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POVZETEK

V prispevku je predstavljeno, kako se lahko s pomocjo IKT tehnologije lotimo izziva prekomerne telesne teze dijakov in dijakinj
ter spregovorimo o pomenu zdrave prehrane in presnove, ki je v ¢asu odras¢anja za mladostnike kljuénega pomena. Mladostniki
se v naSem u¢nem sistemu pogosto sre¢ajo s pomenom zdrave prehrane, prav tako pa je zdrava prehrana pogosto tema v medijih.
Kljub pogostemu omenjanju pomena zdrave prehrane, je raziskava pokazala, da mladostniki velikokrat posezejo po nezdravi hrani.
Ve¢ kot polovica anketiranih mladostnikov je mnenja, da se prehranjujejo zdravo, vendar so rezultati pokazali, da je v resnici
taksnih zgolj 28%. Potrosniki pogosto v trgovini kupujemo hrano glede na izgled embalaze, mladostniki pa so glede na vizualni
izgled in oglaSevanje doloCenega izdelka Se bolj dovzetni. Posledi¢no nezdravo hrano pogosto zamenjajo za zdravo in jo v
prepricanju, da je zanje ustrezna, jedo. Da bi mladostnikom na drugacen nacin priblizali pomen zdrave prehrane, je bila opravljena
raziskava, v kateri so dijaki najprej preverili svoje znanje o zdravi prehrani, izpolnili anketo o njihovih prehranjevalnih navadah in
bili nato vkljuceni v delavnice o pomenu zdrave prehrane in presnove. Na delavnicah so dijaki s pomocjo aplikacije Energy for life
na interaktivni nacin spoznali pomen zdrave prehrane in kako se hranila presnovijo v nasem telesu. Svoje znanje so nato preverili
z vprasalnikom. Na koncu delavnice so dijaki s pomocjo aplikacije Ves kaj jes? naredili primere zdravih jedilnikov.
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ABSTRACT

The article presents how we can tackle the challenge of excessive body weight in male and female students and address the
importance of healthy diet and metabolism using ICT technology, which is crucial for adolescents during their growth. Adolescents
are often confronted with the importance of healthy eating in our learning system, and healthy eating is often a topic in the media.
Despite the frequent mention of the importance of a healthy diet, research has shown that adolescents often resort to unhealthy
foods. More than half of the adolescents surveyed said they were eating healthy, but the results showed that only 28% actually did.
Consumers often buy food at the store based on the appearance of the packaging, and adolescents are even more receptive to the
visual appearance and advertising of a particular product. As a result, unhealthy foods are often mistaken for healthy foods and
eaten in good faith. In order to approach adolescents in a different way the importance of a healthy diet for their development and
metabolism, a study was conducted in which students first tested their knowledge of healthy eating, completed a survey of their
eating habits, and then participated in workshops on the importance of healthy eating and metabolism. Through the Energy for life
application, students learned the importance of a healthy diet and how nutrients are metabolised in our bodies, and then tested their
knowledge with a questionnaire. At the end of the workshop, students used the application Ves kaj je$? and made examples of
healthy menus.
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1. UVOD

