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Pridujode gradivo je namenjeno vzgojiteljicam — pripravnicam kot osnovna infor-
macija 8 podrodja prehrane. Poleg tega gradiva morajo pripravnice spoznati tudi
8nov 13 knjige prof. Matajec in drugi Prehrana zdravega in bolnega dojendka in
priroéntk Prehrana pred3olskega otroka, CZNG.

Na podlagt zakonskih dolodtl uporabljamo v tem gradivu kot enoto za energi;o
ktlo Joule (kJ). V gradivu z leta 1979 smo uporabljali kalorije (keal). Pri
tem upodtevamo, da je 1 kJ = 1/4, 186 kcal.

Svetovna zdravstvena organizacija posveda prehrant najvedjo pozornmost, kar 3Se
posebej velja za otrodko prehrano. Zavod SR Slovenije za zdravstveno varstvo
81 2z uspehom prizadeva, da bi bila nada prehrana vzorna, kajti pravilna prehra-
na poment boljde zdravje, vedjo storilnost in boljde podutje in zadovoljstvo
ljudi. Zavod SR Slovenije za 3olstvo si prizadeva; da bi bila ta stalidda ures—
nidena v vseh vagojnovarstvenih organizacijah. Pri tem poudarja, da moramo s
prehrano in kulturnimi navadami hrahjenja uresnidevati tudi pomembni del vzgoj-

nega procesa.

Po podatkth Zavoda SR Slovenije za statistiko se je leta 1978_hranilo v v3gojno-
varstventh organizacijah pribliZno 52.000 otrok. Vzgojnouarsfﬁéhé organizacije
so postale tako najpomembnej3i dejavnik dru3bene prehrane pred3olskih otrok.

Vagogjiteljice s svojim konkretnim delom z otroki in vsakdanjim stikom s stardz

lahko utirajo doZivljenjske pozitivne prehrambene navade.




PREHRANA V SVETU IN PRI NAS

Med mnogimi nereSenimi vprasSanji, ki tarejo svet Se danes, je

tudi vprasanje prehrane.

Problem prehrane je glede zadovoljevanja potreb resen samo v
dezelah z visokim Zivljenjskim standardom, med tem ko druge
deZele, predvsem dezele v razvoju, trpijo zaradi velikega po-
manjkanja hrane. Te dezele imajo okoli tri Cetrtine svetovne-
ga prebivalstva in samo eno tretjino hrane. Strokovnjaki sodi-
jo, da v nerazvitem svetu umre zaradi lakote pribliZznc

69.000 1judi na dan oziroma v enem mesecu priblizno toliko
prebivalcev, kot jih ima SR Slovenija; da na zemlji umre let-
no 25 milijonov 1judi zaradi lakote, da sta dve tretjini pre-
bivalstva slabo hranjeni in zaradi tega mnogo manj odporni
proti raznim boleznim.

V mnogih dezelah v razvoju je prehrana enolicna; prevladujejo
le dolocCena zivila, npr. riz, ribe, koruza. Hitro narascanje
svetovnega prebivalstva, zmanjSevanje obdelovalnih povrsin
zaradi gradnje mest, cest itd. ter prepocasno pridobivanje
novih obdelovalnih povrs$in, Se bolj zaostrujejo vprasanje

prehrane.

Po statisicnih podatkih FAO je od skupnega zemeljskega kopne-

ga povrsSja: _ '

-ornih povrSin 1 milijarda 230 milijonov ha ali 9,1%

- travnikov 1in pasSnikov 2 milijardi 180 milijonov ha ali
16% '

-gozdne povrSine cenijona 4 milijarde 24 milijonov ha
ali 29,8%

-nerodovitna tla in zazidalne povrSine 5 milijard 689 mi-
lijonov ha. ali 42,1%

-uporabnih doslej neizkoriscenih je 384 milijonov ha ali
2,87 '

Po ocenah strokovnjakov bi lahko povecali kmetijske povrSine

za 380 milijonov ha ali za 11%.

Nekateri strokovnjaki trdijo, da je mogocCe povecCati obdeloval-



ne povrSine na 4,3 milijarde ha ali 31,8%, s tem da bi obdelo-
vali pribliZno tretjino pasnikov in da bi posekali pribliZno
tretjino gozdov. Tak optimizem glede pridobivanja novih obdelo-
valnih povrsin je vpradljiv, kajti tako spreminjanje bi lahko
'poruéilorun%nnu)ravnovesje okolja. Pojavlja se vpraSanje, ali
ni Clovek Ze doslej prevel skrc¢il gozdove in povzroCil Skodo,
ki se bo ¢utila Se v dalnji prihodnosti (vzdrzevanje vlage,
povzrocCanje erozije in drugih Skodljivih pojavov).

Koliko bi bilo lahko na Zemlji obdelovalne zemlje, je Se vedno
odprto vprasSanje, odvisno od druzbenoekonomskega razvoja 1in se

neprestano spreminja.

Kmetijskih zemljis¢ kot osnovnega vira za pridobivanje hrane ne
moremo obravnavati loCeno od druzbenoekonomskega razvoja, to Je
loceno od celotne stopnje gospodarskega, kulturnega, socialnega
in politiénega razvoja v doloCenem Casu in prostoru. Vsaka raz-
vojna stopnja druzbeno ekonomskega in kulturnega razvoja ustva-
ri s spletom medsebojnih odnosov in soodvisnosti svojstveno
agrarno strukturo. Zaradi tega je vsaka pokrajina - dezela o0g-
ledalo ¢lovekovega ravnanja v preteklosti in sedanjosti. Pri
tem ne gre vedno in povsod za skladen razvoj od zastarelih k
modernejsSim oblikam, od nizjih stopenj k visjim. V nekaterih
primerih gre razvoj lahko tudi obratno in kulturna pokrajina

se spremeni, obdelana zemlja postane pusSca.

Na razvoj kmetijstva vplivajo druzbeno ekonomski odnosi, vred-
notenje zemlje in dela in razvoj agrotehnike.

V razvoju kmetijstva loCimo:

- ro¢no in pozigalniSko poljedelstvo

- orno poljedeljstvo 1in

- mehanizirano poljedelstvo

Razlike v vrednostenju zemlje so povzrocCile v razvoju kmetijs-
kega gospodarstva vedno globlji prepad med posameznimi deZela-
mi in celinami, razlike v socialnem vrednotenju pa notranje
~razlike v posamezni dezeli. Kmetijska tehnika se je naglo
uveljavila v deZelah zahodne in severne Evrope, v severni Ame-
riki, Avstraliji in Novi'Zelandiji. PoCasneje se je uveljavlja-
la mehanizacija v kolonijah.



Z novimi agrotehniénimi ukrepi, namakalnimi sistemi, z uporabo
kvalitetnih semen in umetnih gnojil se veca hektarski donos.

V Jugoslaviji so npr. povpre&ni hektorski donosi Zita bil1
pred 20 leti enaki danadnjemu svetoynemu povprecju 1000 do
1200 kg. Povpre&ni donosi zadnjih let se gibljejo med 2800
do 3600 kg, kar pomeni, da smo jih 3-krat povecali.

V ZDA in Kanadi farmarji requlirajo hektarske donose z bolj
ali manj intenzivnim gnojenjem in sicer glede na ekonomske 1in

politicne razmere.

V ZDA je pSenica strateSko blago in ga prodajajo dru-
gim deZelam z dolocenimi pogoji, ki so pogosto povezani s po-
lTiti¢nim pritiskom. VCasih se v ZDA Zito kopicCi, farmarjem pa
dajo podporo, da ne bi posejali vseh polj, Ceprav v istem

casu v mnogih'deielah l1judje zaradi pomanjkanja hrane umirajo.

V razvitih delih sveta so 1judje pogosto preveC hranjeni in

so zaradi tega podvrieni degenerativnim boleznim (npr. slad-
korni bolezni). Zal so druzbeno ekonomski odnosi v svetu ta-
ko slabo razviti, da bogata tretjina prebivalstva ne pomaga

dovolj revnejsim dvem tretjinam. Tretjina €lovedtva uZiva s
hrano v povprecju nad 11000 kJ dnevno. Polovica CloveStva
uziva v povprecju manJ kot 8400 kJ dnevno (Juzna Azija, Afri-
ka in JuZna Amerika) Velik del prebivalstva JuZne Azije in
tropske Afrike pa uZiva v povprecju samo 5000 do 5500 kJ

dnevno.

Prehrana jugoslovanskega prebivalstva 1ima skupno
karakteristiko, to je veliko porabo ogljikovih hidratov 1n
masfog, toda majhne koli&ine vitaminov in mineralnih snovi.
Razlike med pokrajinami so, vendar niso velike. Po podatkih
1z stare Jugoslavije sklepamo, da je bila takrat prehrana
mnogo slab3a kakor danes. Kmetje so se hranili v glavnem z
Zivili, ki1 so Jih pridelali sami. V pasivnih krajih so 1judje
kvantitativno in kvalitativno stradali, tako da so bila defi-
citha obolenja (anemije, pelagra) zaradi tega dokaj razirje-
na in pogostna. Kmetje so kupovali samo sol in majhne koligi-



ne sladkorja. V mestih je prehrana bila po kakovosti in koli-

¢ini odvisna od dohodkov razlicnih slojev.

Zelo slaba je bila prehrana industrijskih delavcev. Struktura -
prehrane se do druge svetovne vojne ni dosti spremenila, med
vojno pa se je zelo poslab3ala.

V ¢asu vojne in v prvem desetletju po njej, to je do leta
1955, je prebivalstvo Jugoslavije trpelo pomanjkanje hrane.
Primanjkovalo je mascob, sladkorja, zivalskih beljakovin 1in

vitaminov A, C, D.

Energetska vrednost hrane na prebivalca je bila 1952 leta
6966 kJ, leta 1964 13200 kJ. Ta vrednost se po tem ni spre-
menila do leta 1972. V tem pogledu smo dosegli v Jugoslaviji
visoko evropsko poprecje. Vzporedno's koli¢inskimi spremem-
bami se je spreminjala tudi kakovost hrane. Leta 1952 smo s
kruhom zadovoljevali 70% energetskih potreb organizma,1972
pa 53%. ZmanjSano porabo kruha in Zitnih izdelkov smo krili
s povecanjem kakovostnih Zivalskih beljakovin. Pri nas opa-
zamo le pri nekvalificiranih delavcih v poprec¢ju premajhno
porabo hrane, pri drugih kategorijah prebivalstva pa zaznamu-
jemo v poprecju prekomerno porabo hrane. Prebivalci z visji-
mi osebnimi dohodki porabijo v poprecju ve¢ beljakovinskih
in vitaminskih Zivil.

Bolezni, ki so znaCilne za podhranjenost (pelagra, anemije,
jetika, rahitis) so pri nas skoraj izginile. Pojavljajo pa se
bolezni zaradi prehranjenosti, to so degenerativne bolezni
(debelost, sladkorna bolezen ter bolezni oZzilja in srca).

Pri nas opazamo sezonsko nihanje porabe vitaminoy in mineral-
nih snovi, najizraziteje vitamina C in A, ki jih primanjkuje
v zimskem in spomladanskem Casu.

V Jugoslaviji je hrane dovolj. Problem je v zastarelem
nacinu prehranjevanja. Premalo upodtevamo znanstvena spoznanja
biologoy, fiziologov in kemikovy, in se preveC raynamo po svojem
okusu, prehrambenih navadah, obi¢ajih in po ekonomskem stanju,



Nada prehrana vsebuje preve¢ ogljikovih hidratov in veliko
preve¢ Zivalskih ma3cob. Premalo je beljakovin, zlasti Jival-
skega izvora (mleko, mle¢ni izdelki); prav tako je mnogo pre-
malo sadja in zelenjave, ki sta vir vitaminov 1in hineralnih
Snovi.

Pravilna prehrana je temelj otrokovega zdravja.Nje-
gove potrebe po hrani so v razli¢nih starostnih dobah razlic¢-
ne in so drugaéﬁe kot pri odraslih. Posledice nepravilne pre-
hrane se pri otroku hitreje pokazejo, in sicer tem prej, &im
manj$i je otrok. Za normalen in zdrav razvoj otroka je prvi
pogoj Ze zdrav nacin Zivljenja in primerna (uravnovedena)
prehrana matere noselnice. Upo3tevati moramo, da je otrodki
organizem veliko bolj podvrien raznim infekcijam, ki so pos-
ledica deficita kake snovi, kot pa organizem odraslih. Novej-

Sa priporoCila Svetovne zdravstvene organizacije so usmerjena
predvsem v umerjeno porabo hrane z visoko energetsko vrednost-

jo, vendar poudarjajo potrebo po mineralnih snoveh in vitami-
nih. Statistiéni podatki kaZejo, da je bilo v Jugoslaviji 1971
in 1972 priblizno 70% normalno hranjenih otrok, 15% podhranje-
nih, 15% preve¢ hranjenih. Vendar je bilo 10% otrok anemicCnih,
veliko je bilo tudi primerov hipovitaminoze C 1in 82 ter rahis
tisa. Iz tega lahko sklepamo, da bolezni, ki izvirajo iz ne-
pravilne ali preobilne prehrane, 3e zmeraj ogroZajo zdravje
naSih otrok. Vzrok temu je neracionalna prehrana kljub nedvom-
nemu izbolj3anju.

V predSolskem obdobju je manj podhranjenih otrok kot v Zolskem
obdobju, ve& je Cezmerno hranjenih. To si razlagamo s tem, da

njihova prehrana ni usklajena z njihovimi fizioloZkimi potre-
bami.

FIZIOLOSKE POTREBE PO HRANI

Hrana je osnovna Zivljenjska potreba za vsa Ziva bitja. Sestav-
ljena je iz zivil, diﬁay, zaCimb 1in poZivil. Zivila so dobri;
ne, ki nam jih nudi narava in vsebujejo hranila. Hranila SO
organske in anorganske snovi. Delimo jih na gradbene snovi,
energetske snovi in za3Citne snovi. Gradbene snovi so : be-
1jakovine, mineralne snovi, voda, (mascobe). |



Energetske snovi so: ogljikovi hidrati, maSCobe, (belja-
kovine). Za3itne snovi so: vitamini in minéralne snovi.

HRANA

I dopolnilne snovi
ZIVILA disdve 1n
l za¢imbe pozivila
%HRA-NILA\
energetske gradbene zaSCitne
snQvi snrvi SNOV 1
ogljikovi beljakovine biokatalizatorji
hidrati
(50 do 60%)
mineralne vitamini
SNOV1
masScobe r
(20 do 25%) voda mineralne
] SNoV1
(beljakovine) (mascobe)
(10 do 15%)

Zvezo med zivili in hranili vidimo na primeru mleka.

1Mleko ZIV\LO
ogljikovi ma§|obe belLa- voda minela]ne viramini  HRANILA
hidrati kovfne SNoVi
4,8% 3,8% 3.5%2 87.,25% 0,65% A,U,K,
BsBysBys

S toplotno in mehansko predelavo zivil dobimo jedi. Nekatera
Zzivila postanejo uZitna tudi zaradi vpliva biokemicnih sprememb,
ki nastanejo npr. pri kisanju (kislo mleko, kislo zelje ipd.).

Clovek mora dobivati hranila v doloéenih kolic¢inah in pravilnem
medsebojnem razmerju, da raste, se razvija, obnavlja, krepi in
ostane zdrav ter sposoben za delo.



Hrana, ki ustreza po svojih sestavinah vsem Clove-
kovim fizioloskim potrebam, je uravnoveSena oziroma.
pravilna. Prehrana Jje proces uzivanja jedi, prebavljanja
in izkori&canje snovi, ki jih dobiva organizem s hrano. Hrani-
la so &lovedkemu organizmu nujno potrebna, med tem ko lahko
Zivi brez disav, zaCimb in pozivil.

Cloveiko telo sestavlja priblizno 17 kemijskih elementov
(og1jik, vodik, kisik, dudik, Zveplo, kalcij, fosfor, kalij,
natrij, klor, magnezij, Zelezo, baker, jod, kobolt, cink 1n

mangan).

7ivila, s katerimi se hranimo, so sestavljena iz istih 17 ele-
mentov kot &lovedko telo. Torej cloveSko telo dobi vseh 17
elementov s hrano, le del kisika prejema iz zraka. Ti elemen-
ti v telesu niso prosti, temve¢ so vezani med seboj na neste-
to nac¢inov. Posamezno Zivilo pa sestoji iz enega ali veC hra-
nil (ogljikovi hidrati, masCobe, beljakovine, mineralne sno-

vi, vitamini in voda).

