N OSNOVNA SOLA PIRNICE
OBCINA MEDVODE
VODA ZMAGA -

Kako spodbuditi pitje vode med ucenci?




ZDRAVA PREHRANA V SOLI?

DA!' TODA KAKQO?



a8 VODA ZMAGA

Vodja projekta: doc. dr. Natasa Fidler Mis, univ. dipl. inz., Pediatri¢na klinika.

- VKkljucene tri osnovne Sole - 2012/13
- Strokovna podpora
Merjenje ucencev 6. - 9.r
2kt je odobrila komisija republike Slovenije
insko etiko




- OS PIRNICE
(komunikacijska in vodna intervencija)
CILJI:

»ozavestiti ucence, starSe, ravnatelje, vodje prehrane in
profesorje, o pomenu pitja vode ter o skodljivih uéinkih pc

mladostnike, da pije;j




—  DEJAVNOSTI:

A. PREDAVANJE ZA DELAVCE SOLE,

RODITELJSKI SESTANKI,
water
AN DEJAVNOSTI ZA UCENCE OD 1. DO 9. RAZREDA s,

500 times
cheaper than
bottled water.*

boycott the

bottle.




iy "»,,___/.,

" VODNI DAN

CILJI:
-+ Ucenci spoznavajo pomen vode za Zivljenje.
« Ucenci izmenjujejo izkusnje, ko delajo v skupinah.
» Ucenci razvijajo ekolosko ozavesc¢enost.
e Spodbujamo ucence, da namesto sladkih pija¢ pogosteje posezejo po vodi.

* Ozavestimo ucence o posledicah pitja PDS in prednostih pitja vode. U¢enci e
tako razvijajo pozitiven odnos do svojega telesa in zdravija. =
Metode in oblike dela: e
» Razgovori, laboratorijsko delo, raziskovanje = e .
» Frontalno predstavitev, delo v skupinah | BT
=

Medpredmetne povezave: biologija (spoznavanje okolja, naravoslovje), Sportna
vzgoja, ekologija, kemija, matematika, ‘

Cas trajanja: 8.00h-12.30h (doc.dr. N. Fidler Mis)

S sodelovanjem do srece in znanja. - NS




/B SPREMEMBA JEDILNIKA:

—~ - POVSEM UKINITI NAKUP PDS
- S PRIHRANJENIM DENARJEM KUPITI VEC SADJA IN ZELENJAVE
TER STEKLENICKE ZA VODO ZA VSE ZAPOSLENE IN VSE UCENCE

C. PDS NADOMESTITI Z:
- VODO (IZ PIPE ALI IZ STEKLENIH FLASK) IN ALI
- NESLADKANIM SADNIM ALI ZELISCNIM CAJEM.

S sodelovanjem do srece in znanja. - NS



PIUACE Z DODANIM SLADKORJEM (PDS)*

—
‘ }E
sladke__gézirane negazirane caji s sadni sirupi
pljace aromatizirane pijace sladkorjem  (3-5% sad. deleZa)
(10,4-13,3 % sladkorja) (5,0-9,8 % sladkorja)
@ = f
L:
sadni nektariji vode z okusom energijske pijace za
(25-50% sad. deleza:; (1,0-4,4% sladkorja) pijace® Sportnike
12,0-14,5 %sladkorja) (10,9-11,0% sladkorja) (3,9-6,4% sladkorja) J

%kofein, tavrin, glukoronolakton *osvezilne pijaée (angl. »soft drink™)

S sodelovanjem do srece in znanja. OPKP, Odprta platforma za klini¢n 2012 opkp.si _
J / Pl eséhrano, A WWWORERSL bEe. dr. Natasa Fidler Mis
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SKODLJIVI UCINKI
PREKOMERNEGA PITJA PDS




ZMANJSAN OBCUTEK SITOSTI,
POVECAN ENERGIJSKI VNOS, DEBELOST

a) ENERGIJE V TEKOCI OBLIKI ORGANIZEM NE ZAZNA DOVOLJ
DOBRO
(ZA TELO SKORAJ NEOPAZNE KALORIJE)

b) MANJSI OBCUTEK SITOSTI

c) PORUSENO URAVNAVANIJE APETITA

d) POVECAN NADALJNJI VNOS ENERGIJE

PDS IN PIJACE S SINTETICNIMI SLADILI:
- POVECAJO ZELJO PO SLADKI HRANI
- VPLIVAJO NA VECJI VNOS ENERGIJE TER
- POVECANJE TELESNE MASE

er Mis, 2011; Kavey, 2010




_ BOLEZNIPOVEZANE S PRESNOVNIM SINDROMOM

W ~—r

A) DEBELOST

B) ZVISANA VREDNOST KRVNEGA SLADKORJA NA TESCE
C) ZVISAN KRVNI PRITISK (HIPERTENZIJA)

