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1. POVZETEK
V raziskovalni nalogi sem opisal, kaj je debelost, vzroke za nastanek debelosti, metode

zdravljenja debelosti, v nadaljevanju pa stanje prehranjenosti ucencev 6. do 9. razreda
osnovne Sole, ki jo obiskujem., prehranske navade uc¢encev, pogostost zahajanja v restavracije
s hitro hrano ter samopodobo anketiranih in nazadnje, kako si u¢enci s slabo samopodobo o
svojem telesu pomagajo le- to izboljsati. Seznanil vas bom z zastrasujo¢im podatkom, da je
skoraj polovica ucencev podhranjenih in da skoraj tretjina ucencev misli, da so debeli, v

resnici pa je prekomerno hranjenih in debelih le dobrih 10 %.



2.UVOD

Debelost je kroni¢na bolezen, ki je zelo razSirjena po vsem svetu (predvsem v Ameriki).
Vecina debelih ljudi se nepravilno prehranjuje, le nekateri med njimi pa imajo tudi dedne

razloge za prekomerno telesno tezo.

Za nalogo sem se odlocil, ker me zanima, kako se prehranjujemo in kako dobro smo hranjeni
Slovenci, $e posebej osnovnosolci in tudi, ker me zanima podrocje zdravstva ter Zelim neko¢
tudi postati zdravnik, delno pa iz razloga, ker sem se tudi sam srec¢al s tezavami, povezanimi s

teZo in na¢inom prehranjevanja.



3 TEORETICNI DEL

3.1 Splosno o debelosti
Debelost je kroni¢na bolezen, ki je pri otrocih in mladostnikih eden najbolj zaskrbljujocih

problemov sedanjega Casa. V zadnjih desetletjih njena pojavnost skokovito narasca, tako da
prerasca ze v pravo epidemijo. Debelost, ki v otrostvu, razen v izjemnih primerih, ni povezana
s posledicami, pa lahko kasneje pri odraslih privede do raznih bolezni, ki povecujejo
obolelost in smrtnost debelih ljudi. (Battelino, 2000, str. 38) Zdravnik lahko ze s pregledom
oceni, ali je otrok prekomerno prehranjen. Prevelika telesna teza je lahko posledica kopicenja
mascobnega ali nemasc¢obnega tkiva (kosti in miSice). Za natancnejSo opredelitev so potrebne
antropometricne meritve (meritve viSine, teZe, kozne gube, ...). Za opredeljevanje debelosti
pri odraslih se ze dolgo uporablja indeks telesne mase (BMI), ki ga izraCunamo tako, da
telesno teZo delimo s kvadratom viSine (kg/m®). BMI je dobra metoda za oceno koli¢ine

mascevja v telesu in je ustrezno merilo za sploSno oceno debelosti v otroski populaciji.

(Battelino, 2000, str. 38)

Tabela 1: Indeks telesne mase (vir: http://www.smsdieta.si/indeks-telesne-mase)

Kg/m® Status Tveganje za bolezni

<18.5 Podhranjenost Majhno (pove€ano tveganje
za druge klini¢ne bolezni)

18.5-24.9 Normalna prehranjenost Normalno

=25.0 Prekomerna prehranjenost

25.0-29.9 Pred-debelost Povecano

30.0-34.9 Debelost 1.st. Zmerno povecano

35.0-39.9 Debelost 2.st. Moc¢no povecano

>40 Debelost 3.st Zelo moc¢no povecano



http://www.smsdieta.si/indeks-telesne-mase/
http://www.smsdieta.si/indeks-telesne-mase/
http://www.smsdieta.si/indeks-telesne-mase/
http://www.smsdieta.si/indeks-telesne-mase/

3.2 Vzroki debelosti
Vzrokov za debelost je ve¢. Pogosto slisimo, da je debelost povezana z geni in da so otroci

debelih starSev bolj nagnjeni k debelosti. Osnovni vzrok pa je zagotovo ta, da pojemo vec
kalorij, kot jih porabimo s telesno aktivnostjo. Danes se povsod peljemo z avtomobilom,
prosti ¢as prezivljamo pred televizijo ali raunalnikom. Ogromno skritih kalorij je v gaziranih
pijacah in sadnih sokovih z dodanim sladkorjem. Zanimiv je tudi podatek, da so porcije in
embalaze vedno vecje. (Battelino, 2000, str. 41)

3.2.1 Prehranske navade otrok in mladostnikov
Te navade se oblikujejo ze v zgodnjem otrostvu in pomembno vplivajo na prehranski status

otrok. Nanje vplivajo prehranske navade v druzini (8t. obrokov, izbira zivil,...), pomembni pa
so tudi vplivi okolice, to so na primer vrtec, Sola, prijatelji. V Soli na izbiro zivil mo¢no
vplivajo vrstniki in trenutne modne muhe. Ne smemo pozabiti tudi na mocan vpliv trgovin in

prehranske industrije. (Battelino, 2000, str. 29).