Zdrava prehrana je nekaj o cemer se zadnje Case zelo pogosto govori. Pomen zdrave prehrane je kljucen za zdrav razvoj, saj telo
za izgradnjo notranjih ogranov, misic, kostnine in zivéevja nujno potrebuje hranila, ki jih vsebuje hrana. V zgodnjem otrostvu se
obicajno prehranjujemo bolj zdravo in uzivamo raznoliko prehrano, ki nam omogoca zdrav razvoj. Otrokov jedilnik dolocajo starsi
oz. skrbniki in posledi¢no ne moremo kot posamezniki vplivati na izbor hrane in uzivati zgolj hrane, ki nam je vSe¢. V ¢asu
pubertete, pa mladostniki pocasi zacnejo sami dolocati svoj jedilnik in pri tem veckrat ne upoStevajo smernic zdravega
prehranjevanja. Nepravilen izbor Zivil in njihovo uzivanje pa lahko pusti posledice, ki se pokaZzejo kot nepravilna, neenakomerna
rast za vse Zivljenje, prav tako pa lahko vpliva na oblikovanje prehranjevalnih navad v kasnejSem zivljenju. [6] Zaradi upada
upostevanja smernic zdrave prehrane skozi obdobje pubertete je bila posledicno opravljena raziskava katere namen je ugotoviti
prehranske navade mladostnikov, v kateri so sodelovali dijaki tretjih letnikov III. gimnazije Maribor. Dijaki so sprva izpolnili
vprasalnik, ki je preveril njihove prehranske navade, nato pa so preko didakti¢ne delavnice, pri katerih so uporabljali interaktivni
aplikaciji, ki mladostnike spodbudita k boljSem razumevanju pomena zdrave prehrane in njene presnove, spoznavali nacela
zdravega prehranjevanja. Z vidika varovanja zdravja je namrec¢ zdrava prehrana za mladostnike izredno pomembna, saj imajo ravno
v tem obdobju veliko ve¢je potrebe po beljakovinah, vitaminih in mineralih ter energiji. [1]

2. POMEN ZDRAVE PREHRANE

Mladostniki se ze v ¢asu osnovne Sole pri pouku gospodinjstva sre¢ajo s pomenom zdrave prehrane, kjer se ucijo o prehranski
piramidi in razli¢ni pripravi hrane. Nato se o prehrani in presnovi ucijo pri pouku biologije, kjer najve¢ poudarka namenijo presnovi
ter vgradnji hranil v ¢lovesko telo in posledicah nepravilne prehrane in prehranskih navad. Njihove prehranske navade so v ¢asu
osnovne Sole obicajno dobre, vsaj v prvi in drugi triadi. V tretji trijadi pa mladostniki med glavnimi obroki pogosto uzivajo prigrizke
za katere je znacilno, da vsebujejo veliko energije, zaradi prisotnosti sladkorjev in mascob, ne vsebujejo pa hranilnih snovi, ki jih
telo potrebuje za krepitev odpornosti. Ena izmed praks mladostnikov v tretji triadi je opuScanje zajtrka in neustrezen ritem
prehranjevanja ter premajhne koli¢ine zauzite zelenjave. Vendar se prehranske navade osnovnosolskih otrok v tretji triadi v veliki
meri razlikujejo od navad srednjesolskih otrok, saj le ti velikokrat nimajo primerne Solske malice. [5]

Zdravo prehrano bi lahko opredelili z naslednjimi smernicami:

- redna prehrana (vsaj 5 obrokov dnevno),

- uzivanje hrane glede na prehransko piramido,

- raznolikost hrane,

- pocasno uzivanje hrane, ki jo dobro prezvecimo,
- izogibanje sladkim in mastnim jedem,

- izogibanje prigrizkom [2].

Iskanje krivca slabih prehranskih navad mladostnikov ni enostavno, saj na njihove navade vpliva mnogo razli¢nih dejavnikov.
Zivimo v okolju, ki spodbuja debelost, saj smo kot druzba izredno potrodniko naravnani in nam mediji dnevno posredujejo vedno
nove in nove proizvode. Poleg tega, pa nas okolje spodbuja k temu, da smo vedno manj aktivni (elektri¢na kolesa, elektri¢ni skiroji,
uporaba osebnega vozila...). Podatki za Slovenijo kazejo narascajoce gibanje prekomeno hranjenih in debelih mladostnikov in
odraslih pri nas, kar kaze, da se navade pogosto prenasajo s starejSe na mlajSo generacijo [7]. Debelost pri mladostnikih je namre¢
eden izmed najvecjih problemov danasnjega Casa, saj prekomerna telesna teza v mladostniskem obdobju zelo pogosto nakaze na
prekomerno telesno tezo tudi v odraslem obdobju. Pri mladostniku neuravnotezena prehrana povzroc¢a manjSo delovno storilnost,
utrujenost, manj$o sposobnost pomnenja in kroni¢ne bolezni. Strokovnjaki so ugotovili, da so Stevilne bolezni neposredno povezane
s hrano, kar pomeni da je od prehrane odvisno nase zdravje. Nepravilna prehrana pa je veckrat povezana z razlicnimi slabimi
navadami kot je telesna neaktivnost in kajenje. Bolezni katere lahko neposredno povezemo s prehrano so:

- beri-beri (posledica, dolgoro¢nega pomankanja vitamina B1),

- skorbut (nastane zaradi pomanjkanja vitamina C v daljSem ¢asovnem obdobju),

- hipertenzija (povisan krvni tlak zaradi hrane, ki vsebuje visoke vrednosti nitratov),
- zobna gniloba (posledica prekomernega uzivanja sladke hrane in slabe ustne nege).

Obstaja Se mnozica drugi bolezni, vendar njihovega nastanka ne morejo povezati izklju¢no z slabimi prehranskimi navadami. 8]

Ker so bolezni, ki jih povzro¢a nezdrava prehrana velik javnozdravstveni problem, se veliko pozornosti namenja k omilitvami
posledic le teh.



3. INTERAKTIVNO POUCEVANJE

Ustaljena praksa poucevanja mladostnikov o pomenu zdrave prehrane, o€itno ne prinasa dobrih rezultatov, saj se delez
mladostnikov, ki imajo slabe prehranske navade in posledi¢no zdravstvene tezave, iz leta v leto povecuje. Razlog za slabe navade
mladostnikov, bi lahko bili tudi zastareli nacini pou¢evanja v Soli, saj so ucenci zaradi uporabe interneta, mobitelov in televizije
navajeni na interaktivno pridobivanje informacij. Frontalen nacin poucevanja, katerega uporablja ve€ina uciteljev, v vecini
primerov ne doprinese k trajnostnem znanju, saj so ucenci do takSnega pridobivanja informacij vedno manj motivirani pri u¢nem
procesu [4]. Ucitelj mora dan danes ucence spodbujati, da sami pridejo do dolo¢enih spoznanj, ne da jim zgolj posreduje znanje. Z
uporabo in upostevanjem konstruktivisti¢nega pristopa pri izkustvenem ucenju lahko ucitelj u¢encem pomaga povezati ugotovitve
s prakti¢nimi zakonitostmi. Uporaba IKT (informacijsko komunikacijske tehnologije) lahko omogoci posredovanje u¢ne snovi na
bolj atraktiven nacin. Pri pouku lahko uporabimo tako ra¢unalnike, kot tudi mobilne telefone, sploh v primeru, ko imamo v vzgojno
izobrazevalnem zavodu tezave zagotoviti primerno Stevilo ra¢unalnikov za vecjo skupino uc¢encev. Uporaba mobilnih telefonov pri
pouku ima tudi svoje omejitve in predstavlja dolocene izzive, sploh od uciteljev. Prednost mobilnih telefonov je v tem, da jih ima
vecina ucencev in da so obic¢ajno zmogljivejsi od Solskih rac¢unalnikov [3].