Pravilna oziroma uravnove$ena prehrana ima za zdravstveno
stanje otrok posebeh pomen. S prehrano, ki ustreza prehrambe-
nim potrebam otrok, pripomoremo k njihovi skladni rasti 1in
dobri psihofiziéni kondiciji. V doloceni meri zviSujemo tuds
njihovo odpornost proti nalezljivim boleznim. Zaradi tega

ima pravilna prehrana tudi poseben pomen pri varstvu in vzgo-
ji otrok in pri osvajanju pravilnih prehrambenih navad ze v
najbolj zgodnji otroSki dobi. Hrana, ki jo dobi otrok v VVO,
mora biti zato biolodko 1inenergetsko ustrezna ter higiensko

neoporecna.

Iz podatkov o sistematic¢nih pregledih 3olskih otrok (Zavod SRS
za zdravstveno varstvo) povzemamo, da se odstotek slabo hra-
njenih otrok na podro¢ju SR Slovenije giblje med 8 in 10%.
Sluzba za higieno prehrane - Zavoda SRS za zdravstveno varstvo
je ugotovila, da v nerazvitih obmo¢jih Slovenije otroci zaosta-
jajo v tezi in viSini za tistimi, ki Zive v ekonomsko bolj raz-
vitih podro¢jih. Pri podrobnejsih pregledih so odkrili slabo-
krvnost in primanjkljaj posameznih vitaminov v prehrani. V



Rl e

obmo¢jih, kjer je domaca prehrana slaba, so obroki v Solskih
kuhinjah tisti, ki bistveno prispevajo k izboljsanju prehra-
ne. Zato je priporo¢ljivo uvajanje vecCjega Stevila obrokov v
£0lo. Boriti se moramo, da bomo tudi na manj razvitih obmoljih
odpirali VVO in zajeli vanje ¢im vecje Stevilo otrok 1in jim
poleg dobre vzgoje in varstva nudili tudi zdravo prehrano.
Prehrana v 3olah in VVO bo dosegla svoj cilj, Ce bo nacCrtova-
na v skladu s fizioloSkimi potrebami, obroki pa ustrezno poraz-
deljeni ¢ez dan. Fiziolo3ka priporo¢ila za hranila in energetsko

vrednost doloajo ustrezni organi (Zavod SRS za zdravstveno
varstvo).

Pomen prehrane vidimo podrobneje v diagramu

PREHRANA

VzdrZzevyanje Pos!bne VacJa Ustr!zna
zdravja fizioloSke telesna psihicna

zahteve de11zmoinost zmogljivost
Dihanje NosecCnost Tezko delo Sposobnost
Krvni obtok Dojenge Sport S0 E NS
Presnova Razvoj K1ima
Prebava Bolezen

PribliZne dnevne potrebe po hranilnih snoveh, ki dajejo prehra-
ni energetsko vrednost, so zastopane takole: 12%energije naj 1z-
vira iz beljakovin, 30% iz masSCob, 58% iz ogljikovih hidratov.
Energetske potrebe posameznih otrok so zelo razliCne; odvisne so
od telesne teze, aktivnosti in razli¢ne hitrosti razvoja. Za
predSolske otroke priporo¢ajo, naj bi znaSala koliCina zivalskih
beljakovin od 60 do 70% vseh beljakovin.(Pri prehrani odraslih
pa bi moralo od vseh beljakovin biti vsaj 35% beljakovin zival-
skega izvora.)



- 11

(Bw €000°0 = *3°I |) 930US BU|RUOLORUAIIUL = *J°]
AojedpLy ytaoyLlibo = Ho

uLaojel|=2q = ¢
£\ 60 0002 3 0001 _ €9 2€2 09 001/ 81 9 - ¢
L0 000¢ [ 0001 | 8¢ 06l Ov 0009 ¢l et |

ol * B *3° 1 * b ' B ‘b
\/ 0Z9|9Z 404504 CLO| e b b b - o) e19|
[ULLe LA NEYEIT —— 3q0o2seu HO q eb3] = 3soude3ls

RY0430 ebays|ospadd agaszod 9%)s0|0LZL4



T

Nekaterih mineralov (n.pr. magnezij, cink, mangan, baker, itd.)
in vitaminov (B6, B12, E) nismo prikazali, ker jih pri nadem
na¢inu prehranjevanja dobimo v zadostnih koliCinah. Pri vita-
minih (A, By» B, C) moramo upo3tevati izgube.

Razporeditev dnevnih obrokov hrane predSolskega otroka

—

obrok % kJ be]{y;jakovigne nz%}aééobeg og1j(/: kov1 gidrati
zajtrk  15-20 1200 20 10 20 10 20 46
malica 15 1000 15 5-7 10 9 20 46
kosilo 30-35 2300 40 20 40 20 30 69
p.malica 10 /00 5 2-5 5 3 10 23
veCerja 20-25 1/00 20 10 £d 15 20 46

Skupaj  90-105 7100 100 50-52 100 53 100 230

Pri prakticéni sestavi jedilnikov dopuSCamo za beljakovine,
ogljikove hidrate in maScobe dnevne odklone I 20% od navedenih
vrednosti. Vendar naj bi povprecne vrednosti v enem tednu pri
vseh treh hranilih ustrezale navedenim vrednostim.

Jedilnike je treba veckrat laboratorijsko analizirati (energi-
jo, beljakovine, ogljikove hidrate, mascobe), ker le tako do-
bimo podatke o hranilni vrednosti posameznih jedi in odklonov

od normativov.

V SR Sloveniji priporocamo laboratorijsko kontrolo obrokov

Stirikrat na leto. Taka kontrola je potrebna, ker se v praksi
pojavljajo primeri, da jedilniki, ki so sicer sestavljeni po
normativih, ne ustrezajo kvalitetnim zahtevam. V takih prime-
rih gre za slabSo kvaliteto Zzivil, ki jo odkrije le laborato-

rijska preiskava.

Pri sestavi jedilnikoy moramo upoStevati, da soenergetske in
bioloSke vrednosti Zzivil, navedene v priroCnih tablicah, le
informativne, zato se moramo posvetovati z ustreznimi organi.
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HRANILA

Hranila ali hranilne snovi so organske in anorganske snovi, ki
so nujno potrebne za razvoj in obstoj ¢lovesSkega organizma.
Hranila so:

- beljakovine

- ogljikovi hidrati

- mascobe

- voda

- vitamini

- mineralne snovi

Samo mleko vsebuje vsa hranila in je ¢loveku kakor tudi drugim
sesalcem v prvem obdobju Zivljenja popolna hrana. Vsa druga
7ivila se morajo med seboj dopolnjevati, ker ne vsebujejo vseh
hranil, potrebnih &love3kemu organizmu. Vsako hranilo ima svo-
jo vlogo v organizmu. Zato moramo prehrano nalrtovati tako, da
so v glavnih obrokih vsebovana vsa hranila, in sicer v ustrez-
nem razmerju glede na fizioloska priporo¢ila. FizioloSka pri-
poroc¢ila glede hranil, ki so potrebna CloveSkemu organizmu,
predpisujejo posebni organi. Ta priporoCila upoStevajo opti-
malno razmerje hranil in energijo,ki je potrebna CloveSkemu
organizmu giede na starost, spol, telesno in duSevno aktivnost,

fizioloSko stanje 1pd.

Hranila imajo v ¢loveSkem organizmu naslednje vloge:

- Gradijo in obnavljajo ¢lovekovo telo (beljakovine, minerali,
voda in tudi masScobe).

- Dajejo organizmu energijo (ogljikovi hidrati, maSCobe, de-
loma tudi beljakovine).

- Uravnavajo bioloSke procese v organizmu (vitamini in mine-
pald)s

v

Tvorba hranil

Organizmi sprejemajo hrano iz okolja. Delimo jih v avtotrofne

in heterotrofne.

Avtotrofni organizmi so zelene rastline in se hranijo z
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anorganskimi snovmi ter jih s pomoCjo sonine energije spremi-
njajo v organske snovi, ki so jim potrebna za zivljenje (foto-
sinteza ali asimilacija). Avtotrofni organizmi edini proizva-
jajo organske snovi, na racun katerih Zive heterotrofni orga-

nizmi.

Heterotrofni organizmi (zivali, Clovek in nekatere neze-
lene rastline) Zive na racun dela in sintetskih sposobnosti

avtotrofnih organizmov. Njihova hrana je sestavljena 1z anor-
ganskih in organskih snovi, ki jih proizvajajo avtotrofni or-

ganizmi.

Heterotrofni organizmi vracajo pri razkroju organskih snovi
zem1ji vodo in mineralne snovi, zraku pa ogljikov dioksid 1in
tako ustvarjajo pogoje za prehrano avtotrofnih organizmov.
Pri tem se spro3Ca energija, ki jo je kopiCila zelena rastli-

na (kroZenje snovi in energije v naravi).

Nekatera hranila (beljakovine, maSCobe, ogljikovi hidrati)
pri zgorevanju (oksidaciji) v telesu oddajajo energijo, 1in
sicer dve tretjini kot toploto, potrebno za vzdrzevanje teles-
ne temperature, in eno tretjino kot mehansko energijo, potreb-

no za delo misic.

Beljakovine

Beljakovine so najvaznejsa sestavina vsake celice.

Vsi Zivljenjski procesi so vezani na prisotnost beljakovine.
Beljakovine gradi rastlina, Clovek in Zival jih dobita s hrano.,

Beljakovine so komplicirano zgrajene snovi iz ogljika, vodika,
kisika in duSika ter Zvepla in fosfora. Iz teh elementov gradi
rastlina aminokisline, ki so osnovna sestavina beljakovin. 0d

30 znanih aminokislin jih potrebuje Clovek 20. 0d teh je zivlje-
njsko vaznih 10 in jih imenujemo bistvene ali esencialne
aminokisline. Esencialnih ali bistvenih aminokislin telo ne
more proizvajati, so pa nujno potrebne za rast, razvoj in zdrav-
je ¢loveka, zato jih mora dobiti s hrano. Aminokisline vsebuje-
jo kislinsko in baziéno skupino, zato so sposobne reagirati s
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kislinami in bazami. Zaradi tega imajo aminokisline oziroma
beljakovine vlogo regulatorja, to je vzdriujejo koncentracijo
vodikovih ionov (pH) v raztopinah, v katerih se nahajajo.

Dve ali ve¢ aminokislin se lahko zdruZzi, Ce izpade ena ali vecC
molekul vode. Pri tem nastane med aminokislinami peptidna vez,
tako, da se veZe karboksilna skupina ene kisline in aminosku-
pina druge kisline, ko se izlo¢a voda. Ce sintetiziramo vec
aminokislin, dobimo polipeptide, ki se spajajo v peptone 1in
konéno v molekulo beljakovin. Stevilne moZnosti spajanja raz-
1iénih aminokislin nam dajejo veliko Stevilo beljakovin. Sle-
herna Zivalska in rastlinska vrsta pa tudi ¢lovek imajo svoje

beljakovine. Celo vsak organ ima posebne beljakovine.

Beljakovine delimo po kemizmu in po bioloSki vrednosti. Po
kemizmu lo¢imo: enostavne beljakovine (proteine), ki razpadejo
po hidrolizi na aminokisline in sestavljene beljakovine ali

proteide. Proteidi imajo v molekulah poleg aminokislin Se dru-
ge snovi, kot fosfor, nukleinsko kislino, ogljikove hidrate in
podobno. Po biolodki vrednosti: beljakovina, ki je po sestavi

in razmerju posameznih aminokislin podobna Cloveskim, ima naj-

vecjo biolodko vrednost. Beljakovine, ki vsebujejo vsch 10 esen-
cialnih aminokislin, imenujemo polnovredne (beljakovine Jajc
in mleka). Na bioloSko vrednost beljakovin vplivajo koliCine ne-

obhodno potrebnih aminokislin. Najvecji vpliv ima tista esenci-
alna aminokislina, ki je je glede na potrebe organizma najmanj.
Bioloska vrednost beljakovin je odvisna od koli¢ine 1n vrste
aminokislin in od njihovega izkoristka. Beljakovine, ki vsebu-
jejo manj kot 10 (8) esencialnih aminokislin, imenujemo nepo-

polne beljakovine (Zitarice, strocnice).

BioloSka vrednost nekaterih zivil je v primerjavi z neto
izkoristkom mle¢nih in jajénih beljakovin (NPU = neto protein

utilisation - neto proteinski izkoristek), ki imajo indeks

100, naslednja:

Svinsko meso 84
ribje meso 83
govedina 80

goveje ledvice 17
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mleko 75
mlecni izdelki 72
Krompir 71
riZ o7
bela moka Y
fizol 47

Vrednost manjvrednih beljakovin poveCamo, €e jih uzivamo skupa]

z polnovrednimi. Ugotovili so, da ima zmes krompirjevih in jajC-
nih beljakovin v razmerju 3:2 znatno visjo biolo3ko vrednost od

posamezne beljakovine, to je jajéne ali krompirjeve.

Zato lahko razdelimo hrano v 3 skupine, Ce upo§te9amo biolosko

vrednost prisotnih beljakovin: _
1. zelo visoka bioloSka vrednost: meSana hrana - rastlinska

in Zivalska - Zivila v ustreznih razmerjih.
2. visoka bioloSka vrednost: jajce, meso, mleko.
3.majhna biolo3ka vrednost: krompir, strolnice, sadje 1in

zelenjava.
Viri beljakovin

Glavni vir beljakovin so Zivila Zivalskega izvora:

meso 20 - 25%, ribe 20 - 25% jajca 11%, mleko 4%. Pomembne so
tudi beljakovine v Zivilih rastlinskega izvora:

zitarice - pSenica 12,3%, riz 7,6%, koruza 9,8%; kruh 7 - 10%,
testenine 10 - 13% in stroénice v zrnju, ki vsebujejo 20 - 25%
beljakovin.

Koli¢ina beljakovin v stroénicah je tolikSna kot v mesu, vendar
po bioloski vrednosti ne dosegajo beljakovin mesa, ker vsebuje-

Jo manj esencialnih aminokislin,
Lastnosti beljakovin
Beljakovine v vodi tvorijo koloidne raztopine. Beljakovinske

molekule so hidrofilne, obdaja jih vodna plast, ki jih ovira
pri zdruZevanju, Ceprav je povrSina koloidne molekule aktivna.
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Zna&ilno za beljakovine je, da zakrknejo ali koagulirajo in

vezejo vodo.Koagulacijo lahko povzroCajo:

- temperatura od 42 - 70°C, na primer e meso damo kuhat v
mrzlo vodo, dobimo dobro juho; &e meso prelijemo z vroco

ma3&obo, dobimo dobro pelenko;
- kisline, na primer kis dodajamo Ze kuhanim jedem, cCe noCe-

mo da bi bile trde. Nasprotno pa buam in ribam dajemo kis-
lino (1imonin sok, kis) med kuhanjem, da se ne razkuhajo;

- fermenti, na primer sirilo, ki ga uporabljajo sirarji pri
izdelavi sira, ali pa skupine fermentov proteaz, ki v nasih
prebavilih razkrajajo'beljakovine na aminokisline.

Beljakovine veZejo vodo, pri Cemer mocno nabreknejo. Ta
lastnost ni vselej najbolj dobrodosla. Nabreknjene beljakovi-
ge se hitreje kvarijo. Ker vsebujejo vel vode, se hitreje raz-
mnoZzujejo mikroorganizmi. Ce beljakovinska Zivila namakamo Vv
vodi, voda izluZzi iz njih del beljakovin in tako osiromasSi
Zivila. Zato velja pravilo, da beljakovinskih Zivil ne namaka-
mo. Izjema je fiZzol, ker vsebuje tudi 3krob in se po namakanju

hitreje in enakomerno skuha.

Beljakovine se pri sobni temperaturi hitro razkrajajo.
Pri gnitju se razvijajo telesu 3kodljivi strupi in smrad

(npr. gnilo jajce, meso). Razkrajanje za nekaj Casa prepreCi-
mo, ¢e hranimo beljakovinska Zivila v hladilniku ali zmrzoval-
niku, jim odtegnemo vodo, sudimo, steriliziramo ali drugale
konzerviramo.

