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PREHRANA V SOLI

% Andreja Smid, dipl. vzg. pred3olskih otrok, Vrtec Trzi&

Hrana je pomemben del nasega Zivljenja. Sama
menim, da se otrokov odnos do hrane oblikuje prav
od zagetka njegovega Zivljenja. Ce se ze zelo kmalu
nauci odgovorno ravnati s hrano, bo tako ravnal vse
Zivljenje. V skupini immamo pravilo, da pridejo po jedi
raje veckrat po malo, kot da vzamejo veliko, nato
pa hrano pustijo. Po nasih obrokih v kuhinjo ne od-
peljemo skoraj ni¢, velikokrat pa Cisto ni¢ ostankov
hrane. Prav tako iz izkusenj vem, da otroci potrebu-
jejo kar nekaj ¢asa, da se navadijo na dolo¢en okus.
Zato smo dogovorjeni, da lahko vzamejo samo za
grizljaj hrane, ki je ne poznajo ali za katero menijo,
da jim ni vse¢, in tisti grizljaj pojedo. Veckrat se zgo-
di, da otroci pridejo Se iskat, potem ko jed pokusijo.
Sicer v nasi skupini otroci zelo radi jedo in niso iz-
biréni, razen dveh deklic, ki pa ju navadno ne pre-
pri¢am niti za tisti grizljaj.

V Sloveniji so strokovnjaki z Ministrstva za zdravje
leta 2005 pripravili priroénik Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustano-
vah (Smernice), ki predstavlja predlog standarda za
nacrtovanje zdrave prehrane in lahko sluzi kot pri-
pomocek pri nacrtovanju vrt€evskih in Solskih je-
dilnikov. V nasem vrtcu vodja prehrane priro¢nik
uporablja in sledi navedenim smernicam.

Za izhodis¢e oziroma motivacijo projekta
sem izbrala prehransko piramido, v katero
sta poleg hrane vkljucena tudi tekocina, ki
jo moramo zauziti, in gibanje. Piramida

je primerljiva s priporocili v Smernicah
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Zamislila sem si, da bomo
dva tedna v razpredelnico
belezili, kaj jemo in koliko
se gibljemo. Na koncu
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predelnico primerjali s piramido in ugotavljali, ali
smo se v teh dveh tednih prehranjevali zdravo ali
ne. Vse ostalo, kar je sledilo, nisem posebej nacr-
tovala, saj sem zelela, da otroci sami razmisljajo in
raziskujejo.

Cilji:
- Otroci ozaveSCajo pomen raznolike hrane za
zdravje.
- Locijo med zdravo in nezdravo hrano.
- Ucijo se razlicnih nacinov gibanja in sproscanja
ter pomena le-teh za zdravje.

RAZISKOVANIE

Prehranska piramida

Preden sem v igralnico prinesla plakat s prehransko
piramido, sem otrokom zastavila nekaj vprasanj na
temo zdrave hrane, da bi dobila obcutek, koliko o
tem otroci ze vedo. Prejela sem naslednje odgovore:

Kaj je zdrava hrana / zakaj jemo zdravo hrano?
- »Zato ker da ne umremo.«

- »Ker je ful dobra.«

4, -»Ker so zaCimbe noter.«

&
b,

-»Zato, da bomo imeli misice.«
- »Ker ima notri vitamine.«
- »Ce sadje ni zrelo, ni zdravo, ¢e je pa zrelo, pa
je«
-»Ce je jabolko gnilo, ga ne smes pojest.«

Kaqj je zdravje?
-»Da se lepo pocutiS.«
-»Vitamini.«
-»Da se lepo pomiris.«
-»T0, da ni nobene bolezni.«

& — i Kaj lahko sami naredimo, da
smo zdravi?
- »Skuhamo ¢aj, ¢e smo bol-
Nni, pa tudi ko smo zdravi.«
-»Jemo sadje«

—
i

.ﬁ:‘ i\‘ j‘ﬁiﬂ - »Pocivat moramo.«
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-»Umivamo se.«

- »Pijemo veliko vode.«
- »Da telovadimo.«
-»Da smo zunaj.«

- »Da smo na toplem.«

Iz odgovorov sklepam, da imajo otroci ze precej
dobre predstave o tem, kaj je zdravje in kaj je za
zdravje pomembno.