4. APLIKACIJE ZA POUCEVANJE O ZDRAVI PREHRANI IN PRESNOVI

Na spletu je mnozica razli¢nih aplikacij in spletnih strani, ki opisujejo zdravo prehranjevanje vendar je zgolj pescica didakti¢no
primernih za uporabo v ué¢nem procesu. Vecina aplikacij je namenjena ali izobrazevanju ali zabavi, vendar le malo je taksnih, ki bi
zdruzevale oba spektra. Ena izmed aplikacij, ki je tako pouc¢na, da uporabnik pridobi in utrdi svoje znanje, kot tudi zabavna, da se
ne navelica in je pripravljen dlje ¢asa ostati motiviran, se imenuje Energy for life. Aplikacija sicer ne ponuja uporabe v slovenskem
jeziku, temve¢ je zgolj v angleskem in Spanskem jeziku. Posledi¢no se lahko aplikacijo uporabi kot primer medpredmetnega
povezovanja biologije in angles¢ine. Prednost aplikacije je tudi v tem, da je popolnoma brezpla¢na in omogoca ve¢ razlicnih u¢nih
modulov. Aplikacija s pomocjo igrifikacije — uporaba dinozavra, ki pritegne pozornost uporabnika, uci novih konceptov in ga
motivira za interakcijo, kar izboljSa ucni proces. Zaradi enostavnega umesnika je ta aplikacija dostopna vsem uc¢encem razli¢nih
starosti, tako v osnovni, kot tudi v srednji Soli. Vizualen prikaz in strokovna natancnost izrazov, se dolo¢i s pismenimi sposobnostmi
uporabnika. Velik poudarek je na znanstveni pismenosti, povezan z vizualnimi drazljaji, ki uporabnika spodbujajo k aktivni uporabi
aplikacije. Aplikacija je zasnovana tako, da se jo lahko uporablja ob spremstvu vodje u¢nega procesa ali pa se jo uporablja
samostojno. Slika 1 prikazuje dinozavra, ki mladostnika nagovarja, kaj vse lahko s pomocjo aplikacije izve. Uporabnik lahko izbira
med razli¢nimi podrocji, ki jih lahko s pomocjo aplikacije osvoji in utrdi svoje znanje. Slika 2 prikazuje modul prebavil, katerega
uporabnik lahko izbere v aplikaciji in s pomocjo njega pregleda kaj vse njegovo telo potrebuje za delovanje. Nato uporabnik preveri
kaj se zgodi, ¢e tega hranila ne dobi (nastanek razli¢nih obolenj). Prav tako, ga aplikacija spodbuja k nadaljnjem razmisljanju in
preizkuSanju naucenega znanja.

Slika 1: Prikaz razli¢nih modulov aplikacije
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Slika 2: Prikaz modula hranila

Aplikacija Ves kaj je$s? omogoca uporabniku preveriti energijsko vrednost hrane. Prav tako uporabniku omogoca, da s pomocjo
prehranskega semaforja ugotovi, katerih zivil naj se zaradi prekoracenih vrednosti dolo¢enih hranil izogiba. Namen aplikacije je
pomoc pri sestavi jedilnika, katerega lahko vsak posameznik sestavi glede na svoje prehranske navade. Slika 3 prikazuje primer
uporabe aplikacije na pametnem telefonu med opravljanjem nakupov. Aplikacija nam omogoca uporabo kamere pri pametnem
telefonu in s tem skeniranje ¢rtne kode izdelka, katerega prehransko vrednost zeli uporabnik preveriti. Aplikacija nam nato s
pomodjo barvnega semaforja prikaze katerih hranil je v izdelku v zadostnih, prekomernih ali premajhnih koli¢inah. Pri sliki 4 lahko
vidimo, kako je raz€lenjen prehranski semafor, ki uporabniku sporo¢a $e dopustno vrednost dolo¢enih hranil v izdelku. Aplikacija
Ves kaj jes? ni namenjana zabavi in je posledi¢no manj atraktivna kot aplikacija Energy for life, zato je vsaj uvodna uporaba
aplikacije priporocljiva pod vodstvom ucitelja. U¢itelj mora pred uporabo mobilnih telefonov kot uénega pripomocka med poukom
oceniti smiselnost, pri kateri uéni snovi ga bo uporabil in katere uéne cilje bo s pomo¢jo njih usvojil. Prav tako ni namen
vsakodnevne uporabe mobilnih telefonov pri uénem procesu, saj bi s tem njegova atraktivnost izzvenela, prav tako pa bi lahko
postal moteci faktor v razredu zaradi morebitne nedovoljene uporabe iz strani uéencev.
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Slika 3: Prikaz aplikacije Ves kaj jes?