Pomen beljakovin

Bel jakovine so najvaznej3e snovi v telesu. Beljakovin ne more-
mo nadomestiti z nobenim drugim hranilom. Beljakovine ne po-
trebuje organizem samo za gradnjo in obnovo stalno propadajo-
Cih celic, ampak so tudi sestavine fermentov, hormonov, proti-
teles in krvi. Clovek mora vzdrZevati doloceno koli&ino svojih
beljakovin in jih stalno dopolnjevati z beljakovinsko hrano.
Beljakovine, ki so v celici odigrale svojo vlogo, se razgradi-
jo in jih organizem izrabi kot energetske snovi. |

1 g beljakovin daje 17,2 kJ
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Optimalna priporoCena razmerja med hranili glede na celodnevne
energetske potrebe so 12 - 16% beljakovin. Za ugotavljanje
lastnih potreb po beljakovinah upo3tevamo, da je pri mesani
hrani, ki jo uZziva veéina prebivalstva v razvitih dezelah, NPU

med 70 in 80, v drzavah v razvoju pa med 60 in /0.

Pri nas uZivamo me$ano hrano, ki ima NPU v povpre¢ju 70. Pri
tem bi po priporo¢ilih Zavoda SR Slovenije za zdravstveno var-

stvo zna%ala dnevna potreba po beljakovinah 0,9 g na kg teles-
ne teZze, z dopustnim odklonom I 20%. Beljakovine lahko organi-

zem izgublja ne samo zaradi neustrezne prehrane, ampak tudi
zaradi nekaterih obolenj (nalezljive bolezni, po3kodbe itd.).

Analize nadega na¢ina prehrane, ki jih opravlja Zavod SR Slove-
nije za zdravstveno varstvo, kazejo, da kolic¢ina vseh beljako-
vin pri nas ni manj$a od 70 g dnevno na osebo. Le v prehrani
nekaterih druzin z majhnimi dohodki so ugotovi1i majhno koligi-
no beljakovin Zivalskega izvora. Strokovnjaki priporocajo,
naj bi bilo za pred3olske in 3o0lske otroke razmerje
med Zivalskimi in rastlinskimi beljakovinami 3 - 2
(60 do 70% zivalskih beljakovin od vseh beljakovin)-
Pri prehrani odraslih bi moralo biti vseh beljakovin
vsaj 35% beljakovin Zivalskega 1i1zvora. -

Posledica pomanjkanja beljakovin

Organizem mora dobivati redno beljakovine s hrano, ker jih ne
more shraniti kot zalogo, niti jih ne more nadomestiti z drugi-
mi hranili. Ce primanjkuje v hrani ogljikovih hidratov in
mas¢ob, porabi organizem vse beljakovine, ki jih s tako hrano
dobiva, za tvorbo energije in pri tem uporablja 3e svoje last-
ne 1z tkiv, seveda na Skodo zdravja. Organizem lahko izkoristi
beljakovine le, &e so v hrani prisotni tudi ogljikovi hidrati
in mascobe. Dovajanje beljakovin s hrano in njihova poraba mo-
rata biti v stalnem ravnotezju.

Posledice pomanjkanja beljakovin se kmalu pokaZejo, nastanejo
motnje pri prebavljanju, spremembe na koZi in laseh, pojavi se
splodna oslabelost, slabokrvnost, huj3anje, neodpornost proti
raznim infekcijam.
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Otroci, ki ne dobivajo zadosti beljakovin, zaostajajo v rasti

in v razvoju ter so neodporni,

Nazadnje se zaéno troditi beljakovine Zivljenjsko vaZnih orga-
nov (srce, mozgani), kar ima za posledico smrt,

Prevelike koli€ine beljakovin v prehrani niso eko-
nomiéne, ker so beljakovinska Zzivila najdraZzja in jih orga-
nizem trodi za energijo. Organizem ne more izloCit
vseh §kodljivih razkrojnih produktov beljakovin , za-
to se kopi¢ijo v organizmu, kar otezkoCa delovanje ledvic.

Ogljikovi hidrati

Ogljikove hidrate proizvajajo rastline, in sicer iz ogljikove-
ga dioksida in vode pri fotosintezi. Delimo jih v tri skupine,
to so: monosaharidi, disaharidi in polisaharidi.

Monosaharidi so: glukoza, fruktoza in invertni sladkor.
Glukoza (grozdni sladkor) je v grozdju in v drugem sladkem sad-
ju, sadnih sokovih, medu, nezrelem krompirju, korenju, v cveto-
vih, v majhnih koli¢inah tudi steblih in listih, MnoZina gluko-
ze je spremén]jiva; menja se med dnevom, odvisna je od letnih
¢asov, temperature in soninega obsevanja. Tudi v krvi je 1%
glukoze (krvni sladkor). Glukozo so poznali Ze stari narodi.
Pridobivali so jo iz rozin in moSta. Danes pridobivajo glukozo
s hidrolizo $kroba. Glukoza je manj sladka kot navadni sladkor,
je pa bolj topna v vodi in organizem jo laZe presnovi. Glukozo
uporabljajo v zdravilstvu za umetno hranjenje. Fruktozo (sad-
ni sladkor) najdemo poleg glukoze in saharoze v sadju in medu.

Invertni sladkor je v medu; to je meSanica glukoze in fruktoze.

Disaharidi so: saharoza, laktoza in maltoza.

Saharoza je na$ obicajni sladkor (do 17. stoletja so ga upo-

rabljali samo v zdravilstvu). Sladkor pridobivajo iz sladkor-
nega trsa in sladkorne pese. Ce deluje na saharozo encim in-

vertaza, sprejme saharoza molekulo vode in razpade na glukozo
in fruktozo. Pri segrevanju saharoze na 160°C dobimo karamel,
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ki ga uporabljamo v zdravilstvu, za bombone in temno pivo.
Laktozo najdemo v mleku. Cepravy je hranilna, otrokom ni prevec
vie€, ker ni posebno sladka, Mikroorganizmi pretvarjajo lakto-

zo v mlecno kislino.

Maltozo dobivamo iz skaljenega jeCmena - sladupod yplivom en-
cima diastaze. Diastaza je v kaleCem semenu, slini in soku tre-
busne slinavke. Maltoza pod vplivom fermenta v tankem Crevesu
razpade v dve molekuli glukoze. Maltozo uporabljajo v slas¢i-
¢arski industriji in pri izdelavi kavinega nadomestka in piva.

Polisaharidi so: Skrob, glikogen, pektin in celuloza.
Najvaznejsi polisaharid je Skrob, ki za razliko od drugih slad-
korjev ni topljiv v vodi. Dobimo ga najve¢ v krompirju, Zitu in
nezrelih jabolkih, fiZolu idr. 3Skrob je pomembna sestavina zit-
nega zrna. V vodi nabrekne in skupaj z beljakovinami nastane
lepek, ki je bistven za pripravo kruha. Pri kuhanju z vodo Skrob
nabrekne v Skrobov klej (Skrob pri segrevanju veZe vodo in nab-
reka, npr. puding). Ce Skrob suh segrevamo, se velika sestavlje-
na Skrobna malekula delno razcepi. Snov, ki pri tem nastane,
imenujemo dekstrin. Dekstrin je v vodi topljiv in laZe prebavlijiy
kot Ekrob. Uporablja se v dietni prehrani in prehrani otrok (pre-
peCenec, skorja kruha). Skrob pridobivajo industrijsko iz koruze,
Zita in krompirja.

Glikogen je Skrobu soroden polisaharid, ki je v zivalskem orga-
nizmu in je prav tako rezervna snov oziroma energetska snov
misic. Glikogen je v Zivalskih jetrih, miSicah in v krvi. Ce
organizem ne dobi dovolj sladkorjev, se glikogen spremeni v
glukozo, ki daje telesu energijo.

Pektin je v mesnatem nezrelem sadju (npr. v jabolkih, kutinah),
VeZe vodo Zivilom kar pride prav pri njihovi predelavi (konzer-

viranje).

Celuloza je oporna snov rastlin. Cloveski organizem je ne more
razgraditi, ker nima za to potrebnih prebavnih sokov. Cloveku
pa je kljub temu potrebna, ker drazi Crevesje, da le to bolje
deluje, in pa zato, ker dela hrano obilnejSo, kar povzroCa pri
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Eloveku ob&utek sitosti. Ker se celuloza v telesu ne razgradi
in ne izkori%ta, tudi ne daje energije in se zato izloCa nespre-
menjena. Govedo pa prebavi celulozo iz trave in jo spremeni Vv

laktozo.

Pomen ogljikovih hidratov. Za CloveSko hrano so ogljikovi
hidrati zelo pomembni, ker so vir energije. Obigajno odpade v
dnevni prehrani 55 - 62% vse energije na ogljikove hidrate,
oziroma 5 - 6 g ogljikovih hidravot na kg telesne teze,

1 g ogljikovih hidratov daje 17,2 kJ.

Ce je v hrani preve¢ ogljikovih hidratov, preko fizioloskih

potreb, pride v organizmu do naslednjih moten]:

- odveéna energija ogljikovih hidratov izpodrine energijo,
ki nam jih dajejo druga, za zdravje nujno potrebna hranila.
Zaradi prevelikih kolic¢in ogljikovih hidratov v
hrani se ti pretvarjajo v mas¢obe, ki se kopicCijo
v podkoznem tkivu (debelost). Ma3Zobe se odlagajo
tudi okoli notranjih organov in ovirajo njihovo
delovanje (zamasienost srca in jeter).

- Zitarice (&rna moka) vsebujejo fitinsko kislino, ki se v
tankem &revesju veZze s kalcijem v netopljive soli (fitate)
ki jih &revesne stene ne morejo vsrkavati. V taki- obliki
kalcija telo ne more izkoristiti.

- Pri presnovi ogljikovih hidratov se porablja vitamin B1, K1
ga zato &loveku zmanjka za druqe potrebe, vaZne za zdravje

(ZivCevje).

Prevelike kolifine sladkorja v hrani Skodljivo vnli-

vajo na organizem (Skodujejo zobem in Zilam ter veciZj o
Zelodéno kislino).

Ogljikovi hidrati so organizmu neobhodno potrebni za energijo;
Ze najmanj3i padec krvnega sladkorja oblutimo kot zmanjSano
delovno zmogljivost in slabost. Glukoza je nujna za deiovanje
z2iv€evja. Zato pri padcu krvnega sladkorja ope3a centralno
2iv€evje, slabost se lahko stopnjuje do nezavesti, Kadar v
hrani moCno primanjkuje ogljikovih hidratov, se zalno za tvor-
bo energije v ve¢ji meri troditi ma3cobe in beljakovine, Ko
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so jetra revna z glikogenom, postanejo manj odporna proti
raznim bakterijskim infektom. To je za organizem lahko usodno.

Pri ogljikovih hidratih moramo omeniti 3e balastne SNOVi,
od katerih je najvaznej3a celuloza. Celuloze ne smemo 12~
1o&iti iz otroike prehrane, pa¢ pa moramo Zivila, ki jo vsebu-
jejo, sesekljati ali naribati. V zadnjih letih se je poraba
polisaharidov zniZala na racun visje porabe rafiniranih oglji-
kovih hidratov (sladkorja), kar z zdravstvenega staliscCa ne
ustreza. Pri starej3em prebivalstvu je to lahko vzrok za nas-
tanek sladkorne bolezni in prevelike teze, ki pomeni rizicni
dejavnik pri nastanku srénih obolenj.

Pri otrocih in mladini pa ima lahko preveliko uZivanje sladkor-
ja in sladkarij za posledico prezgodnjo debelost, Preveliko
uZivanje sladkorja Cesto povzroCa pomanjkanje nekaterih vitami-
nov, predvsem B1. Pomanjkanje vitaminov obutijo otroci bolj
kakor odrasli.

Pregled ogljikovih hidratov:

njihov pomen
Viri Za lastnosti
CloveSko telo

Monosaharidi
ali
enostavni
sladkorji:
glukoza sadje, sadni tvori energi- se v vodi topi-
(grozdni sokovi, med, jo in jo, imajo
sladkor) korenje, kri glikogen sladek okus
fruktoza sadje, med,
(sadni (sladkorni
sladkor) pesi in trsu)
Invertni
sladkor med
galaktoza sestavina
mleénega
sladkorja,

Zivéno tkivo



Disaharidi ali
dvojni
sladkorji:

saharoza
(pesni, trsni
sladkor)

laktoza

(mle€ni
sladkor)

maltoza

(sTadni
sladkor)

Polisaharidi
ali
sestavljeni
ogljikovi
hidrati:

Skrob

glikogen

celuloza

pektin

virt

= 0

Za
Clovesko telo

sladkorna
pesa, Trs, -
plodovi, ko-
reni rastlin

mleko

v kaleCem

Zitu, slini,
soku trebus-
ne slinovke

Skrob
krompir, Zito,
fizol, nezrelo
sadje

jetra,
misSice,
Kri

v rastlinski
celici rast-
lini daje
0poro

v sadju
(kutine)

tvorijo ener-
gijo in gli-
kogen

tvorijo
energijo
gradijo
glikogen

Ce organizem
ne dobi dovolj
OH se glikogen
spremeni v
glukozo

daje obCutek
sitosti in
pospesuje pre-
bavo, Clovek
je ne prebavi

———————————————————————

e — njihoy pomen

lastnosti

je topna v vodi
pri suhem segre-
vanju na 1600C
karamelizira,
ima plazmolitski
u¢inek, zato jo
uporabljamo za
konzerviranje,
pod vplivom in-
vertaze razpade
na glukozo 1n
fruktozo

manj sladka od
saharoze

pod vplivom
maltaze razpade
na dve molekuli
glukoze v tan-
kem Crevesu

v mrzli vodi
se ne topi,pri
segrevanju na-
breka, Ce ga
suho segrevamo
se Skrobna mo-
lekula delno
razcepi, sSnov
ki nastane
1menujemo
dekstrin

veze vodo
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MascCobe

Mascobe, ki Jjih upofabljamo v prehrani najdemo v naravi v. veli-
ki mnozini v rastlinstvu in Zivalstvu. V rastlinah se mascobe na-

hajajo predvsem v semenih (repicno olje, bucCno olje, olivno olje),
pri Zivalih pa pod koZo -in v trebudni votlini (loJ, svinjska mast,

ribje olje) ter v mleku.

MadZobe so estri vi3jih ma%€obnih kislin in glicerola. Vsebujejo
iste elemente kot ogljikovi hidrati. Kisika imajo manj kot oglji-
kovi hidrati, zato ga tudi pri izgorevanju, tj. pri tvorbi ener-
gije potrebujejo ve¢. Po svojih kemicnih lastnostih so mascobe
estri in se ne topijo v vodi.

Mai&obe delimo po izvoru v rastlinske in Zivalske, po agregatnem
stanju pa v trdne, poltrdne, mazave in tekoCe

Ma3cCobe

tekoce ali1 olja

iiva1§I;j/ﬁ\\:;;¥1inske:

trdne ali masti

zZivalske: rastlinske:
svinjska mast kokosova mast ribje olje buZno olje
10] palmova mast repi¢no olje

sonéniéno ol je
koruzno olje
olivno olje

poltrdne ali mazave
masio

Zivalske ma3obe so trdne, razen ribjega olja.
Rastlinske so tekoCe, z izjemo kokosove masti.
V primerjavi z drugimi hranili imajo masCobe najveC energetske
vrednosti. '

1 g mas€obe daje 38,9 kJ
V organizmu se ma3¢obe nadome3Cajo z ogljikovimi hidrati in
beljakovinami. Kljub temu pa jih &love3ki organizem potrebuje
zaradi vitaminov in nenasicenih ma3€obnih kislin, ki so nujne,
Nenasicene ma3¢obne kisline dobimo v rastlinskih oljih (izjema
je le ribje olje, ki jih tpdi vsebuje), zato je potrebno, da
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jih je v prehrani dovolj. Te kisline imenujemo tudi bistvene

ali esencialne. Te so: linolna, linolejska, arahidonska, ne-
kateri jih imenujejo vitamin F. Dognali so, da so potrebne za
rast in zdravje koze. Zadnje Case govore celo, da njihovo po-
manjkanje povzroca arteriosklerozo. Ma3Cobe naj krijejo pribliz-
no 20 - 25% vseh energetskih potreb. &lovek rabi 0,8 do 1 g mascCo*
be na kg telesne teie (vidnih in nevidnih ma3cCob).