Na pano sem obesila piramido in pustila otroke, da
so si jo ogledali. Skupaj smo opredelili, kaj pomeni
—otroci so takoj ugotovili, da moramo pojesti manj
tiste hrane, ki je na vrhu piramide, in veliko tiste, ki
je na dnu. Cisto na dnu pa je narisano to, da mora-
mo veliko telovaditi in se gibati. Otroke sem vpra-
Sala, ¢e mislijo, da imamo v vrtcu zdravo hrano,
na kar so odgovorili pritrdilno. Pogovor je potekal
v smeri, kaj smo jedli prejsnji teden, pa se nismo
mogli spomniti vsega.

Spodbudila sem jih k razmisljanju, kako bi to lahko
opazovali in belezili. Eden od otrok je predlagal, da
bi lahko zapisovali na velik list. Prinesla sem plakat
in za osnovo narisala razpredelnico s toliko vrsti-
cami, kot jih je v piramidi. Otroci so takoj dodali,
da lahko okvir¢ke pobarvamo kot v piramidi, zato
smo Vv prvem stolpcu prostorcke ustrezno pobar-
vali. Razpredelnico sem razdelila $e na 10 stolpcey,
za dva tedna opazovanja. Ker je bil ta dan Cetrtek,
smo se dogovorili, da bomo z belezenjem priceli v
ponedeljek.

Dogovorili smo se tudi, da se bomo vsako jutro raz-
gibali ze pred zajtrkom, na igris€u pa bomo vsak dan
tekli vsaj dva kroga — en krog ob ograji vrtca znasa
priblizno 100 m.

Tako smo vsak dan beleZili, kaj smo pojedli — nava-
dno smo to naredili v jutranjem krogu, tako da smo
zabelezili, kaj smo jedli tisti dan za zajtrk in Se prejsnji
dan za kosilo. Jaz sem belezila, otroci pa so povedali,
v kateri okvircek moram kaj zapisati. Vsakic je bil na
vrsti drug otrok. Ce otrok ni bil &isto prepri¢an, smo
se pogovorili in se nato odlogili. V¢asih smo kaksno
jed zabelezili v vec okvirckov, ker je vsebovala sestavi-
ne iz razlicnih skupin zivil.

Ko smo zapolnili razpredelnico, smo se pogovori-
li. Otroci so ugotovili, da je nasa razpredelnica Cisto
pravilno zapolnjena — na vrhu je zapisanih malo jedi,
potem pa v vsaki vrsti vec. Se pravi, da v kuhinji dobro
skrbijo za nase zdravje.

Skrat Brokolino

Ena prvih dejavnosti v tem projektu je bila zgodbica
Skrat Brokolino, ki sem jo nasla v knjiznici. Otroci so
zgodbico o skratu, ki se je nenadoma pojavil na Le-
ninem krozniku ter njej in njenemu bratcu razlozil,
zakaj je taka hrana, ki jo skuha njuna mama, zdrava,
poslusali zelo pozorno. Po prebrani zgodbici smo ob
pogovoru prisli do nekaterih vprasanj oziroma dilem,
ki smo jih raziskovali v nadaljevanju: Kje skuhajo hra-
no, ki jo dobimo v naso igralnico? Katere okuse po-
znamo? Katera hrana je zdrava in katera ne?
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Kje kuhajo hrano, ki jo dobimo v naso igralnico?
Ko so se otroci priceli sprasevati, kje dobimo hrano,
sem predlagala, da gremo vprasat v naso kuhinjo,
od koder vsak dan dezurni otroci sami pripeljejo vo-
zicek s hrano v igralnico. Ne vedo pa, da se hrana
ne kuha tu, ker imamo v enoti le razdelilno kuhinjo.
V kuhinji nam je kuharica prijazno razlozila, da ona
pripravi le zajtrk, kosilo pa nam skuhajo v centralni
kuhinji v drugi enoti. Predlagala nam je, naj pokli-
¢emo glavnega kuharja in se dogovorimo za obisk.