D) MOTNJE V PRESNOVI KRVNIH MASCOB (DISLIPIDEMIJE)

19.431 oseb in 5.803 bolnikov z metabolnim sindron

v

2 PDS/dan so imele za 20% povecanc
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) 10 RAZLOGOV, ZAKAJ JE
— PO MNENJU ZDRAVNIKOV IN ZOBOZDRAVNIKOV DOBRO PITI VODO:

—

1. Ker je najlazje dostopna, najcenejsSa in jo imamo skoraj vedno pri roki. Niti v
trgovino nam ni treba, pritece direktno iz pipe.

Ker zares odZeja. Caj, kava in druge umetne pijace povzroéajo Se vecjo zejo.
Ker zagotavlja dobro hidracijo organizma in s tem dobro pocutje.

Ker postane z rednim pitjem vode mehanizem zZeje v telesu ucinkovitejsi.
Ker redno pitje vode poveca naso zbranost, odpornost proti boleznim.

Ker pripomore k boljsi psihicni in telesni kondiciji.

Ker deluje proti stresu in ker zaradi njenih ucinkov boljse spimo.

Ker pripomore k dobremu videzu, tudi lepsi kozi.

B 01 R 0N

Ker pozitivno vpliva na zobe in ustno votlino.
10. Ker ne redi.

Potrebujemo sSe kaksen razlog? —

S sodelovanjem do srece in znanja. -/ J



) DOSEZKI V OS PIRNIC!

)

[z jedilnikov smo izlocili VSE PDS, sladkane ¢aje in druge sokove
« Ucencem in zaposlenim smo razdelili steklenicke za vodo.
e Ucenci so pili vodo iz pipe (redna letna kontrola) in nesladkan caj.

e V prehrano smo vkljucili dodatno sadje in svezo zelenjavo (malica,
kosilo, popoldanska malica).

 Raziskava PK Ljubljana je pokazala, da se na sSoli ni povecalo
stevilo prekomerno debelih ucencev od 6. do 9.razreda.

S sodelovanjem do srece in znanja. -/ J



- PORABA SADJA IN ZELENJAVE,
- PIJAC IN SLADKORJA
2011 2016
(230 ucencev) (260 ucencev)
Sadje in zelenjava 6.300€ 12.600€
v kg 6.700kg 11.300kg
2011 2016
(230 ucencev) (260 ucencev)
pijaca 5.700€ 1000€
(voda, smoothi)
Sladkor (v kg) 210 120
S sodelovanjem do srece in znanja. < NS D



JEDILNIK oz pirnice ,10. 4. do 13.4.2017

DOS]

£ZKI

Zajtrk Malica Kosilo Pop. malica
polbel kruh £a] brez sladkorja brokolijeva kremna juha ajdov kruh
bio sadni jogurt polbeli kruh 1 pelnozrnate testenine 1,4 | marmelada
PONEDELJEK sadje jajéni namaz 4.5 bolonjska omaka sadje
paprika solata
sadje sadje
mleko jegurtova smetana s 5 pistantja kracka Zemlja z ved vlakninami
podloZenimi jagodami
TOREK misli s sadjem makova pletenica 1 riz-pira-jeémen z zelenjavo 1 jaboléna ceZana
sadje sadje solata sadje
sadje
£a] brez sladkorja navadni jogurt 5 svinjski hrbet v éesnovi omaki bio pisan kruh
polnozrnat kruh riena Zemlja 1 ajdovi Zepki s skuto 1,4,5 | sir
SREDA med puranova prsa solata paradiZnik
sadje kisle kumarice sadje sadje
sadje
mileko velikonoéni zajéek 5 grahova kremna juha bio sadni kefir
. vetzrnati hrustljavi mleéni riZ 5 file osli€a po paritko 1,3 | ovsen kruh
CETRTEK kruhki
sadje sadje krompir v solati z zelenjavo sadje
sadje

S sodelovanjem do srece in znanja.

- N




— DOSEZKI?

~ « Ucenci so se privadili pitja vode ©

» Steklenicke z vodo imajo ucenci shranjeno v ucilnicah (1.-5.r), ucenci
6. — 9.r pijejo vodo v jedilnici ©

» Ucenci pijejo nesladkane caje ®

Ucenci ne pogresajo PDS ©
i jedo veliko razlicnega sadja ©
zlicno svezo zelenjavo ©®

1 prehrani. ©