3.3 RazSirjenost debelosti po svetu
Po priblizni oceni je na svetu 215 milijonov debelih ljudi 0z. 7 % prebivalstva. V Zdruzenih

drzavah Amerike je debelih 30 % moskih in 34 % Zensk, v Evropi pa je debelih priblizno 15
% odraslih moskih in ve¢ kot 20 % zensk. Obstajajo velike razlike med posameznimi
drzavami. NajniZja pojavnost je zabeleZzena med moskimi (7 %) in Zenskami (9 %) na
Svedskem, najvedja pa pri moskih (22 %) in $e posebej pri Zenskah (45 %) v Litvi. Zaradi
narascanja Stevila debelih prebivalcev je v zadnjih desetletjih tudi zelo povecana pojavnost

sladkorne bolezni tip Il v Evropi. (Battelino, 2000, str. 41)

Med Solskimi otroki v Evropi je priblizno 8 % debelih in Se nadaljnjih 19,5 % prekomerno
prehranjenih. Zaskrbljujoce je, da se je Stevilo debelih v zadnjih 30 letih povecalo za dvakrat.
(Battelino, 2000, str. 41)

3.3.1 Zapleti pri debelosti
Debelost postaja v razvitem svetu vse ve€ji zdravstveni problem, saj njena razSirjenost

nara$ca, zlasti zaskrbljujo¢ podatek je, da naras¢a med otroki in mladostniki. Pri odraslih je
debelost povezana z vecjo obolevnostjo in umrljivostjo, pa tudi s slabSo kakovostjo Zivljenja.
V ZDA ocenjujejo, da je ob kajenju drugi najpomembnejsi vzrok zve¢ane umrljivosti. Cim
dalj traja, tem vecja je ogroZenost, zato moramo preprecevati naras¢anje telesne teze od
mladosti dalje. Pri odraslih je debelost povezana z vecjo pojavnostjo sladkorne bolezni tipa2,
z vecjo umrljivostjo zaradi koronarne bolezni, pojavljanjem srénega popuscanja, nekaterimi

vrstami raka, boleznimi zol¢a,... (Battelino, 2000, str. 69)



3.4. Zdravljenje
Zdravljenje debelosti je dolgotrajen proces, ki zahteva temeljite spremembe prehranskih

navad in telesne dejavnosti. Glavni cilj zdravljenja je, da otroka in starSe nau¢imo zdravega
nacina prehrane (slika 1) in telesne dejavnosti. Temelj zdravljenja predstavljata dieta in
telesna dejavnost, ki morata biti prilagojeni posamezniku. Z vedenjsko terapijo spremenimo
otrokove prehranske navade, kar zagotavlja boljSe in trajnejSe uspehe zdravljenja. V tem
programu mora sodelovati vsa druzina. Zdravljenje moramo redno spremljati ter starSe in

otroka pozitivno spodbujati. (Battelino, 2000, str. 81)

Slika 1: Zdrava prehrana (vir: google images)

3.4.1 Dieta
UravnoteZena zdrava prehrana in zdrav na¢in hranjenja sta glavna cilja zdravljenja debelosti

pri otrocih. Prehrana mora biti sestavljena na nacin, ki bo otroku zagotavljal normalno rast in

razvoj. Znizevanje telesne mase mora potekati poc¢asi in postopoma. (Battelino in, 2000, str.

85).

PreStevanje kalorij in sestava jedilnikov sta zelo zamudni, zato najveckrat uporabljamo bolj
enostavne metode. Glavno vodilo je prehranska piramida (slika 2), ki jo sestavlja 6 skupin
zivil razlicne energetske gostote. Dnevni kalori¢ni vnos enostavno znizamo tako, da Zivila z
visoko energetsko gostoto zamenjamo s tistimi z manjSo. Priporoc¢ena dieta sestoji najvec iz
20% do 30% mascob, 50% do 55% pretezno sestavljenih ogljikovih hidratov in 20% do 25%

beljakovin, kar je dovolj za normalno rast otrok. (Battelino, 2000, str. 86).