Ljudje, ki opravljajo fizi¢no tezko delo, npr. vojaki, gozdni
delavci, atleti, in oni, ki stalno Zivijo in delajo v klimi

z nizko temperaturo, potrebujejo ve¢ ma3cobe. Vseh masCob naj
bo torej pribliZzno 60 do 70 g dnevno, in sicer vidnih (olje,
maslo, svinjska mast) pribliZno polovica. Obi¢ajno jih porabimo
veC, kar je seveda za zdravje Skodljivo.

Mastna hrana daje dalj €asa oblutek sitosti, ker se maSCobe pre-
bavljajo poéasneje. Premastna hrana zavlacuje prebavo in ima
lahko tudi druge 3kodljive posledice. Vsa ma3coba, ki je telo

ne porabi za energijo, se odlaga v notranjih organih in okrog
njih (jetra, srce, ledvice) in v podkoZnem tkivu. Clovek posta-
ne debel, okoren in lahko celo zboli. Nekaj masCob je &loveku
potrebno za rezervo pri pomanjkanju hrane.

0lja in maslo imajo nizko talidle, talijo se Ze pri telesni tem-
peraturi, so zato laZe prebavljiva in se tudi laZe izkorisCajo
kot svinjska mast.NajteZe prebavljiv je loj, ki se tali Sele

pri 42°C in se zato slabZe izkori%€a. VaZna nosilca vitaminov
sta surovo maslo in ribje olje, ki vsebujeta vitamin A in D.
Rastlinske masCobe pa vsebujejo predvsem vitamine E, K in F,

v svinjski masti je nekoliko vitamina B,

MasCobe so pomembne zaradi Zivljenjsko vazinih vitaminov in
bistvenih ma3Cobnih kislin in so pomemben vir energije. Jedil-
nik z veliko energetsko vrednostjo tezko sestavimo brez mascob.

K mas&obam pristevamo tudi voske. Voski v naravi &Eitijo rast-
line in plodove pred izhlapevanjem vode ter pred mikroorganiz-
mi (slive).
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lastnosti ma%éob. Ma3Cobe so lazje kot voda. V vodi niso
topljive in se z njo ne me3ajo. Ce masCobo moCno stresemo Vv
vodi, se v njej razporedi v obliki drobnih kapljic - nastane

emulzija (mleko).

Visoko vreliice madlobe omogoda prazenje mesa, moke ali zele-
njave, ne da bi se Zivila pri tem seZgala. Dodatek maScob mo-

ki prepreé¢i medsebojno lepljenje 3krobovih zrnc, zato je tes-
to, ki mu dodamo mas¢obo, krhko.

Ce ma%€oba brizgne na vro€o plo3¢o, se hitro vname. Gorece

maséobe ne smemo gasiti z vodo!

MaiZobe z nenasiéenimi mascCobnimi kislinami se kvarijo pod
vplivom zraka, vlage in svetlobe, in sicer postanejo Zarke,
Ma3Cobe z nasienimi ma3Cobnimi kislinami postanejo zZarke

le pod vplivom bakterij in plesni. Zarke ma3Cobe imajo nepri-

jeten vonj 1in okus.

Voda

Brez vode ni Zivljenja. Cim mlaj3di je €lovek, tem vel vode
vsebuje njegovo telo. V odraslem CloveSkem organizmu je pri-
blizno 60% vode. Voda je telesu gradbena snov, topilo in trans-
portno sredstvo. PrenaSa prebavljene snovi v celice, iz celic
pa odnada odpadke, ki so nastali pri disimilaciji. Vodo, ki jo
dnevno izloCamo (s seCem, potenjem, dihanjem),moramo nadomes-
titi. Normalha potreba po vodi zna3a pri odraslem &loveku pri-
blizno 1,5 do 2,5 litra na dan. Clovedki organizem ureja do-
vajanje potrebnih koli¢in vode z obdutkom Zeje. Oddajanje vo-
de pomeni hkrati iZgubo raznih soli in vitaminov, zato ne mo-
re Cista qodd ugasiti Zeje in pregnati splodne utrujenosti., Ce
pijemo-preveT{ké koliCine vode, preobremenjujemo Zelodec, led-
vice, srce ter krvni obtok, obenem razredZimo prebavne sokove,
kar zmanjsuje njihov u€inek. Zato pijemo samo, kadar smo Zejni
in e takrat zmerno, poasi in ne premrzlo! Dobro je, &e poleg
vode pijemo sadne sokove in mineralno vodo.

Voda je vaZna sestavina Zivil. Tudi suha Zivila, npr. moka,
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fizol imajo pribliZno 10% vlage. Druga Zivila, razen mascob,
imajo celo vedje koligine vode. Sadje in zelenjava je vsebuje
do 90%, mleko do 87% in meso 80%. €im veC je vode v Zivilih,
tem ugodnej3i so pogoji za delovanje mikroorganizmov in hitre-
je se zivilo kvari. Tako npr. pri moki koliCina vode nad 15%
pospeduje razvoj plesni, nad 30% pa omogoli delovanje bakterij.

Pomen vode v organizmu

Voda topi hranila in odpadne snovi, prina3a hranila v celice
in odpadne snovi iz celic v izloCala, koZo in pljucCa ter urav-
nava osmotski pritisk v celicah in s tem telesno temperaturo.

Lastnosti vode

- Voda povzro&a nabrekanje nekaterih snovi (Skroba in posusSe-
nih Zivil).

- Nekatere snovi so v vodi topljive. Topljivost se povecCa,
e se zvi3a temperatura vode in koliCina 6gljik0vega diok-
sida v njej. Vodo, ki ima mnogo raztopljenih mineralnih sno-
vi, imenujemo trdo vodo.

- Voda se pojavija v raz1iénih agregatnih stanjih, kar ima za
mehcanje Zivil poseben pomen.

Pitna voda mora biti higiensko neoporecna. Upodtevajmo pravi-
lo "Ne pij vode, ki je ne poznas!". Ce se kolicina vode v te-
lesu zmanjSa za 15 do 20%, nastopi smrt.

0b elementarnih nesrecah lahko pride do onesnaZenja vode, Za-
to je ne smemo piti in uporabljati za pripravo hrane, preden

je ne prekuhamo ali kloriramo.
Mineralne snovi

Mineralne snovi so snovi, ki pri izgorevanju Zivil ali hrane
ostanejo v obliki pepela. Mineralne snovi imajo pri Zivljenj-
skih procesih v Cloveku razli¢no vlogo (kosti, kri, tkivo,
osmotski pritisk). €e jih v hrani primanjkuje, &lovek lahko
resno zboli. Zadostne koli€ine mineralnih snovi zagotovi raz-
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‘nolika, naravna in pravilno pripravljena hrana. VeCina mine-
ralnih snovi je v vodi lahko topljiva. Pri pripravljanju hra-
ne se naravna kolic¢ina mineralnih snovi v Zivilih ne sme Spre-

meniti (pranje, kuhanje).

0d mineralnih snovi, ki jih potrebuje ¢love3ko telo, so Se
posebno vazne: kalcij, fosfor, Zelezo, jod in baker, ki jih
ponavadi na3a hrana nima v zadostni koliCini. Mineralne snovi
so v hrani nepogres$ljive prav tako kot vitamini, Ceprav ne
dajejo ¢loveku energije kot ogljikovi hidrati, maSCobe 1in

bel jakovine.

Kalcij. Od mineralnih snovi je v ClovedSkem telesu najveC kal-
cija. Kalcij je bistvenega pomena za tvorbo kosti in za razvo]
'zdravih zob; sodeluje pri strjevanju krvi, e se ranimo; poma-
ga pri normalnem delovanju midic in Zivcev. Pri zadostni koli-
¢ini vitamina D potrebuje 3 do 6-letni otrok dnevno 800 mg kal-
cija. 1 liter mleka vsebuje 1156 mg kalcija. Ce predSolskemu
otroku dajemo priporocene koli¢ine mleka in mlec¢nih izdelkov,
krijemo v veCini primerov vse potrebe po kalciju.

NajveC kalcija potrebuje telo, ko gradi kosti in zobe. Zato jJe
vazno, da dobivajo otroci kalcij v zadostni koliCini vse dntlej,
dokler ni njihovo okostje zgrajeno. Ce ni v prehrani otrok do-
volj kalcija, zaostaja v rasti in pojavljajo se deformacije
kosti in nezdrava rast zob. Pri odraslem se kaZejo posledice
pomanjkanja kalcija prav tako na kosteh, Zivcih in miSice ne
delujejo zadovoljivo.

Kalcij najdemo v mleku, siru, jajénem rumenjaku, gozdnih jago-
dah, koS¢icastem sadju, zelju, stroénicah in zunanjih plasteh
krompirja.

Kako dosezemo potrebno dnevno koli¢ino kalcija v hrani predSols-
kega otroka, nam kaZze naslednji primer:

500 g mleka 595 mg
20 g sira 21 mg
200 g jabolk 12 mg

50 g korenja 20 mg
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150 g krompirja 17 mg
100 g rib 150 mg
' 815 mg

Nezadostna kolic¢ina kalcija v hrani, pomanjkljiva resorbcija
ali nepravilno razmerje med kalcijem in fosforom prepreCujejo
pri otrocih normalen razvoj kosti (rahitis). Nalaganje kalcija
v kosti in zobovje omogoca vitamin D. Brez vitamina D ostane
kalcij, ki ga dobiva telo s hrano, neizkoriSCen. Premastna
rana ovira vsrkavanje kalcija iz &revesja v kri. Da lahko kal-
cij v telesu uspesno vrsi naloge, mora biti v hrani ravnoves-
je med njim in fosforom. Ce se to ravnovesje porusi, ta dva
elementa v svojih dejavnostih drug drugega pobijata , kar
neugodno vpliva na organizem. To se zgodi, kadar v hrani pri-
manjkuje mleka in mleénih izdelkov.

Ce odraslemu ¢loveku primanjkuje kalcija v organizmu (nosecC-
nost) opazimo mobilizacijo kalcija iz kosti in kot posledico
krhkost kosti (osteomalacijo).

Fosfor. Fosfor je pomembna sestavina vseh celic. Skupno s
kalcijem sta vaZna za gradnjo kosti in zob. Potreben je tudi
za normalni metabolizem ogljikovih hidratov in ma3Cob. Pred-
Solski otroci potrebujejo dnevno 1000 mg fosfora. Potrebe po
fosforu so odvisne od kalcija. Razmerje med kalcijem in fosfo-
rom znasa za dojencke 1,5:1; za malcke 1:1; za predSolske '
otroke in mladino 1:1,2. Pomanjkanje fosfora v otroSki prehra-
ni ima za posledice, da se kosti in zobje slabo razvijajo,
dalj3e pomanjkanje lahko vodi do rahitisa in zakasnele rasti.
Pri pravilno sestavljeni me3ani hrani ne pride do pomanjkanja
fosfora.

Fosfor najdemo v mleku, mleénih izdelkih, jajcih, drobovini,
suhih stroénicah, manjSe koli¢ine ga vsebuje zelenjava 1in

mlevski i1zdelki.

Zelezo. Zelezo je med najpotrebnej$imi snovmi. Zelezo je
sestavni del hemoglobina. Najdemo ga skoraj v vseh CloveSkih
organih (jetra, vranica, kostni mozek).



w B

Pred3olski otroci potrebujejo dneyno 10 mg Zeleza. Na potrebe
po Zelezu vplivajo predysem rast, razvoj 1in dologena fiziolo3-
ka stanja,nadalje koli¢ina in kakovost beljakovin v hrani.
Pri veCjem uzivanju Zivalskih beljakovin so potrebe po Zelezu
manjSe, ker je njegova resorbcija boljSa. Na splo3no se resor-
bira le 10% s hrano zauZzitega Zeleza. Zelezo organizem bolje
izkoriS€a ob prisotnosti vitamnia C. Ce je hrana enolicna, do-
bimo v njej premajhne koliCine Zeleza. Ce dobi telo premalo

Zzeleza, zboli za slabokrvnostjo.

Zelezo vsebujejo naslednja Zivila: jetra, rumenjak, fizol,
grah, ¢rn kruh, orehi, suhe slive in listna zelenjava. Mleko
vsebuje zelo majhne koliCine Zeleza, in to v taki obliki, da
ga organizem popolnoma izrabi. Koli¢ina Zeleza v mleku je tako
majhna, da ne zado3Ca potrebam dojencka. Zato je potrebno, da
dobe dojencki pred 6. mesecem Zelezo Se iz drugih virov, ker
se jJe zaloga, ki so jo imeli ob rojstvu, izérpala.

Jod. Jod je sestavni del hormona $Citne Zleze - tiroksina.
Zaradi pomanjkanja joda v hrani in pitni vodi se poveca Zleza
SCitnica, pojavi se golsa.

Ce joda mo¢no primanjkuje nosecnici, rodi otroka, ki se duev-
no ne razvija in 1ma tudi sicer posebne nepravilne telesne
znake. GolSavost in druge posledice pomanjkanja joda so raz-
Sirjene v krajih, kjer v zemlji ni dovolj jodovih soli. Apnen-
Casta tla so revna z jodom. Zemlja v bliZzini morja ima jod,
zato ga 1majo dovolj tudi Zivila iz teh krajev. Gol3avost je
ob morskih krajih zelo redka.

Zleza SCitnica vpliva na rast in duSevni razvoj otroka. Dnevno
potrebujemo 0,15 do 0,30 mg joda (otroci veC). Jod najdemo v
ribjem olju, morskih ribah, zelenjavi in sadju ter v Zitaricah
in mle¢nih proizvodih, ¢e so rasli na zemlji, ki ji ni primanj-
kovalo joda. Ce hrani primanjkuje joda, ga nadomestimo z jodira-
no kuhinjsko soljo ali z jodirano pitno vodo. Pri nas so gol3a-
vost skoro zatrli z obveznim jodiranjem kuhinjske soli.

Baker. Baker je za telo nepogre3ljiv, ker sodeluje pri nasta-
Janju krvnega barvila.
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Povpreéno potrebujemo dnevno 2 do 3 mg bakra. Ce Vv hrani ni
dovolj bakra, so posledice podobne kot pri pomanjkanju Zeleza,
Baker je skoro v vseh Zivilih, ki vsebujejo Zelezo, zato je
verjetno, da ga telo dobi dovolj, e dobi dovolj zeleza.

Natrij. Natrij je element, ki skupaj s klorom tvori natrijev
klorid (kuhinjska sol). Natrijev klorid je v organizmu v zuna]-
celi€énih tekoCinah in skrbi za stalnost osmotskega pritiska v
telesnih teko¢inah. Potrebe kuhinjske soli v hrani so odvisne
predvsem od koli¢ine soli, ki jo telo izloca (potenje,bruhanje,
se¢, driska, delavci v vrocem ozratju, ljudje v vroCem podneb-
ju). Sol moramo nadomestiti skupaj s tekoCino. Kronicno po-
manjkanje natrija povzroca utrujenost, huj3anje, kopicCenje
kislih produktov presnove. Clovek potrebuje 2 - 3 g soli na

dan.

Kalij. Organizem potrebuje le majhne kolicine kalija, vendar
je nujno potreben. Sodeluje pri prometu z vodo v organizmu,
skupaj z drugimi snovmi omogola zdravo napetost misic in vpli-
va na delovanje srca. Nepogre3ljiv je tudi pri presnovi oglji-
kovih hidratov.