5. RAZISKAVA

Da bi ugotovili odnos do zdrave prehrane mladostnikov in preverili znanje o pomenu zdravega prehranjevanja in presnove, je bila
opravljena raziskava, v kateri so sodelovali dijaki tretjih letnikov III. gimnazije Maribor. Za namen raziskave je bilo izbranih 42
dijakov, ki so sprva izpolnili vprasalnik, ki je bil sestavljen iz 14 vprasSanj, katerih namen je bil ovrednotiti znanje dijakov o zdravi



prehrani in presnovi, prav tako pa je bil namen vprasalnika preveriti njihove prehranske navade. Nato so bile izvedene 3 ucne ure,
pri katerih so dijaki s pomo¢jo aplikacije Energy for life ugotovili pomen zdrave prehrane in presnove, nato pa so s pomocjo
aplikacije tudi preverili svoje znanje. Pri u¢ni uri je bila vloga ucitelja zgolj kot usmerjevalec uénega procesa in ne posredovalca
znanja. Po uporabi aplikacije so bili dijaki pozvani kaksne so njihove prehanske navade in opisu njihovega tedenskega jedilnika.
Ker so imeli pri jedilniku vecje tezave, so nato s pomocjo aplikacije Ves kaj jes? preverili kaks$ne jedi so primerne za dolocen del
dneva in katerih jedi se morajo izogibati pri svoji prehrani. Po zakljucku dela z aplikacijo so dijaki s pomocjo razgovora posredovali
kaj so se naucili in izrocke oblikovane skupaj z uciteljem zapisali v zvezke. Nato so ponovno izpolnjevali vprasalnik, s katerim je
bilo preverjeno, kaj so se nauc¢ili. Doloceni rezultati vpraSalnika so bili pri¢akovani, saj se je tako znanje kot tudi odnos do zdrave
prehrane izboljSal. Presenetljivo je bilo to, da je bilo 54% odstotkov dijakov mnenja, da se prehranjuje zdravo, vendar je bilo nato
v nadaljnjem delu rezultatov vprasalnika prikazano, da so zmotno prepricani v svoj zdrav na¢in prehranjevanja. Kar 48% dijakov
navaja premalo ¢asa kot glaven krivec za njihove slabe prehranske navade, 35% dijakov pa navaja, da stres mo¢no pripomore k
njihovim prehranskim navadam. Kot glaven razlog zakaj kupijo dolocen proizvod so dijaki podali izgled in njegovo oglaSevanje.
Vecina dijakov ne pregleda hranilnih vrednosti pred nakupom produkta. Pri vpraSanju katera pijaca ima najvi§jo vrednost sladkorja,
je sprva od 42 dijakov pravilno odgovorilo zgolj 5 dijakov, kar nakazuje na njihovo zmotno znanje o hranilih v sladkanih pijacah.
Pri zapoznelen vprasalniku pa je pravilno odgovorilo 18 dijakov. Ve¢ina dijakov, kar 34 od 42 je odgovorila pri zapoznelen
vprasalnikov, da bodo ve¢ pozornosti namenili svojim prehanskim navadam.

6. ZAKLJUCEK

Kljucno je, da se o zdravi prehrani zatnemo pogovarjati ¢im prej v zacetku izobrazevalnega procesa. Vendar zgolj frontalno
poucevanje ne prinasa zZeljenih rezultatov, saj se delez prekomerno debelih otrok in mladostnikov v zadnjem casu drasti¢no
povecuje. V raziskavi je predstavljen eden od nacinov, kako lahko izobrazimo mlade o pomenu zdrave prehrane. Aplikacije, ki jih
dan danes ucenci uporabljajo pri pouku, so dostopne preko mobilnih telefonov, kar pomeni, da lahko tudi vzgojno izobrazevalni
zavodi z omejitvami pri omogocanju dovolj velikega Stevila racunalnikov za vse u¢ence, omogocijo svojim uc¢encem izvedbo pouka
na takSen nacin. Ali bo uporaba taksnih aplikacij drasticno vplivala na prehranske navade ucencev je neodgovorno trditi, vendar
njihova uporaba lahko pripomore k boljSem ozaveS¢anju zdravega nacina prehranjevanja in razumevanju presnove hranil ter
zdravemu nacinu zivljenja.
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