e

Res smo se ¢ez nekaj dni odpravili pes v enoto, ki je
oddaljena nekaj kilometrov in smo tudi s tem po-
skrbeli za nase zdravje. V kuhinji so nas ze pri¢ako-
vali, in ravno ko smo prisli, smo videli, kako hisnik
nalaga kovcéke s hrano v kombi. Tudi kovéek z napi-
som nase skupine je bil vmes! Glavni kuhar nam je
razkazal kuhinjo — kje kuhajo juho, kje prazijo krom-
pir in kje pecejo pecivo. Videli pa smo tudi, kje po-
mivajo posodo. Nazadnje nam je pokazal se hladil-
nik, v katerega lahko kar stopis. Otroci so bili najbolj
veseli, ker so jih kuharji postregli s ¢ajem, vsak pa
je dobil se kos¢ek »pohancka« za prigrizek. Poslo-
vili smo se in pohiteli v nas vrtec na odli¢no kosilo.
Naslednji dan pa smo jim v zahvalo poslali risbo, na
katero je vsak otrok narisal, kaj rad je.

Grenko, kislo, slano, sladko in kako nastane sol
Sledila je dejavnost, pri kateri smo spoznavali in
ugibali okuse: grenko, kislo, slano in sladko. Prinesla
sem stiri lonCke s tekoCinami: oZzeto grenivko, ozeto
limono, raztopino soli in raztopino sladkorja. Poskus
smo izvedli tako, da smo v raztopino namocili va-
tirane palcke in jih nato dali v usta. Prej jim nisem
povedala, kateri okus je na vrsti, zato da so to sami
ugotovili. Najbolj so se seveda pacili pri grenivki - le
dvema otrokoma je bil okus vsec. Pri limoni in soli je
bilo otrok, ki sta jim bila okusa vsec, priblizno polo-
vica, seveda pa je bila vsem vsec sladka raztopina.
Pri tej nalogi je bilo zanimivo tudi to, da ko so otro-
ci pokusili slano raztopino, so takoj okus povezali z
morjem — vec otrok je reklo: »To je pa morje.« Zato
smo loncek raztopine postavili na radiator in ez ne-
kaj dni dobili rezultat — na dnu loncka je ostala sol.
Otrokom sem pripravila kratek filmcek o solinah, da
so lahko videli, kako iz morja pridobivajo sol.




Zdravo - nezdravo

Praktikantka, ki hodi v naso skupino vsak teden, je
pripravila igro, kjer so otroci razvrscali zdravo — ne-
zdravo hrano. Dejavnost smo razsirili tako, da smo
na pano pritrdili velik list papirja, ga razdelili na pol
in vsak otrok je v reklamah iz razli¢nih trgovin poi-
skal po en primer zdrave in nezdrave hrane, sliko je
s Skarjami izrezal in jo nalepil na ustrezno mesto. Za
nekatera zivila otroci niso bili prepri¢ani, ali so zdra-
va ali ne, zato sem jih spodbudila, da so pogledali
na prehransko piramido. Za te primere (vecinoma
meso) so se odlodili, da jih nalepijo na sredino. Ko so
vsi otroci opravili delo, smo skupaj naredili evalva-
cijo. Prelepiti smo morali le dve slikici, za ostale pa
smo se strinjali, da so na ustreznem mestu.