Fluor. Fluor daje zobem trdnost in prepreCuje rast bakterij,
ki povzrocajo zobno gnilobo. Ce je fluora preve¢ (tablete),
postanejo zobje lisasti, krhki in propadajo.
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Pregled mineralnih snovi
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znaki in bolez-

elementi vlioga ni zaradi viri opomba
51 5 ~_pomanjkanja -
kalcij  sestavlja skup- rahitis, midi¢ni mleko,
no s fosforom kréi, krhkost mlecni 1z-
in magnezijem  kosti delk1,
kosti in zo- jajca
bovje, sodelu-
je pri strje-
vanju krvi,
vpliva na de-
lovanje midic
in Zivcey
fosfor vazen za rahitis, slabi mleko, ni Skod-
gradnjo kosti  zobje, zakas- mleéni iz- 1Jiv,
in zob, sode- nela rast delki, jaj- cCe soO
Tuje pri ca, drobo- ledvice
presnovi vina, zdrave
stroCnice
Zelezo  je prenaSalec slabokrvnost, jetra, rume-
kisika kot motnje v njak, fizol,
sestavni del prebavi grah, ¢rn
hemoglobina kruh, orehi,
slive, ze-
lenjava,
meso
jod uravnava golSa, slaba jodirana
presnovo rast kuhinjska
sol, morska
voda, zrak
ob morju
baker nepogreSljiv slabokrvnost je skoro v
pri tvorbi vseh, ki
krvnega vsebujejo
barvila Zelezo
natrij  uravnava utrujenost, huj- kuhinjska
osmotski sanje, okvara sol, nekaj
pritisk v ledvic ga je v
telesnih vseh Zivilih
tekoCinah
kalij omogoCa zdravo motnje v delo- dovolj ga je
napetost miSic vanju srca in v pestri
ozilja hrani
fluor daje zoben zobna gniloba pitna voda

trdnost, pre-
precuje rast
bakterij
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Vitamini

Vitamini so organske spojine, ki jih ¢love3ki organizem ne mo-
re sintetizirati (razen Vitamina D3, 82 in K), zato jih mora
dobivati s hrano. (Funk leta 1912, vita = Zivljenje, amin =

= skupina dusic¢nih spojin).

Vitamini se razlikujejo od drugih hranil po tem, da niso
gradbena ne energetska snov. Organizmu so potrebni za Cim
boljse izkoriicanje hranil in za presnovo; delujejo na razne
natine kot requlatorji procesov ali katalizatorji. Potrebe po
vitaminih niso vedno enake, odvisne so od fiziolo3Skega stanja,
v katerem je organizem, od na¢ina prehrane in od sposobnosti
organizma, koliko vitaminov v hrani lahko izkoristi (nosecC-
nost, rast, rekonvalescenca).

Dnevno potrebujemo majhno koli¢ino vitaminov, toda njihov pomen
je zelo velik. Ce &loveski organizem ne dobi s hrano dovolj
vitaminov, ali e jih zaradi bolezni ¢lovekovi organi ne more-
jo izkoristiti, se pojavijo bolezenski znaki in bolezni (avi-
taminoze, hipovitaminoze). Prevelike koliline vitamina A in D
pa povzrocCajo hipervitaminoze. Nekateri ljudje v dobri veri,
da rabijo ve¢ vitaminov, kot jih dobijo z zdravo hrano, brez
posvetovanja z zdravnikom kupujejo in uZivajo razne vitaminske
preparate. Organizem se na te vitamine tako navadi, da ne zna
ve¢ izrabljati tistih, ki so v Zivilih.

Tudi najbolje pripravljena hrana, bogata z beljakovinami, ma-
$Gobami in ogljikovimi hidrati, telesu ne zado3Ca, e v njej
ni dovolj vitaminov. Nekateri vitamini so obCutljivi na zuna-
nje vplive (toplota, kisik, svetloba). Vitamine organizem
nujno potrebuje za pravilno rast, razvoj in zdravo uspevanje.
Vitamini ne ucinkujejo samo kot zaSCitniki naSega zdravja,
pa¢ pa imajo bistven vpliv pri presnovi beljakovin, masCob in
ogljikovih hidratov.

Vitamine razlikujemo pb njihovem kemic¢nem sestavu in po toplji-
vosti.
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Po topljivosti delimo vitamine v tiste, ki se tope v mascobi:
A, D, E, K, in v vitamine, ki se tope v vodi: B kompleks, C,

K. PP
V ma3cobah topni vitamini

Vitamin A (retinol). Vitamin A je potreben za pravilno rast
organizma, za razvoj zob in rast kosti, zato je zlasti pomemben
za otroke. Poleg tega 3¢iti pred infekcijami, posebno pri okuz-
bah sluznic dihal. Ugodno vpliva na koZo in sluznice, sodeluje
pri celiénem presnavljanju. Potreben je za pravilno obnavljanje
epitela sluznic in epiderne.

Vitamin A najdemo v rastlinah v obliki provitamina A kot barvilo
karotin. Te oblike provitamina A je najveC v rumeno in zeleno
obarvanih Zivilih (solate, $pinaCe, korenja, paradiZnika, mare-
-iic, melone). V jetrih Zivali (goveda in perutnine) in Cloveka
se to barvilo pretvori v vitamin A.

Vitamin A najdemo v ribjem olju, jetrih, mleku, siru, masliu in
rumenjaku.

Ob pomanjkanju vitamina A otroSki organizem zaostaja v rasti.
Zaradi zmanjsane odpornosti otroci veckrat zbolijo za nalezlji-
vimi boleznimi in se nagibajo k drugim okuzbam. Pri odraslih
nastopi hujSanje, utrujenost, zmanj3anje sposobnosti oCesa za
prilagoditev gledanja v mraku, lahko nastane prava "kurja slepo-
ta". Najbolj vidna sprememba je na oCesu; oko izgubi sijaj, ro-
Zenica postane motna, oko os1epi.

PredSolski otrok potrebuje vitamin A 2000 IE.

Po analizah prehrane na podro¢ju Slovenije, ki jih je opravil
Zavod za zdravstveno varstvo, vidimo, da je dnevna koliCina
vitamina A v povprecju zadostna. Iz istih podatkov i1zvemo, da
dobimo 50% vitamina A iz karotina. Vitamin A je odporen proti
vroc¢ini, ce ni prisoten kisik.
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Vitamin D. Z vitaminom D oznacujemo skupino veC vitaminov.
Vitamin D je potreben za normalen razvoj kosti in zob, Je re-
gulator fosforovih in kalcijevih spojin v organizmu. Dojencki,
predsolski otroci in 3olarji potrebujejo ve¢ vitaminov D kot
odrasli. Ob pomanjkanju vitamina D se jim krivijo noge, hrbte-
nica; nastanejo deformacije okostja in zob, zbolijo za rahiti-
som. Ce otrokom pravocasno dodajamo vitamin D, prepreCimo na-
dalnje deformacije, ne moremo pa popraviti Ze obstojecCih.

Kadar se son¢imo, se tvori v kozi vitamin D. Vitamin D najde-
mo v ribjem olju, mleku, maslu (Ce so se krave pasle). Rastli-
ne nimajo vitamina D. Vitamin D je obstojen pri kuhanju in na

Zraku.

Vitamin E. Vitamin E ali tokoferol sestoji iz Stirih sesta-
vin: alfa, beta, gama in delta. Funkcija tega vitamina Se ni
povsem znana; predpostavljajo, da ima pomembno vlogo pri pre-
precevanju oksidacije nenasicenih maScobnih kislin in snovi,
ki so oblutljive na oksidacijo. Odkrili so, da je pri Zivalih
nujen za pravilen razvoj ploda. V Zivilski tehnologiji ga
uporabljajo za preprecCevanje oksidacije (Zarkosti) mascob.
Naravni viri vitamina E so olje in masCobe rastlinskega 1zvo-
ra, ki jih dobimo iz Zitnih kalckov in listna zelenjava.

Vitamin K. Vitamin K je potreben za strjevanje krvi ob
krvavitvah (rana, porodnistvo, kirurgija). Zdrav organizem ga
proizvaja sam, in sicer s pomoCjo bakterij, ki Zive v Creves-
ju. Naravni viri vitamina K so Spinaca, zelje, cvetaCa, krom-
pir, ohrovt, rastlinske in Zivalske mascobe.

V vodi topni vitamini -

Vitamin B imenujemo obicajno B kompleks. Sestoji iz razlicC-
nih vitaminov: B, (tiamin), B, (riboflavin), 83 (pantotenska

kislina), B, (piridoksin), Bys (ciancobalamin) in PP (niacin).

6
Vitamin B1 (tiamin) je potreben pri presnovi sladkorjev 1in
drugih energetskih snovi; vpliva na pravilno delovanje ZivCev-
ja in miSic, pospeSuje tek in prebavo, vaZzen je za pravilno
rast otrok.
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Naravni viri so svinjsko meso, jetra, €rn kruh, stroCnice,

kvas, orehi, mleko 1n jajca.

Vitamin 82 (riboflavin) je zelo pomemben, saj se nahaja v
vseh Zivih celicah. Pomanjkanje tega vitamina povzroCa motnje
v prebavi, ovira rast in povzroca Se druge motnje. Avitaminoza
vitamina B2 povzrota bolezni koZe in ocCi.

Naravni viri so jetra, korenska zelenjava, mleko in pusto meso.

Vitamin B3 (pantotenska kislina) je pomemben za vse Zive
organizme, ker vpliva na izkori3Canje drugih vitaminov, Se po-
sebej vitamina Bz.'

Naravni viri so kvas, goveja jetra in srce, grah, jajca in zit-
ni kalcki ter soja.

Vitamin BG (piridoksol, piridoksal, piridoksamin) sodeluje
pri presnoyi aminokislin in nenasi¢enih ma3Cobnih kislin. Ugod-
no vpliva za zaSCito pred nevarnimi posledicami rentgenskega 1in
nuklearnega sevanja.

Pomanjkanje tega vitamina povzroéi spremembe na kozi, oCeh, je-
Ziku 1in uétnicah, anemijo in-psihicne motnje.

Prirodni viri so Zito, kvas, meso, jetra, mleko, strocnice,
rumenjak, sadje in zelenjava.

Vitamin B12 (ciancobalamin) je neobhoden za presnovo belja-
kovin in preprecCuje anemijo (perniciozno).
Naravni viri vitamina B,, so drobovina (jetra, ledvice) in kvas.

PP faktor (niacin, nikotinska kislina) prispeva k normalni
funkciji prebavnega trakta in koze. Pomanjkanje tega vitamina
povzroCa bolezen koZe (pelagro).

Naravni viri PP faktorja so jetra, ledvice, krompir, strocénice,

Vitamin B _ (folijska kislina) je nujno potreben za sintezo
hemoglobina in pravilen razvoj krynih celic. Obnavlja po3Skodbe
na sluznici Zelodca in dvanajsternika.

Pomanjkanje tega vitamina povzroCa anemijo, predysem pri nosecC-
nicah in otrocih. '

Naravyni viri vitamina BC so drobovina, meso, listna zelenjava
(3pinaca) in Zitarice.
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Vitamin C (askorbinska kislina) je vaZen za celjenje ran

in za oblikovanje in obnavljanje kosti in zob.

Pri pomanjkanju vitamina C opaZamo krvavitve dlesni, po3kodbe
na kozi, bolece otekle sklepe. Daljse pomanjkanje povzroca
bolezen - skorbut.

Telo ne more kopiciti vitamina C, zato ga mora dobiti z ustrez-
no hrano. PredSolski otrok ga potrebuje dnevno 40 mg, odrasli
pa 50 do 65 mg. Potreba po tem vitaminu naraste med nosecnost-
jo in pri dojenju ter pri infekcijskih boleznih. Naravni viri
vitamina C so $ipek, ¢érni ribez, borovnice, jagode, zelena
paprika, petr3ilj, pomarancCe, limone, grenivke, kislo zelje,
sveZze sadje, zelenjava in krompir.

Vitamin C se topi v vodi, je odporen proti kislinam, a je ob-
¢utljiv za alkalije, zato jedilne sode ne dodajamo jedilom.
Ta vitamin hitro oksidira, zato sadje in zelenjavo razrezemo
tik pred uporabo. Zivila, ki vsebujejo vitamin C, moramo
shranjevati na hladnem in temnem prostoru. Kuhamo jih s Cim
manj vode v pokriti posodi. Tudi sadni sokovi izgube mnogo
tega vitamina, Ce stoje pri sobni temperaturi v odprtih poso-
dah. S kuhanjem zgubimo do 60% vitamina G, kar moramo upoSte-
vati pri sestavi jedilnikov.

Pomembnejse lastnosti vitaminov

Vitamini so ob&utljivi na temperaturo, sonfno svetlobo, kisik
in alkalije, kar moramo upoStevati pri pripravi hrane in pri
skladiiCenju in konzerviranju Zivil. PoviSana temperatura Sko-
duje predvsem vitaminom B1 in C. Son¢na svetloba Skoduje vita-
minom A, B1, BZ’ E in K. Kisik Skoduje vitaminom A, Bz,Eiin e &
Nekatere kovine in lugi pospesujejo dovajanje kisika k zivilom,
zato ne smemo uporabljati Zeleznih in bakrenih posod. Za reza-
nje sadja in zelenjave moramo uporabljati nozZe iz nerjavecega
jekla. Lugi unicujejo vitamin B1 in C, zato Zivilom ne dodaja-
mo jedilne sode. Kisline ne unicujejo vitaminov, razen vitamin
K, ki je obéutljiv le za mocCne kisline. Voda topi nekatere vi-
tamine (vitamin B in C), kar moramo upodtevati pri pripravi

hrane.
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Ce je hrana narayna, sveZa in raznovrstna, vsebuje doyolj vita-
minov. V ¢asu rasti ali bolezni s tako hrano ne dobimo dovolj
vitaminov. V takih primerih nadomestimo vitamine z ustreznimi
Zzivili ali z vitaminskimi preparati, ki jih predpiSe zdravnik.

Pregled vitaminov

it PR— S

vita-

znaki in bolez-

dnevne potrebe

odpornost proti
okuzbam,
skorbut

oy vloga ni zaradi zivila opomba
minl ) J 4 pomanjkanja oy H.zaiidrasléga
A spodobuja rast poroZenelost korenje, 5000 IE pretirano
| brani telo sluznic Spinaca, uzivanje
pred okuzbami, "“kurja slepota" solata, nevarno
prispeva Kk neodpornost sadje,
oblikovanju proti okuzbam rumenjak,
.vidnega mleko, sir,
purpurja jetra
B1 pomaga pri glavobol, zitn1 kalcki, 1,6 mg
| presnovi utrujenost, kvas, jetra,
ogljikovih oslabelost, jajca, orehi,
- hidratov boleCine v strocnice
| misSicah,
pomanjkanje
teka
82 - sodeluje pri vnetje ustnic mleko, kvas, 1,2 mg
presnovi in jezika, Jetra'y sTr,;
hranil bolezni koze jajca
in oCi
83 vpliva na vnetje koze, kvas, jetra, 1,0 mg
izkoriScanje . motnje v ~grah, Jjajca, |
drugih prebavi soja
vitaminov
812 sodeluje pri slabokrvnost, drobovina, 1,0 mg
proizvodnji motnje v kvas, mleko
Krvi ravnotezju
PP pomaga sprememba na mleko, meso, 14,0 mg
presnavljati kozi, vnetja, sadje,
OH, beljakovin driske zelenjava,
orehi
* varuje pred utrujenost, zelenjava, 10-100 mg
okuzbami, krvavitve iz juzno sadje,
povecuje dlesni, jagodicevje
- zmogljivosti pomanjkanje paprika,
teka, zmanjSana 3ipek
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e ——————————————————————————————

e znaki in boTez- )
;}:?' vioga ni zaradi Zivila ggeggiag?zggbe‘ opomba
pomanjkanja .
D vpliva na motnje v rasti ribje olje, 400-800 I.E. v preve-
oblikovanje kosti, mleko, maslo, Tikih
kosti sprememba na rumenjak koli€inah
kosteh, je
rahitis nevaren
E preprecuje spremembe na rastlinsko ni znano
oksidacijo in obto¢ilih. Znaki olje, soja,
s tem Zarkost pomanjkanja Se kalcki
mascob niso dokonéno Zitaric
dognani
K sodeluje pri krvavitve korenje, ni znano proizva-
strjevanju Spinaca, jajo ga
Krvi zelje, tudi
ohrovt, crevesne
Krompir bakterije

- e

Dnevne koliCine vitaminov, ki so potrebni predSolskemu otroku

so navedene pri fizioloskih potrebah predSolskega otroka,

URAVNOVESENA PREHRANA

Uravnovesena prehrana je tista, ki ohranja in krepi zdravje
ter ugodno vpliva na delovno storilnost, pri otrocih pa omogo-

Ca rast in zdray razvoj.

Prehrana mora biti sveZa, zdrava in racionalna.

Sveza hrana 1ima ve¢jo biolo3ko vrednost, saj ostanejo v
njej vse snovi, predvsem zaS€itne, v nespremenjeni obliki.

Zdraya hrana ne sme vsebovati zdravju $kodljivih snovi

(mikroorganizmov, toksinov in pesticidov), ker bi v organizmu

lahko povzroCili bolezen,

Racionalna hrana je fiziolo3ko zadovoljiva hrana, ki je

v danih pogojih najbolj ekonomié&na.