Slika 2: Prehranska piramida (vir: google images)

3.4.2 Telesna aktivnost

Zdravljenje debelosti temelji na ve¢ pristopih. Zraven omejevanje dnevnega vnosa kalorij je
potrebno povecevanje telesne aktivnosti. Pri hujSanju se priporoCa redna zmerna aerobna
telesna  dejavnost, ki vkljucuje  hojo, tek, plavanje, kolesarjenje

(http://www.goriskalekarna.si/domov/premagajmodebelost.html). Za uspeh so pomembni:
ozave$Canje, motivacija in bolnikova odlo¢itev za hujSanje. Poleg diete in vecje telesne

aktivnosti je ena od moznosti zdravljenja debelosti tudi kirurgija (slika 3).

Slika 3: Kirurski poseg (vir: google images)

3.5 Motnje hranjenja
Stevilo bolnikov z motnjo hranjenja postopno naras¢a Ze od sredine prej$njega stoletja.

Motnje hranjenja, ki so vse pogostejse tudi med otroki in mladostniki, se pojavljajo pri vedno

mlajsih. Tipicno se zacnejo v obdobju adolescence, so tretja najpogostejsa kroni¢na bolezen



deklet v tem obdobju. Ceprav so motnje hranjenja v otrostvu bistveno redkeje, tako v svetu
kot pri nas opazamo, da se starostna meja za pojav motnje hranjenja v zadnjem desetletju

znizuje. (Battelino, 2000, str. 124)

3.6 Neprimerne prehranske navade

3.6.1 Obiskovanje restavracij s hitro hrano

Pravzaprav dandanes hitre hrane ne prodajajo samo v restavracijah svetovno znanih verig,
ampak je mogoce kos pice, masten burek, krof ali sendvi¢ dobiti Ze v Sparu, Mercatorju, TuSu
itd. Avtomati s sendviéi, hitrimi prigrizki in sladkarijami pa nas prav tako spremljajo tako
reko¢ povsod. Hitra hrana je zaradi mo¢nih okusov, bodisi slanega ali sladkega, mocnejSih
vonjev in barv bolj vabljiva, sploh za mlajSe, ki o vplivu prehranjevanja na telo ne razmisljajo
preve¢. To pa ni edini razlog, zelo se velikokrat s hitro hrano podkrepimo vsi, ker nam
primanjkuje ¢asa za zdrav prigrizek oziroma se nam vedno nekam mudi.

(http://www.hrana.50webs.com/hitra-hrana-fast-food.htm)

3.6.2 Zajtrk
Strokovnjaki za prehrano Ze dolgo opozarjajo, da je zajtrk najbolj pomemben obrok dneva,

hkrati pa poudarjajo pomembnost vsebine zajtrka in ne koli¢ine. Nekateri se s tem, da je zajtrk
najbolj pomemben obrok dneva, ne bi strinjali. Mnogi ljudje sploh ne zajtrkuje, nekateri
popijejo kavo ali ¢aj ob kos¢ku kruha. Med tistimi, ki zjutraj zajtrkujejo, so tudi taki, ki
pravijo, da so po zajtrku prav kmalu zopet lacni in komaj cakajo naslednji obrok hrane, tretji
S0 z zajtrkom zadovoljili svoje potrebe po hrani do poznega kosila ali celo do vecerje. To
nam pove, da smo ljudje razli¢ni in da ne obstaja enotni recept, kako in kdaj naj se zdravo

prehranjujemo. (http://www.bilkabaloh.com/?p=15258)

2.6.3 Stevilo dnevnih obrokov
Na dan bi morali imeti 5 obrokov, in sicer: zajtrk, malico, kosilo, $¢ eno malico ter nato

vecerjo. Za zajtrk bi morali pojesti najvec, za kosilo manj, za vecerjo pa le kakSen jogurt.
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4. EMPIRICNI DEL

4.1 Delovne hipoteze
S svojo nalogo sem zelel preveriti hipoteze, da veCina mojih vrstnikov ne je zajtrka, da se

ucenci osnovnih $ol ne prehranjujejo zdravo, da vecina osnovnoSolcev pogosto obiskuje
restavracije s hitro hrano in da na osnovni $oli, ki jo obiskujem tudi sam, ni veliko debelih

otrok.