Voda - najbolj pomembno Zivilo v prehranski pi-
ramidi

V skupini ze od zacetka Solskega leta za to, da bi
otroci popili dovolj tekocine, uporabljamo bidone
za vodo, ki jih otroci vsak dan ob prihodu v vrtec na-
polnijo in imajo vodo ves ¢as na razpolago v igralni-
ci. Sicer sva s sodelavko ugotovili, da nekateri otroci
vseeno premalo pijejo, zato sva jih ob tem projektu
priceli bolj na¢rtno spodbujati k pitju. Najprej sva si
zamislili, da bi tudi to nekako belezili, a nato tega
nismo izpeljali, ker bi bilo nekoliko prevec zaplete-
no za to starostno skupino otrok, pa tudi igralnica
je majhna, in nacin, ki sva si ga zamislili, ne bi bil iz-
vedljiv. Zato smo ostali pri tem, da vsake toliko ¢asa
ena od naju preprosto otroke spomni, Naj pijejo.

Vsak dan se razgibamo

Seveda pa nismo pozabili na najobsirnejsi del pre-
hranske piramide — gibanje. Ker smo zelo omejeni
s prostorom, gremo prav vsak dan ven, kjer se lah-
ko razgibamo. Otroci imajo zelo radi tek. Res ima-
mo zelo majhno igralnico, vendar pa imamo zato
zelo veliko igrisce, kjer imamo ogromno moznosti
za razli¢ne dejavnosti. Ze na zadetku olskega leta

smo ugotovili, da imamo krasno tekasko stezo -
ob notranji strani ograje je ravno prav prostora za
tek. Tako skoraj vsak dan, ko pridemo na igrisce ali
preden gremo v igralnico, preteCemo nekaj krogov.
Otrokom je to tako vsec, da veckrat, tudi med igro
v peskovniku, prosijo, &e »gredo lahko en krog«. Ce
pada dez, gremo ven za krajsi ¢as, sicer pa na pro-
stem prezivimo ¢im vec ¢asa. Imamo tudi telova-
dnico, kamor gremo, e Zelim izvesti dolo¢eno de-
javnost s telovadnimi orodji, vendar je telovadnica
majhna, zato se moramo razdeliti v dve ali tri sku-
pine. Smo pa ob tem projektu priceli z izvajanjem
vsakodnevnega kratkega razgibavanja v igralnici.
Navadno se razgibamo pred zajtrkom, vcasih pa
tudi v jutranjem krogu. To so krajSe razgibalne vaje
za posamezne dele telesa ali pa kaksna gibalna igri-
ca, kot na primer dan — no¢. Tudi tega so se otroci
tako navadili, da me v¢asih, ¢e sama pozabim, kar
sami spomnijo.

ZAKLIUCEK

Projekt, ki smo ga izvedli, se mi zdi uspesen, saj je
bil v skupini to prvi projekt, pri katerem sem imela
obcutek, da so ga otroci res celostno dozivljali in jim
je bil pisan na koZo. Se vedno se skoraj ob vsakem
obroku pogovarjamo o hrani, ki jo jemo - kako iz-
gleda, ali je zdrava, kakSnega okusa je ... Pozitiven
odziv sem dobila tudi od starSev, ki so na roditelj-
skem sestanku, ki smo ga imeli ravno proti koncu
projekta, navduseno govorili, da so jim otroci doma
pripovedovali o tem, kako so »pokusali okuse, pa
0 obisku v kuhinji. Povedali so tudi, da sedaj otroci
doma povedo, kaj je zdravo in kaj ni.

Literatura:

Gabrijel¢i¢ Blenkus, M. idr. (2005): SMERNICE zdravega prehra-
njevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah (od prvega leta
starosti naprej). Ljubljana: Ministrstvo za zdravje. Dostopno na
https:/www.nijz.si/sl/publikacije/smernice-zdravega-prehranje-
vanja-v-vzgojno-izobrazevalnih-ustanovah, 9. 7. 2020.

Volmert, J. (2004): Skrat Brokolino ali Pametne glave tako zdra-
ve. Ljubljana: Kres

23