Uravnovesena prehrana vsebuje vse hranilne in zai&itne snovi

ter potrebno energijo v optimalnem razmerju, in sicer v
4 ali 5 obrokih dnevno. |
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Energetska vrednost hrane je tista kolilin energije, ki se
sprosti pri popolni oksidaciji hrane‘in jo merimo s kilo Joul1
Energetska yprednost hranil je naslednja:

1 g beljakovin da 17,2 kJ

1 g ma3¢ob da 38,9 kd

1 g ogljikovih hidratov da 17,2 kJ

Energijo, ki jo &lovek dobi s hrano, potro$i za presnovo ali
metabolizem. Pri tem loCimo:
- energijo za bazalni metabolizem, ki jo Clovek porabi za

osnovne Zivljenjske procese;
- energijo za pogonski metabolizem, t.j, tisto kcliCino energije

ki jo &lovek porabi za prebavljanje hrane in termoregulacijo;
- energijo metabolizma za delo, t.j. tisto koliCino energije,
ki jo ¢&lovek porabi pri opravljanju razli¢nih del,

Energetske potrebe se pri &loveku spreminjajo; odvisne so od
§tevilnih notranjih in zunanjih faktorjey, in sicer: telesne
teze in vi3ine, starosti, spola, klime, fizi¢nega dela, fizio-
loSkega stanja in delovanja endokrinih Zlez.

Za zdravje je pomembna koli¢ina in vrsta posameznih hranil 1in
zad¢itnih snovi v hrani. Hrana mora ysebovati vsakodnevno opti-
malno koli¢ino vseh snovi, zlasti tistih, ki jih na$ organizem

ne more tvoriti sam.

Hrana mora biti vy taki obliki, da jo organizem lahko izkoristi.

Raznoyrstno in pravilno pripravijeno hrano lahko smatramo za
polnovredno. S praviino pripravo hrane ohranimo biolo3ko vred-
nost Zivil, jo laZe prebavimo in bolje izkoristimo. Hrana mora
biti prijetnega vonja, videza in okusa, da yzbuja apetit, kar
upliva na prebavne Zleze, da izloCajo vel prebaynih sokoy, ki
1zboljSujejo prebavo, EnoliCna hrana zmanj3uje apetit.

Hrana naj da obCutek sitosti. ObZutek sitosti je bolj odvisen
od tega, koliko &asa se v Zelodcu prebaylja, kakor od njene
hranilne vrednosti. MasCobe in beljakavine dajejo ve&ji in
daljsi obCutek sitosti, ker njihova razgradnja v organizmi po-
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teka dalj Casa kot razgradnja ogljikoyih hidratoyv. Ysebuje

naj dovolj celuloze, &eprav je &love3ki organizem ne more
razgraditi. Celuloza je potrebna, ker dviga peristaltiko Cre-
vesja in s tem pospeduje prebavo. Hrana naj bo Cez dan pravil-
no razporejena, tako ¢asovno kakor energetsko in bioloSko. Za
otroke od 3 do 6 leta je €asovni razpored obrokov v VVO na-
slednji: zajtrk je zdruzen z dopoldansko malico in ga dobijo
otroci med 7,30 do 8. ure. Kosilo dobijo otroci med 11. in 12,
uro. Kosilu sledi obvezen po&itek. Popoldansko malico pa do-

bijo ob 14. uri.

Zazeleno bi bilo, da bi tisti otroci, ki pridejo v VVO do
6. ure in ne nadaljujejo s spanjem ampak so spontano aktivni,

dabili zajtrk kmalu po prihodu.

Organizem potrebuje najveC energije zjutraj in dopoldne, zato
mu damo takrat s hrano najvec energije.(Zajtrk 15 do 20%, do-
poldanska malica 15%, kosilo 30% do 35%, popoldanska malica
15% in veferja 20 do 25%.) To energijo pa mora dati telesu
hrana, ki vsebuje vsa hranila v pravem razmerju, Da bi doseg-
1i ravnoteZzje hranil in zas&itnih snovi,-delimo pri nas Zivi-

la v 7 skupin.

Skupine Zivil

T e —————

Skupina Zivila te skupine

I mleko, skuta, siri, jogurt, kislo mleko,

[1 jajca, meso, ribe, droboyina, mesni izdelki

[1I kruh in Zitni izdelki, krompir, suhe strolnice

IV olje, surovo maslo, margarina, rastlinska mast,
syinjska mast

V sadje

VI zelenjava

VII sladkor in njegovi koncentrati, marmelada in
zaCimbe

Med Zivili s popolnimi beljakovinami I. in II, skupine je
ndjlaze prebavljivo mleko in mehko kuhano jajce, Lahko pre-
bavljiva so e naslednja Zivila: skuta, jogurt, kislo mleko,
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jetra, mleto kuhano ali du3eno meso mladih Zivali, perutnina

in bela riba. TeZko prebayljiva beljakovinska Zivila so vlakna-
to meso, suhi mesni izdelki, zlasti .3e, Ce so slabo preZveleni
(kradki pr3ut ostane v Zelodcu do 12 ur) in polno mastni pikant-

ni siri.

Zivila III. skupine vsebujejo ogljikove hidrate in nepopoine
beljakovine. 0Ogljikovi hidrati prepreCujejo hitro kopicCenje
kislih presnovkov masob v organizmu. Ker so lahko prebavljivi,
se hitro vkljuCujejo v presnovne procese ter prepreCujejo, da
bi se beljakoviné porabile za energijo. Zitni izdelki imajo za
glavno sestayino 3krob. Skrob je lahko prebavljiv, Ce je v
obliki dekstrina (prezganka brez masSlobe), ali sluzaste juhe.
Lahko prebavljive a s poCasnej$im praznjenjem Zelodca so tudi
kaSaste moCnate jedi, Ce so kuhane na vodi ali mleku (polenta,
mleéni zdrob). Prav tako so lahko prebavljivi tudi prepecenec
in nemastni keksi (albert), ¢e jih dobro prezveCimo. Tezko pre-
bavljiv je sveZ kruh, svaljki, cmoki in Zganci.

Prebavljivost krompirja je-odvisna od naCina priprave, npr.
krompir v kosih in krompirjeva ka3a sta lahko prebavljivi,
tezko prebavljiv je pecCen krompir in ocvrt krompir.

StroCnice vsebujejo nepopolne beljakovine, Skrob in celulozo.
S0 tezko prebavljive, napenjajo ter mehanic¢no drazijo Zelodec.

PredSolske otroke postopoma navajamo na uZivanje strocénic, in
sicer najprej dajemo pretlacene stroCnice, nato mlete - sese-
kljane in konéno stroénice v zrnu.

Zivila IV, skupine vsebujejo maSCobe. Ma3Cobe imajo veliko
nasitljivost in energetsko vrednost.

MasCobna Zivila maslo, olje, margarino in rastlinsko mast 1ahko
vk1juCujemo v prehrano prediolskih otrok, ker ne drazijo Zelod&ne
sluznice, razen Ce so precvrta (razkrojni produkti mascob).

Zivila V. skupine vsebujejo minerale in vitamine. Sadje 1in
sadne jedi so nepogre3ljivi sestavni del prehrane. Neprebavljiva
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celuloza ima poseben ypliv na prebavni proces. STabo preiveéeno
sadje (olupki) se potasi prazni iz Zelodca 1n drazi k izloCanju

7elodéno sluznico.

NajlaZe prebavljivi so kompoti in sadne Cezane, ker kuhana
celuloza manj drazi sluznico Zelodca. Sadni sokovi so teZe pre-
bavljivi kot sadne kade, ker vsebujejo vec sladkorja.

Zivila VI. skupine vsebujejo minerale in vitamine. Zelenjava

in zelenjavne jedi so vaZen sestavni del prehrane. Celuloza
zelenjave ima poseben vpliv na prehrano. Surova, groba, trda

in slabo preZveCena zelenjava se pofasi prazni iz Zelodca in
moéno drazi Zelod¢no sluznico k sekreciji. Laze je prebav1jiva'
kuhana in du3ena zelenjava in zelenjavni sokovi, najlaze pre-
bavljive pa so zelenjavne kase.

Zivila VII. skupine Zivil vsebujejo ogljikove hidrate, in
sicer sladkorje. Zivila te skupine dodajamo jedem, da izbolj-
Sujemo okus. Ta -skupina ni bistvena.

Sladkor in marmelada v vecjih koli&inah in koncentracijah dra-
7ita  Zelod¢no sluznico, zato bodimo zmerni pri njihovi upo-

rabi.

ZaCimbe draZilno vplivajo na ZelodZno sluznico in prebavne
organe ter povzroajo izlofanje prebavnih sokov. Zato jih v
prehrani otrok in bolnikov ne uporabljamo, zlasti ne ostrih.

V prehrani otrok uporabljamo diSave, in sicer petrSilj, maja-
ron, drobnjak, lovor, pehtran, Zajbelj, roZmarin itd.

Za sestavo glavnih dnevnih obrokov vzamemo iz vsake izmed
prvih Sestih skupin vsaj po eno Zivilo v zadostni kolicini.
Tako se najbolj pribliZzamo potrebam, ki jih ima nade telo,
da ostane zdravo.
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FIZIOLOSKA FUNKCIJA PREHRANE

Pogoj za dober izkoristek hranil je dobra prebava. Slednja jJe
odvisna od zdravja prebavil in uravnove3ene prehrane. Pri pres-
novnih motnjah in boleznih (debelost, sladkorna bolezen ipd.)
se hrana ne presnavlja pravilno. V takem primeru organizem ne

absorbira hranil v pravem razmerju.

—

Tudi pri zdravem organizmu moramo upo3tevati nekatera dejstva.

7 mai&obami in beljakovinami ne smemo pretiravati. Obroki, ki

so bogati s temi hranili, imajo preveliko nasitljivost. Zato

je nevarno, da dobi organizem premalo drugih hranil. Obroki, ki
so bogati z nasicenimi masSCobnimi kislinami (svinjska mast, sla-
nina), pa so tudi teZko prebavlijivi. Nasitna moC zauzitega obro-
ka zavisi predvsem od hitrosti praznjenja ZelodCne vsebine.
Pravilno sestavljen obrok hrane (zajtrk, kosilo, veCerja), se
pocasi in enakomerno prazni (4 do 6 ur) iz Zelodca in s tem
enakomerno obremenjuje prebavni trak. Na hitrost praznjenja
Zelodca vplivajo kolicCina ma§éob, beljakovin in sladkorjev v
obroku hrane in volumen, temperatura in konsistenca obroka

hrane.

Najprimernejsa temperatura jedi je 30 do 45° . Topla hrana
varuje prebavila. Mo¢no ohlajene ali vroce jedi drazijo sluzni-
co prebavil. MoCno ohlajene jedi zelo pospeSujejo peristaltiko
in izlocanje, _

(Ponovi poglavje o prebavi iz biologije!)

NACRTOVANJE ZDRAVE IN RACIONALNE PREHRANE V VVO

Prehrano naCrtujemo zato, da s pravilno izbiro in kolicino Zi-
vil pokrijemo dnevne fiziolo3ke potrebe po hrani.

‘NaCrtovanje prehrane je zahtevna in odgovorna naloga, ki jo
uspedno opravlja le strokovno usposobljen delavec v neposrednem
sodelovanju z vzgojiteljicami. #Naloga vzgojiteljice je, da v
skupini kriti¢no ocenjuje hrano tako glede realizacije prehram-
benega programa kakor tudi organolepticne lastnosti (okus, vonj,
videz in konsistenca) hrane.
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Videz, vonj, okus, konsistenca in temperatura hrane pospesuje-
jo ali zavirajo apetit pri otrocih. Jedi, ki so nametane Vv skle-
de ali na kroZnike ali zloZene brez vsakrinega reda, niso lepe-
ga videza in jih otroci prav tako lahko odklanjajo. Nadalje naj
vzgojite]jica skua ugotoviti, zakaj otroci jed ali jedi odkla=-
njajo ter katera in kak3na jedila radi jedo. O tem naj se pogo-
vori tudi s stardi in z njimi izmenja ustrezne izku3nje. Omenje-
na opazanja vzgojiteljica posreduje vodji prehrane v VVO ali
komisiji za prehrano vVV0. Vodja prehrane pri sestavljanju je-
dilnikov v VVO kriti¢no upo3teva pripombe vzgojiteljev, komi-
sije za prehrano in zdravstvene sluzbe, pri sestavljanju dnev-
nih obrokov hrane. Prehrano naértujemo za 10 dni naprej, tako

da ne more priti do tega, da se jedi ponavljajo na isti dan v
tednu. Tako imamo bolj3$i pregled, da so vsi obroki polnovredni,
da ni ve¢ jedi iz istega Zivila in da nismo prekoraCili normi-

rane cene.

Obroke - jedilnike v VVO sestavljamo tako, da izbiramo Zivila
iz vseh Sestih skupin Zivil. Koli¢ine dolofimo glede na pripo-
roCila o fizioloSkih potrebah za otroke, 1n sicer glede na
potrebe po energiji in hranilih. Cim ve¢ razli¢nih 2Zivil iz-
beremo iz posamezne skupine, tem pestrejsa in tembolj pravilna
bo hrana.

Priporo¢ila za razporeditev energije naposamezne skupine Zivil
pri celodnevnem obroku 7100 kJ so podana v spodnji tabeli

- i-_ i._
Skupina Zivil Dnevna kolicina kJ

e za pred3olskega otroka 3
I. Mleko in mlecni

1zdelki - =, 1480 18
II. Meso, ribe, jajca 710 10
[I1. Zitni izdelki, krompir

in suhe stroénice 2273 , 32
IV. Vidne ma%&obe 922 | 13
V. Sadje 710 10
VI. Zelenjava 710 10
VII. Sladkor, marmelada - 49 7

Skupaj 7100 100
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Pri sestayljanju obrokoy hrane upo3tevamo:

- letni ¢as in sezonska Zivila

- moznosti za nabavo Zivil,

- ceno Z?ivil; nabavljamo cenej3a Zivila, a pri tem upoStevamo,
da niso biolosko manjvredna;

- nasitno mo¢ Zivil in jedi,

- yolumen zauZitega obroka,

- kuhinjske kapacitete.

Pestrost hrane omogocajo razlina sveZa Zivila in industrijski
polproizvodi. Pozimi uporabljamo tudi konzeryirana Zivila. Tudi
pri konzervah, ki nimajo prekoracenega roka trajanja, moramo
preveriti barvo in okus vsebine. Po3kodovanih konzerv in konzerv

s prekoracenim rokom trajanja ne smemo uporabljati.
Konzervirana zZivila v otro3ki prehrani

Mleko v prahu uporabljamo v vsakem starostnem obdobju. Sadne 1in
zelenjavne meSanice, ki jih ni treba kuhati, dajemo tudi otroku

po prvem letu.

0d klaci¢nih splo3no uporabnih konzery sc za prehrano pred3olske-
ga otroka primerne le nekatere. To so sterilizirane sadne in ze-
lenjavne konzerve, sadni sokovi in marmelade.

0d mesnih konzerv so primerne ribe y omaki in mesni zajterk,

Ce ni preveC zaCinjen, Salame so primerne za prehrano pred3olskih
otrok le Ce je zaSCitena njihova kakovost in &e niso prevel za-
Einjene,

Pri naCrtovanju prehrane izbiramo razliéna Zivila (npr. razne
vrste mesa, zelenjave ipd.); iz njih pripravljamo razlicne yrste
jedil (juha, samostojna jed, enolonénica itd.), V obroku naj ne

bo dveh jedi iz istega Zivila (npr. juha s testeninami, testenine
z mesno omako). Jedi v enem obroku naj se po moznosti razlikujejo
tudi po barvi (npr. paradiZnikova juha, 3pinala z jajcem, krom-
pirjeva kasa).

Poleti naj jedilniki vsebujejo lahke prebavljive in osveZujoce
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jedi. Namesto juh ponudimo otrokom sadne 1in zelenjayne sokove

ali solate.

Jedi naj bodo pripravljene na razline naine, da bodo imele
prijeten vonj, obliko, videz in okus, da priviac¢ijo otroke,

Da bi napake, ki izvirajo iz nad3ih negativnih prehrambenih
navad, omilili in odstranili, vzgajajmo tudi star3e. Na rodi-
teljskih sestankih obravnavajmo pomen uravnovesene prehrane

za predsolskega otroka. Star3e seznanimo tudi z obroki, ki jih

otroci dobijo v VVO.