4.2 Raziskovalne metode
Opravil sem anketo o nacinu prehranjevanja in samopodobi med ucenci 6., 7., 8. in 9. razreda

ter na podlagi podatkov o telesni tezi in viSini dolocil deleZz debelih otrok na nasi Soli.
Poskusal sem ugotoviti, kaksne so prehranske navade najstnikov na nasi Soli in kako moji
vrstniki vidijo sebe. Podatke sem statisticno obdelal v programu Excel 2010 in jih prikazal v

rezultatih.

4. 3 Cilji naloge
Cilji moje naloge so izvedeti ve¢ o prehrani osnovnoSolskih otrok, med drugim, koliko

ucencev je zajtrk, kaj pojedo za zajtrk in ugotoviti, kaj se dogaja s samopodobo uéencev, saj
menim, da veliko uencev, ki niso debeli, misli, da so predebeli in se trudijo izgubiti

kilograme.

4.4 Rezultati
Kolikor je u¢encev od 6. do 9. razreda toliko anketnih listi¢ev je bilo razdeljenih, izpolnjenih

anketnih listiCev je bilo vrnjenih 110, in sicer so anketo izpolnili 3 enajstletniki, 42
dvanajstletnikov, 32 trinajstletnikov, 31 Stirinajstletnikov in 2 petnajstletnika, med njimi je
bilo 55 de¢kov ter 55 deklic.

4.4.1 Stanje prehranjenosti u¢encev
Med anketiranimi ucenci znasa telesna teza od 30 do 105 kilogramov, povpreéna teza znasa

52,3 kilograma, telesna viSina se giba od 146 pa dol87 centimetrov, v povprecju 163
centimetrov, izraGunani indeks telesne mase pa znasa od 11,4 do 32,4 kg/m? Na podlagi
izraCunanega indeksa telesne mase sem ucence razporedil v 4 skupine, in sicer v skupino
podhranjenih z ITM <18,5, v skupino normalno hranjenih z ITM med18,5 in24,9, v skupino
prekomerno hranjenih z ITM med 25 in 29,9 ter skupino debelih z ITM >30.

Iz grafa 1 se vidi, da je na nasi Soli le 40,9 % anketirancev normalno prehranjenih, kar 48,2
odstotka je podhranjenih, 9,1 % je prekomerno hranjenih in le 2 ucenca sta debela, to znasa

1,8 % anketiranih ucencev.
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Graf 1: Stanje prehranjenosti ucencev
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4.4.2 Zajtrk med ucenci

Ugotovil sem, da 84 % anketiranih uc¢encev zjutraj zajtrkuje in le 16 % vpraSanih oziroma 18

ucencev ne zajtrkuje.

Graf 2: Zajtrk
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H DA
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Ucenci so oznacili, da so za zajtrk pojedli kosmice z mlekom, in sicer 45 vprasanih, 20 jih je
jedlo sendvi¢, posamezniki pa so navedli cokolino, jajce, toast, roglji¢ek, evrokrem, jogurt ali

sadje.

4.4.3 Stevilo dnevnih obrokov med uéenci

Iz grafa 3 je razvidno, da vecina anketiranih zauzije 4 obroke dnevno, in sicer 58 %, kar 30 %
ucencev 1ima 3 ali manj obrokov dnevno, 22 % otrok ima 5 obrokov in le 6 uc¢encev ali 5 %

ima ve¢ kot 5 obrokov na dan.

Graf 3: Stevilo obrokov
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Iz grafa 4 je moZno razbrati, da ucenci naSe Sole najraje jedo testenine, meso, Zitarice, na 4.
mestu je pica, Sele na 5. mestu je hitra hrana, sledijo ji sadje, zelenjava, nato Sele sladkarije. V
grafu 5 so podatki, kako pogosto anketiranci zahajajo v restavracije s hitro hrano. Najve¢
otrok, in sicer 28 % jih obi§¢e 2-krat mesecno, 13, 5 % 3 ali vec¢krat mese¢no, 49 % ucencev

pa zaide v restavracije s hitro hrano 1-krat mese¢no ali nikoli.
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Graf 4: Najljubsa prehrana
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Graf 5: Pogostnost obiskovanja restavracij s hitro hrano na mesec
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4.4.4 Samopodoba anketiranih

31 anketiranih ali 28 % je na vprasanje, ali mislijo, da so debeli, odgovorilo pritrdilno. Med

njimi jih ve€ina poskusa izgubiti odve¢ne kilograme s Sportom, zdravo prehrano ali dieto.