Jedilni listi naj bodo vedno dostopni star3em (oglasna deska).
Jedi v jedilnem listu morajo biti pregledno razvrilene, da
star$i lahko razberejo, kaj otrok dobi za malico, kosilo 1in
popoldansko malico. ZaZeleno bi bilo, da bi na jedilnem listu
predvideli tudi velerjo, in sicer le orientacijsko (vrsto jedi),
ki naj bi jo star3i nudili otroku. Tako bomo dosegli, da otroci
dobijo vsa hranila in dovolj energije - po fizioloSkih priporo-
Cilih.

Zdravilnag dieta v VVO

PredSolsko obdobje je obdobje, ko otrok preboleva otroske na-
lezljive bolezni in druge bolezni. Zato pogosto izostaja iz
VVO in ostaja v doma¢i negi. Obicajno so ti izostanki daljsi,
kot bi bilo potrebno.

Zato moramo v VVO predvideti tudi hrano za rekonvalescente in
kroni¢ne bolnike. Zdravstvena sluzba naj obve3Za VVO, kateri
otroci so kroniZni bolniki in kateri potrebujejo posebno pre-
hrano. Na podlagi teh podatkov vodja prehrane predvidi ustrez-
ne jedilnike. Tako otrokom omogolimo hitrejsi povratek v WO,
starSem pa na delo.

Zastrupitev s hrano

Hrana ni samo vir hranil. Lahko vsebuje tudi snovi, ki 3kodlji-
vo vplivajo na Clove3ki organizem.
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Vzroki za zastrupitey s hrano so: mikroorganizmi, rastlinski
in Zivalski strupi ter kemikalije.

Mikroorganizmi Skodujejo Cloveku na veC nacdinov:

- bolezenske bakterije,ki v organizmu povzrocCajo nalezljive
bolezni (trebusni tifus, griZe, zlatenica, tuberkuloza itd.);

- gnilobne bakterije, ki povzro€ajo zastrupitve s hrano v pravem
pomenu besede;

- toksini botulinov (izbuCena konzerva);

- saprofiti, ki razkrajajo Zivila, ne tvorijo toksinov in ve-
cina ni zdravju Skodljiva.

Nekatera Zivila vsebujejo strupe, in sicer: zeleni krompir vse-
buje strup solanin; nekatere vrste gob so strupene (zelena in
rdeCa mudnica idr,).

Tudi nekatere morske ribe in Skoljke vsebujejo ¢loveku Skodljive
snovi.

Zadnje Case je veC zastrupitev s pesticidi in kemikalijami, ki
pridejo v organizem s Skropljenimi Zivili, konzervansi in
umetnimi sladili,

/naki zastrupitve s hrano so: slabost, bruhanje, kréi v trebuhu,
driska 1in v€asih povi3ana temperatura.

Ce se pojavi pri otrocih eden ali veC prej omenjenih znakoy, mo-
ra vzgojiteljica takoj ustrezno ukrepati (poklicati medicinsko
sestro VVO, otroka izolirati, poklicati zdravynika, obvestiti
starie itd,).

Prehranjevanje v posebnih razmerah

VVO mora upoStevati navodila pristojnih organoy, da se Ze ob
normainih pogojih pripravljamo in organiziramo vse potrebno za
Zivljenje v posebnih razmerah ob morebitni narayni katastrofi
al1 vojni. Na zalogi moramo imeti predpisano koliéino hrane,

ki zadoSCa vsem potrebam otroskega organizma. Poskrbeti je tre-
ba tudi za ustrezno posodo za zalogo pitne vode. V izrednih
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razmerah moramo ravnati z zivili skrajno racionalno in previd-
no ter sproti upoitevati navodila pristojnih organov,

OBLIKOVANJE POZITIVNIH PREHRAMBENIH NAVAD V VVO

Hranjenje je pomemben sestavni del dnevnega reda Vv VV0, in za-
to mu moramo posvetiti ustrezno pozornost.

Otrok ima pravico, na3a pa je dolZnost, da dobi zdravo prehra-
no, prehrano, ki je biolosko in energetskopravilno sestavlje-
na, higiensko neoporecno pripravljena in estetsko ponudena.

Za otro3ki organizem ni pomembno samo, koliko je zauZil in kaj
je pojedel, pomembnej3e je, koliko bo prebavil. Zato moramo
otroku Ze v prvem letu Zivljenja in skozi vso predSolsko dobo
posvetiti posebno pozornost in mu glede na njegov psihofizicni
razvoj oblikovati pozitivne prehrambene navade,

Kdaj naj otrok je?

Otrok naj je, kadar je laCen. Ko zmanjkuje organizmu snovi,ki
so mu potrebne, sproZijo mozgani proces, ki omogola sprejemanje,
uzivanje in prebavljanje hrane. Pri tem se javlja obCutek lako-
te. Ko telo dobi snovi, ki jih potrebuje, v zadostni kolilini,
obéutek lakote ugasne. Za nadaljnje sprejemanje hrane je potre-
ben apetit, ki se razvija le pri Cloveku. V prvih mesecih
Zzivljenja Cuti le lakoto in je, dokler je lalen. Ko njegove
moZganske zaznave dozorevajo in spoznajo okus, videz in vonj
hrane ter povezuje s hranjenjem prisotnost in 1jubezen matere,
otroSke sestre, vzgojiteljice ali varuhinje, rastejo njegove
teznje po hrani in se 1zoblikuje Zelja po doloCeni hrani. Tako
se postopoma razvije apetit. Apetit ni nagon kot lakota; odvi-
sen je od telesnega in duSevnega poCutja otroka. Ugodni vtisi
hrane in hranjenja apetit povelajo, neugodni pa zmanj3ujejo.
Zato je zelo pomembno, kako hranimo otroka.

V VWO ne moremo hraniti otrok, kadar so laéni, zaradi organizi-
ranih in'vodenih vzgojnih dejavnosti. Zato ga hranimo po dogo-
vorjenem dnevnem redu, |
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Oblikovanje otrokovih prehrambenih.navad

Dojencek zahteva hrano, ko je lalen. Hrano sesa pri prsih ali
po dudki; ko je sit, zaspi. Oseba, ki ga hrani, mora biti umir-
jena in nezna ter naj se ne menja.

Dojencka Ze hranimo po Zlicki (sadni sokovi in gosta hrana);
tudi pri pitju navajamo otroka, da pije iz skodelice. Do konca
prvega leta postane Ze toliko samostojen, da je gosto hrano z
Z1ic¢ko in pije iz skodelice. Zanimivo je, da se otroku veca
apetit, Ce sam je ali Ce pri tem véaj sodeluge.

Vedeti moramo, da malCek uZziva hrano Sele napol samostojno,

saj hoCe prav pri hranjenju doseCi neodvisnost prej, kot je
postal za to docela sposoben in zrel. Zato navajajmo otroka na
obnasanje pri jedi postopoma. V tem obdobju otrok je rad na
istem mestu, z istim jedilnim priborom, ugaja mu enolicCnost,
Proti koncu drugega leta otrok Ze lahko sedi pri mizi in dobi-
va hrano ob drugih druZinskih ¢lanih, v VVO pa ob soyrstnikih,
Posebno pozornost posvecCa lepi posodi in otroSkemu priboru.
Otrok ob hranjenju na naraveh in nazoren nacin spoznava jedi,
njihov okus, vonj in videz in si s tem razvija obéutke in za-
znave, 0Ob hranjenju spoznava imena posameznih jedi, Zivila

in njihove lastnosti ter si tako bogati besedni zaklad. Ob
ustreznem ravnanju vzgojiteljice si otrok razyija samostojnost,
zaupanje vase ter podoZivlja uspehe in zadovoljstvo. Pri hranje-
nju je zelo pomembno, da vzgojiteljica poskrbi za umirjeno in
custyveno toplo vzduSje, tako dozivlja otrok varnost, zadovolj-
stvo in veselje kar vpliva na samo hranjenje in na njegqoy
custveni razvoj. Skupni obedi otroke med seboj zbliZujejo;
zlasti Ce je z njimi vzgojiteljica, se pocutijo kot druzina.
Pri skupnem obedu jih navajamo tudi k medsebojni tovariski po-
moCi, premagovanju v prid drugemu itd. Ob tem je dovolj moZnosti
za navajanje k uporabi pribora. S tem jih navajamo na kulturno
vedenje pri Jjedi, na postopno uporabo vilic poleg Zlice, noza,
prtica itd. Ob skupnem hranjenju otrok c¢ustveno podozivlja,

kar je zelo pomembno za zdrav telesni in duSevni razvoj.

Lepo pogrnjena miza in Sopek cvetja prijetno ozracje 3Se poveca.
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Otroci lahko na sprehodu naberejo cyetje, Otroke postopoma
nau¢imo, kako se pripravi miza za malico ozihoma kosilo. NaucCi-
"mo jih, da si morajo pred jedjo dobro umiti roke. Otroka - de-
Zurna rada pripravita prostor in mizo ob pomoCi varuhinje.
Otrok bo vesel in sreCen sedel k tako lepi mizi. S tem ko
otroke vkljuéujemo v delo, jim privzgajamo delovne navade in
zelo zgodaj razvijamo obCutek za delo in lepoto.
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Zdravstvena vzgoja je proces, ki se zaCenja Ze z'rojstyom in
traja skozi vse Zivljenje. Prvo zdravstveno vzgojo dobi vsak-
do doma, v druZinskem okolju. V organizirani naértni vzgojno-
varstveni dejavnosti v otroSkem kolektivu pa postaja zdrav-
stvena vzgoja enakovredna sestavina z drugimi vzgojnimi nalo-
gami, s pomoCjo katerih vzgojiteljica podpira razvoj vsestran-
ske in zdrave osebnosti otroka.

Kaj je zdravstvena vzgoja?

Zdravstvena vzgoja je proces, ki oblikuje ¢lovekovo higiensko
miselnost ter njegovo vedenje in odnos do zdravja. Zdravstveno
osvedCeni posamezniki predstavljajo tudi zdravstveno osvesceno
skupnost, kar je osnovni pogoj za dobro zdravstveno stanje pre-
bivalstva, za dobro delovno sposobnost in ustvarjalnost ter za
samoza3€ito v naravnih in drugih katastrofah - torej za srecno

in uspesSno zivljenje.
Kaj je -zdravje?

Zdravje je popolno telesno, duSevno in socialno blagostanje
in ne le odsotnost bolezni ter invalidnosti.

Kaj je higiena?

Higiena je posebna medicinska veja, ki nas ucCi, kako si zdrav-
je ohranimo in ga Se krepimo. V vsakem Zivijenjskem obdobju

in v vsakem okolju so Skodljivosti za zdravje. To pomeni, da
morajo biti povsod higienski pogoji, da ne bi zdravja zaprav-
1jali. Marsikje pa lahko zdravje 3e krepimo.

Kako ohranimo zdravje?

- Preprecujemo obolevanje.
- Zgodaj odkrivamo obolenja in jih uspe3no in hitro zdravimo.

£y
;‘

h ‘: ) vy . . .
8% =74\~ Prepretujemo ponovitev obolenja.

/N
/X
i
-
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Kako krepimo zdravje?

- Utrjujemo in razgibavamo telo.
- Negujemo telo in krepimo duSevno zdravje.

- Pravilno se hranimo.
- Skrbimo za zdravo stanovanje, zdrave vzgojnovarstvene in dru-

ge ustanove ter za zdravo delovno mesto.
- Skrbimo za zdravje okolja (voda, zrak, zemlja).

Kaj mora vzgojiteljica pred3olskih otrok obvladati z vidika

zdravstvene vzgoje?

- Poskrbeti za potrebne pogoje za telesno in duSevno zdravje in
nemoteno rast in razvoj.

- Poznati osnovne zakonitosti telesnega ustroja ter rasti in
razvoja otrok na posameznih starostnih stopnjah.

- Obvladati telesno nego ter prehrano otrok.

- Obvladati mora otrokove potrebe ter nacin za ohranitev in
Krepitev zdravja in razvijati higienske privajenosti in na-
vade otrok.

- Imeti mora pozitiven odnos do zdravega nac¢ina Zivljenja ter
utrjene higienske navade, da bo tudi z lastnim zgledom zdrav-
stveno vzgojno vplivala na otroke.

- Znati mora urediti prvo pomo¢ ob nezgodah.

- Poznati mora organizacijo in program dela zdravstvenega varst-
va posebno Se za otroke.

Naj torej zakljuc¢imo: za vzgajanje otrok k zdravemu nainu Ziv-
l1jenja in za oblikovanje zdravega na¢ina Zivljenja otrok v ko-
lektivu je potrebno znanje o biolodkih in medicinskih osnovah
kot tudi o duSevnih in telesnih posebnostih otroka na posamez-
nih razvojnih stopnjah.
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SANITARNO HIGIENSKI VIDIKI VZGOJNOVARSTVENE ORGANIZACIJE

Vsak otrok se razvija od nemoinega, nebogljenega bitja po roj-

stvu do vse velje samostojnosti odraslega ¢loveka. Za zdravo

rast in razvoj otrok poznamo sledete osnovne potrebe:

- skrbno in 1jubece varsivo,

- prehrano,

- toploto in obleko,

- svezi zrak 1n sonce,

- gibanje 1in pocCitek,

- preprecevanje bolezni 1in nezgod,

- vzgajanje primernega vedenja in navad ter privajenosti za
zdravo Zivljenje.

Ker vrtec prevzema otroke zgodaj zjutraj in jih vrada druzini
pozno popoldne, rastejo in se razvijajo na3i otroci - malo do-
ma in malo v vrtcu!

Tako je torej skrb za zdray naéin Zivljenja, za krepitev in
ohranitev zdravja otrok osnovna naloga vzgojnovarstvenih orga-
nizacij. V pedagoSkem procesu'so neprekinjeno in zavestno
vkljuéene dejavnosti, ki krepijo duha in telo in ki privajajo
otroke na zdrave Zivljenjske navade pri prehrani, osebni higi-
eni, pravilnem ritmu poitka in igre kot tudi glede odnosa do -
narave, do sovrstnikov in odraslih, do zdravja in bolezni. '

Bistvenega pomena za zdravo 2iv1jenje otrok, za organizacijo
dobrega vzgojnega procesa je otro3ki objekt, otrokovo okolje.

Dtroski objekt

Objekt vzgojnovarstvene organizacije mora zadovoljiti zahtevam,
ki izhajajo iz vzgojne dejavnosti in potreb za zdravo rast in
razvoj, kar je v bistvu nedeljivo.

Zasnova dobréga objekta je zelo zahtevna naloga, pri kateri

- morajo po]egprojektantqv-arhitektov sbde]ovati Se pedago-
5gi,_zdravétveni,in'drugi'sodelavci; Pfi nas smo osvojili
"minimalne zahteve za gradnjo ihﬂcpremb“VZQOJno-
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varstvenih organizacij", in sicer v Zvezi skupnosti otroike-

ga varstva. Le-te zahteve dolocajo naSe norme in standarde, ki
upoStevajo pedagodke, zdravstvene torej funkcionalne vidike in
doloCeno ekonomsko disciplino. Ta je potrebna pri tako 3irokem '
razmahu izgradnje mreZe vrtcev Sirom po Sloveniji. Nekatere
bistvene zdravstvene zahteve so:

1. Lokacija objekta je za dobro funkcioniranje bistvenega poO-
mena. Zato se zahteva: '

- optimalna razdalja od doma (15 minut pe$ hoje po varni poti),

- odmaknjenost od Zeleznice, prometnih cest in industrijskega
ter prometnega hrupa,

- sonce in Cisti zrak, _

- orientacija prostorov za otroke in igri3€a ne sme biti pro-
ti severu,

~ zem]ji§ée ne sme biti mocvirno,

- potrebno je 25 m2 zemljiS€a na otroka (15 m2 za igrisce,
4,5 - 7 m2 za zgradbo, ostalo za gospodarsko dvori3ce in
poti), potreben je prikljucek za elektriko in telefon ter
vodovod s 50 litri vode dnevno na otroka.

e, P-rostori za vzgojnovarstveno dejavnost se urejajo po-
sebej za otroke do 2 let (jasli) in posebej ter nekoliko dru-
gaCe za otroke od 2 do 7 let.