Graf 6: Samopodoba anketirancev
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Graf 7: Izgubljanje kilogramov
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5. ZAKLJUCKI
Z raziskovalno nalogo sem ugotovil, da se veliko ucencev dokaj zdravo prehranjuje, da jih

velika vec¢ina zajtrkuj. S tem sem ovrgel svoji hipotezi o tem, da sem bil na zacetku raziskave
prepric¢an, da moji vrstniki ne zajtrkujejo in da se ne prehranjujejo zdravo. Vecina jih ne hodi
pogosto Vv restavracije s hitro hrano, tako da sem ovrgel tudi to delovno hipotezo. Potrdil pa
sem hipotezo o tem, da na nasi Soli ni veliko debelih ucencev, saj sta po rezultatih ankete na

Soli le 2 debela ucenca.

Veliko ucence, ki so normalno hranjeni, je mnenja, da so debeli, to pomeni, da imajo slabo
samopodobo in se po nepotrebnem na razli¢ne nacine trudijo zniZati svojo tezo, med drugim

tudi z dieto, ki pri nekaterih ni potrebna, niti zazeljena.

Zaskrbljujoce je, da je na nasi Soli kar 48, 2 % anketiranih podhranjenih, da je veliko Stevilo
anketirancev, ki zauzijejo 3 ali manj obrokov dnevno. Iz ankete ni razvidno, koliko od
zauzitih obrokov pojedo ucenci v $oli in koliko doma. V bodoce bi bilo potrebno raziskati, ali
so to ufenci, ki izhajajo iz druzin v tako slabem socialno-ekonomskem stanju, da morda
nimajo za ve¢ obrokov, ali gre za uence, ki so preobremenjeni z dejavnostmi in nimajo Casa

za obroke ali so to preprosto otroci, ki nimajo zelje po hrani.

6. DRUZBENA ODGOVORNOST

V danasnjem casu izobilja bi se morali zavedati, da vse, kar nam nudijo police trgovin in
restavracije, ni nujno zdravo in dobro za nase telo. Da veliko otrok sega po hitri prehrani in
prigrizkih je lahko tudi posledica prezaposlenosti starSev, ki nimajo ve¢ ¢asa pripraviti okusen
in zdrav obrok. Danasnja druzba se mora zavedati, da Zelimo v prihodnosti ljudi, ki bodo
zadovoljni s svojim zivljenjem. In ¢e je ¢lovek zadovoljen sam s sabo, lahko kvalitetnejse

opravlja svoje naloge in s tem pomaga druzbi k napredku.
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8. PRILOGA
ANKETA

Sem ucenec 8. razreda in delam raziskovalno nalogo na podrocju debelosti. Prosim, da
odgovoris na naslednja vprasanja, ki mi bodo v pomo¢ pri mojem raziskovanju. Anketa je

anonimna.

Starost____let Spol: M VA
Koliko tehtas? kg

Koliko si visok/a? cm

1. Ali jesS zajtrk? DA NE

2. (Ce si obkrozil da) Kaj si danes jedel/a za zajtrk?

a) kosmice
b) sendvic
c) jajca

d) drugo:

3. Koliko obrokov imas na dan?

a) 1-3

b) 4

c) 5

d) Veckot5

4. Kaj najraje jes?

a) b) c)

5. Kdaj zauzijes$ zadnji obrok?




6. Kolikokrat na mesec obis¢es okrepcéevalnico s hitro hrano?

a) vec kot 3 krat
b) 3krat
c) 2krat
d) 1krat
e) Nikoli
f) Veckrat:

Mislis da si debel/a? DA NE
A (€e mislis, da si debel/a)
Ali imas katero od nastetih tezav?

a) Sovrstniki te zbadajo.

b) Imam tezave pri nekaterih elementih pri Sportni vzgoji.
c) Slabe ocene.

d) VdruZini me zbadajo.

e) Drugo

S ¢im poskusas izgubiti odvecne kilograme?

a) hujsanje
b) z zdravili
c) telesna dejavnost
d) operacija
e) Ne Zelim shujsati

B (€e mislis, da nisi debel/a)
Misli§ da imajo sovrstniki teZzave ker so debeli? DA NE
Ce si obkroyzil da katere?

a) Niso priljubljeni

b) Sovrstniki jih zbadajo

c) Prenasajo razne zbadljivke ne, da bi povedali, da jim to ni vSec
d) Slabse ocene

e) PrisSportnivzgoji imajo tezave

Ali poznas nacin, kako izgubiti odvecne kilograme?

19



20