- do 2 let: vhod z vetrnikom in prostorom za vozicke
garderoba |
bivalnica s predelkom za nego
sanitartje
prostor za izolacijo
terasa 1n igrisce

- 0od 2 - 7 let: vhod z vetrnikom

garderoba

igralnica

sanitarije

prostor za jzolacijo
igrisce

Prostor za vzgojno osebje:

- kabinet za zbor vzgojiteljic

- shramba za vzgojne pripomocke
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- garderoba 1n sanitarije
- shramba za vrtna igrala

Razporeditev prostorov: veC oddelkov (2 ali 3) imajo lahko
skupni vhod, garderobo in sanitarije.

Popolnoma lo€eni, vendar dobro povezani v funkcionalno celo-.
to morajo biti Upravni in gospodarski prostori (Ce so seveda
potrebni), in sicer: vhod, pisarne z garderobo, kuhinja s
pripadajoCimi prostori, pralnica in likalnica, kotlovnica s
skladisCem, servisne komunikacije, prostor za Cistila, pro-
stor za odpadke, gospodarsko dvorisce.

-V vseh prostorih mora biti dovolj sonca, svetlobe, toplote
in svezega zraka. Vse mora biti urejeno tako, da je mogoce
mokro Cistiti in po potrebi razkuzevati. NiC ne pomaga, Ce
imamo veliko okna in dosti svetilk na stropu, Ce pa so uma-
zana!

3. Higiensko tehniCne zahteve pri izvedbi objekta so pos-
tavljene zato, da lahko uresniCujemo zgbraj omenjene pogoje.
Tla morajo biti pokrita s trdnimi, elastiénimi, nedrsecimi
tlaki, ki Jih je mogoCe vsak dan mokro oCistiti. Toplotna
1zolacija tal 1n pa dobro zapiranje vrat in oken so pomemb-
ni zato, da imamo primerno temperaturo pri tleh (do viSine
120 cm), kjer so otroci.

Stene morajo zagotoviti dobro toplotno in zvoéno izolacijo.
Vsakoletno beljenje igralnic je Se vedno preventiva proti
boleznim! Osvetlitev mora biti enakomerna, in sicer dnevna
in umetna. Da to dosezemo, mora biti dovolj velika povr3ina
oken (1/5 tal) 1in pa primerna globina igralnice (2,5 x to-
liko, kot je razdalja od tal do zgornjega roba oken). Sve-
tilke morajo biti pravilno razporejene pod stropom (150
luxov je zahtevana jakost svetlobe). PrezraCevanje mora
omogoCati stalno zamenjavo zraka v igralnici (slab vonj,
toplota, vlaga), vsaj 3-krat na uro. To doseZemo s odpira-
njem zgornjega dela okna (da ni prepiha), kadar pa so otro-
C1 zunaj, prezracujemo s prepihom. Vazno je tudi prezrace-
vanje v sanitarijah in garderobah. Vrata znotraj stavbe ni-
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majo pragov (da se ne spotaknemo) in se morajo odpirati
navzven proti izhodu (varnost, panika). Ogrevanje mora biti
urejeno tako, da je zrak enakomerno ogret v vseh prostorih -
za najmlajse 20°C, za nego 23°C, za starejse pa 18-20°C
(pozor: rebrasti radiatorji in vroCe peli ter suh zrak pri
centralni).

4. Oprema in oblikovanje prostorov je prav tako sestavni
del naSih normativov. Obsega tudi predpisane velikosti sto-
la in mize. V vsaki skupini naj bosta vsaj 2 velikosti stolov
in budno oko vzgojiteljice, ki lahko privzgaja otrokom nava-
do pravilnega sedenja - na pravilnem stolu, in gotovo je res,
da bo tako marsikatera telesna drza 3Solarja bolj3a!

Igralnice (za predSolske), bivalni prostori (za najmlajse
otroke) ter sanitarije so najbolj zahtevni prostori. To so
prostori, ki sluzijo celotnemu programu: prehrani, igri,
spanju in osebni negi. Zato je brezhibna opremljenost s funk-
cionalnimi elementi, ki so oblikovani tudi estetsko in trpez-
no ter varno (brez ostrih.robov), pogoj za kvaliteto tako
mnogonamenskih prostoroy.

1. Prostori za otroke do 2 let (jasli)
V oddelku je 12 otrok. Za otro3ke vozicke je predyideti pro-
stor za najmanj 1/4 otrok. Garderoba: za vsakega otroka
omarica s Cistim in neCistim predelkom; za vsak oddelek dve
previjalni mizi, ki naj stojita tako, da lo¢ijo dostop star-
sev od notranjega - Cistega dela, Umivalnik.
Bivalnica: s predelkom za nego mora biti 3,5 m2 na otroka

. na otroka. Delno

(Ciste povrSine); prostornina najmanj 9 m
pokrita terasa je direktno povezana z notranjim prostorom

in mora obsegati dodatnih 30% povr3ine bivalnice. Oprema: od
1. leta starosti posteljica za vsakega otroka; po prvem letu
lezisCe. Dve mizici za starost okrog 2 let (velikost 0) in
12 stolcCkov (velikost 0), stajica, polica za igrace, oprema
Jiteljico - sestro oziroma varuhinjo.

V predelku za nego: povijalna miza, otroska kad s prho

in odtokom - (vse postavljeno tako, da vzgojiteljica pri
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negi otroka gleda v bivalnico), omarica s sredstvi za nego,
umivalnik.

Sanitarije so prostor za ¢isCenje in shranjevanje kah-

lic - vedro za mokro perilo, police za kahlice, izplakoval-
nik, vrecCa za suho umazano perilo, stenska omara s sredstvi
za Ciscenje.

Izolacija - je prostor za nenadoma zbolelega otroka (po-
stelja, stol, pult, korito z vodo).

2. Prostori za otroke 2-7 let
Prostori se oblikujejo glede na starost otrok:
12 otrok od 2-3 let |
16 otrok od 3-4 let
20 otrok od 4-5 let
24 otrok od 5-7 let.
Garderoba je higienski filter in vsebuje: stene z obeSalni-

ki, police za kape ter police za cCevlje; klop. Oprema mora
biti postavijena tako, da locuje posamezne oddelke otrok

(za otroke 2-3 leta poleg tega 3e mizo za pregled in pre-
oblacenje).

Igralnica: Povezava z drugimi prostori mora omogoCati pre-
gled nad otroki! Igralnica za 2-3 letne mora biti neposredno
vezana na sanitarije. Skozi igralnico ni prehoda za druge
otroke. Na otroka najmanj 5,4 m2 talne povr3ine in viSina
najmanj 3 m. Oprema: mizice in stolcki (standardne mere O,
1, 2, 3), leziSCe ter omara za shranjevanje leziS¢, omara

za igracCe 1in vzgojne pripomoCke, odprte police za igrace in
knjige (vse v dosegu otrok), igralni koticCki, telesnovzgoj-
ne priprave, peskovnik, stenski panoji, stol za vzgojitelji-
co. '
Sanitarije so skupne za deCke in deklice. Za oddelke

2-3 letnih otrok so praviloma povezane z igralnico - pro-
stor za nego vsebuje 1 umivalnik/6 otrok in malo kad s prho
ter mizo za preoblacenje, omarico za rezervno perilo in
sredstva za nego. Kljukice za brisacke vsakega otroka; pro-
stor za kahlice ter izlivno Skoljko. Ena 3koljka na 12 otrok.
Sanitarije za otroke po 3. letu starosti: umivalnica vse-
buje i umivalnik/10 otrok, kljukica za brisace, policko za
pribor oziroma kozarce.
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StranisS¢ne kabine so v posebnem predelku. 1 stranisce/10
otrok. (Za otroke 5-7 let naj bo ena $koljka za odrasle).
Izolacija: postelja, pult, stol in korito z vodo.

3. lgriscée

Zunanji igralni prostor naj predstavlja 15 mzrniotroka, Za
otroke do 2. leta je terasa pred bivalnico podalj3ana

S travnato povrsSino.

Interno igrisce za skupino 2-3 leta naj bo Tocena (z Zivo
mejo) od igrisS¢ za velje otroke!

Ureditev: travnata povr3ina (drevesa, nizko grmicevje). Pe-
skovite povrsine in asfaltirane povrsine. Naravne yzpetine
so dragocene! Skupaj naj bo 45 m2 na igralnico.

Na 1griScu: napeljava vode, peskovniki, plezala, gredi, gu-
galnice, leseni Coki za sedenje in klopi, premi¢ni rekvizi-
ti. Ce je igriSCe odprto tudi za "zunanje" otroke, Ze: stra-
niSCe z umivalnikom,

Vse mora biti urejeno varno in redno vzdrZevano (tudi pes-
kovniki!l).

OPOMBA:

Na osnovi opisanih standardov in normativoy je mogoce drediti
tudi prostor za otroke v adaptiranih stavbah oziroma stanova-
njih (glej tudi: Pridobivajmo prostor za otroka - publikacija
Republiske skupnosti otroskega varstva, februar 1975, 3t. 1;
kjer so opisani tudi vsi drugi prostori kot kuhinjski trakt
ter prostor za vzgojni kader).

HIGIENSKI MINIMUM

Skrb za varovanje zdravja pred 3kodljivimi vplivi se odraza v
Stevilnih predpisih. Izvajanje teh predpisov nadzoruje sanitar-
na inSpekcija, ki tudi obiskuje vzgojnovarstvene zavode. Tako
Je med drugim tudi predpisano, da morajo delavci, ki so Zapos-
leni pri Zivilih in na nekaterih posebnih delovnih mestih, ob-
vladati doloCen higienski minimum znanja. V pribliZno 25 urnem
teCaju naj bi spoznali osnovna znanja o zdravju in bolezni ter
0 pogoJih za prepreCevanje bnlezni, Vsebina tecaja obsega sle-
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deCa poglavja: ustroj in delovanje telesa, osebna higiena, mik-
robi, nalezljive bolezni, epidemiologija, posameznih nalezljivih
bolezni, sanitarije za osebje, za goste; Zivila (prevoz, skla-
disCenje, hlajenje in zamrzovanje, higiensko tehniéna ureditev
objektov za proizvodnjo, predelavo in promet Zivil): slas¢icar-
ne, trznice, restavracije, skladiica.

NEKAJ VAZNEJSIH PREDPISOV

1. Zakon o sanitarni in3pekciji (obsega nadzorstvo nad izvrie-
vanjem zakonov in drugih predpisov s podroéja sanitarnega,
higienskega in epidemiolodkega varstva ob&anov in nadzorstvo
nad izvajanjem predpisanih ukrepov, ki so doloeni za ures-
nicevanje zdravstvenega varstva po posebnih predpisih).

Sanitarna indpekcija obsega zlasti:
sanitarno nadzorstvo nad:

1. osnutki naértov za prostorsko urejanje ter nad lokaci-
Jjo in graditvijd

2. prepreCevanjem in zatiranjem nalezljivih in parazitar-
nih bolezni

Je inajanjem predpisov za varstvo delavcev pri delu

4. proizvodnjo in prometom z Zivili in predmeti sploine
rabe

9. viri ionizirajo¢ih sevanj

6. proizvodnjo in prometom z zdravili in s strupi

/. higienskimi razmerami v 30lah, vzgojnovar-
stvenih in socialnih zavodih ter internatih,
zdravstvenih organizacijah, javnih lokalih, naseljih
in drugih javnih krajih in objektih

8. objekti in sredstva javnega prometa

9. vodami ter napravami za preskrbo s pitno vodo

10. osebami, zaposlenimi pri delu, kjer lahko s
svojim zdravstvenim stanjem ogroZajo zdravje
1judi (Glej 3e: Higienski minimum (dr. Anica Kraker-
Starman).)
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IGRACE IN IGRALA

Igro otroka obravnavamo z vseh vidikov - psiholo3kih, pedagos-
kih in tudi bioloSkih. Ko se otrok igra, poéne to v gibanju -
n gibénje je osnova za psihosomatski razvoj otroka. MiSice,
skelet in Zivcevje dobivajo neprestano vzpodbujajoCe drazljaje
v igri. Tako strukture telesa rasejo in njihova funkcija se
izpopolnjuje. Za ta proces je najpomembnejSe, da je igra mno-
govrstna in se neprestano spreminja (opazuj igro kdaj tudi s
te stranil!).

Zaradi tega je pravilna organizacija igre ter “oprema" zanjo

najpomembnej3a vsebina Zivljenja v jaslih in vrtcu 1n zahteva
od vzgojitelja veliko sposobnosti in znanja. Ni slucCaj, da so
ravno pred3olski vzgojitelji nosilci gibanja za "dobro igraco"

pri nas.
Sanitarno higienski vidiki igrace in igral

Vedno gledamo pri igraéi in orodjih na to, da zdravju - tako
telesnemu kot dudevnemu - ne 3kodujejo. Vodilo pri tem je:

- izbor igra&, ki so starosti primerne,

- CistoCa in red pri uporabi igrace,

Igrace morajo ustrezati starosti po velikosti, tezi in obliki,
Ce Zelimo, da bodo uporabne. Za didakti¢ne igre Ve]ja higiensko
pravilo: Cim manj3i je otrok, tem veCje naj bodo igrace za di-
daktic¢ne igre (vid, rocCna spretnost). Oblikovane morajo biti
preprosto, pregledno in tako, da so mnogostransko uporabne ter
odporne oziroma trpezne, VeCje igraCe in igrala, ki jih uporab-
1jamo vsak dan, morajo biti mirnih ,toplih barv, kajti kricaye
oziroma ZareCe (divje) barve draZijo otroka, e dolgo Casa delu-
jejo nanj.

Majhne 1igrace, ki jih menjavamo, pa SO lahko Zareéih bary, saj
le-te otrok 1jubi.

Igrace ne smejo biti izvor nezgod! Zato ne smémo uporabljati
pokyarjenih, zlomljenih igraé (tudi iz pedagoskih razlogov to
- ni dopustno),
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 Material za igrae naj ne bo porcelan, steklo. Igrace iz kovi-
ne naj nimajo ostrih robov in vogalov, lesene igraCe morajo
biti gladke in naj nimajo Zebljev, temveZ naj bodo lepljene.
Barve ne smejo biti strupene.

Stroga Cistost igraé je obvezno pravilo. Ciste 1igrace predvsem
zmanjsajo nevarnost infektov. Zato morajo biti oblikovane iz
materialov, ki prenesejo pogosto Ci3cenje oziroma pranje: les,
plastika, guma, kovina, pralno blago. Vsaj enkrat tedensko je
potrebno Cistiti igrafe, ki jih uporabljamo dnevno (kocke, pun-
¢ke itd.). Pri tem uspe3no pomagajo otroci. Prav tako tudi ope-
remo obleke, skrtadimo velike igrace.

.

Za. preprecevanje nezgod - ki so na igri3¢u bolj pogoste kot v

igralnici - velja upoStevati sledeca pravila:

- vsi leseni predmeti morajo biti gladkih povrsin (odrgnine,
tri¢ice!),

- vse mora biti vedno pospravljeno (smeti, Crepinje!),

- gugalnice naj bodo iz gumastih obroCev in 3e posebej z Zivo
mejo pregrajene,

- peskovniki s sveZim peskom in po potrebi prekopani oziroma
Zrah]jani (sonce), '

- mokre povr§iné so spolzke (tekanje in skakanje ko improvi-
ziramo kopanje), _

- bazenéki niso priporoiljivi, ker lahko nastane veC nezgod,
kot pa je koristi od njih in tudi moZnosti inficiranja vode
je velika. Bolj3e so naprave, iz katerih voda "Skropi" v
tankih curkih, ki se na zraku tudi segrejejo,

- vsa "trdna" igrala morajo biti pravilno razvr3Cena, da ze s
tem grupiramo razlicne vrste iger in omejujemo nezgode. Biti
morajo v brezhibnem stanju, kar je potrebno vsak dan znova

preverjati!




Bogdana RUSJAN
OSNOVE ZDRAVE PREHRANE -

Doc. dr. Stanka KRANJC SIMONETI dr. med.

SANITARNO HIGIENSKE ZAHTEVE V
VZGOJINOVARSTVENI ORGANIZACIJI

(Gradivo za vzgojiteljice pripravniCe
za interno uporabo)

Tisk: Tiskarna Kresija, Ljubljana, Gosposvetska 13
v 1500 izvodih - maj 1980
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