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1ZVLECEK

Diplomsko delo Povezava nekaterih prehranjevalnih navad petosolcev z njihovo gibalno
ucinkovitostjo obravnava nekatere prehranjevalne navade (zajtrk in prigrizke po 20. uri) in
vnos energije petoSolcev, ki smo jih dobili na podlagi izpolnjenih vprasalnikov, ter njihovo
povezavo s prehranjenostjo (izracunano z indeksom telesne mase), porabo energije
(merjeno z merilniki porabe energije 24 ur dnevno), in z gibalno ucinkovitostjo, ki smo jo
izmerili z razliénimi gibalnimi in funkcionalnimi testi (dvig trupa, vesa v zgibi, tek na 600m,
stopnjevalni tek, VO,max). Vzorec je vkljuceval 72 u€encev, ki so imeli vse rezultate, podatke
pa smo dobili iz nabora 116 ucencev, ki so sodelovali v raziskavi Dejavniki okolja pri porabi
energije s telesno dejavnostjo 11-letnih ucencev in uéenk: mednarodna primerjava (ZDA,
Hrvaska in Slovenija). Uporabili smo le podatke, pridobljene v Solskem letu 2005/2006. V
vzorcu je bilo 35 deckov in 37 deklic. Znotraj vzorca smo ugotavljali povezave med indeksom
telesne mase, vnosom in porabo energije v dveh dneh pouka in enem prostem dnevu ter
testi gibalne ucinkovitosti. Ugotavljali smo tudi povezavo rednosti zajtrka in prigrizkov po 20.
uri z nekaterimi dejavniki gibalne ucinkovitosti glede na spol. Najpomembnejse ugotovitve
raziskave so, da kar polovica otrok med delavnikom ne zajtrkuje redno, rednost dveh
opazovanih obrokov pa verjetno zaradi majhnega vzorca nima statisticno znacilne povezave
z gibalno ucinkovitostjo in spolom ucdencev. Ucéenci podcenjujejo vnos energije v telo,
posebej Se tisti s povecanim indeksom telesne mase. Vnos energije je veéji med vikendom,
poraba pa med delavnikom, indeks telesne mase pa je statisticno znacilno povezan z vsemi
izbranimi testi gibalne in funkcionalne ucinkovitosti, razen s testom dvig trupa.
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ABSTRACT

X

Thesis statement Relationship between certain dietary habits of fifth graders and their
physical performance deals with certain eating habits (breakfast and snacks after 8pm) and
energy intake of fifth graders we got from the questionnaire, and their relationship with
malnourishment (calculated by body mass index) , energy consumption (measured by power
meters 24 hours a day), and physical performance, which was measured with different
movement and functional tests (sit-ups, bent arm hang, 600-meters run, shuttle run,
VO,max). The sample included 72 students who had complete results in all tests; data were
obtained from a population of 116 students who participated in the study Environmental
factors in energy consumption with physical activity, 11-year-old students: an international
comparison (U.S., Croatia and Slovenia). We used only data obtained during the academic
year 2005/2006. The sample was 35 boys and 37 girls. Within this sample, we observed the
relationship between body mass index, energy intake and output during two school days and
one day off and physical performance tests. We also determined the frequency of
relationship between breakfast and snacks after 8pm with some physical performance
factors based on gender. The most important findings of the survey are that half of all
children do not eat breakfast regularly during weekdays; however, the relationship between
the frequency of the two observed meals and physical performance and the sex of the
students is not significant. Students underestimate the amount of energy in the body,
especially those with increased body mass index. Energy intake was higher during weekends
and consumption was higher during weekdays. Body mass index was significantly associated
with all selected tests of physical and functional performance except with the test sit-ups.
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1 Uvod

Danes je debelost zelo perec problem, ki ga zasledimo na skoraj vsakem koraku. Epidemija
debelosti, ki dobiva svetovne razseznosti, je zajela tudi Evropo. Najbolj zaskrbljujoce pa je, da
se vedno bolj Siri med otroke in mladostnike. Izvzeti niso niti otroci iz niZjega druzbenega
sloja niti tisti, ki pripadajo visSjemu druzbenemu sloju, ¢eprav so prvi s tega vidika Se nekoliko
bolj ogrozeni (Jurimae in Jurimae, 2000). Vloge ne igra niti okolje, saj se pojavlja tako med
tistimi, ki Zivijo v urbanem okolju, kot onimi, ki so iz bolj podeZelskega sveta (Brettschneider
in Naul, 2007). Razlogi za pojav debelosti so precej razlicni (Guillaume in Lissau, 2002),
strokovnjaki pa se Ze dalj ¢asa ukvarjajo s tem, kako bi problem lahko resili. Edini so si v tem,
da bi prevencija na tem podrocju lahko veliko pripomogla k reSevanju te tako obsezne in
vedno bolj grozece tezave.

Kot narasca delez otrok, ki ima prekomerno telesno teZo, narasca tudi delez tistih, ki jih
zdravstveni standardi Ze opredeljujejo kot debele (Brettschneider in Naul, 2007). Seveda se
vsi zavedamo, da je hrana vir preZivetja in jo zato nujno potrebujemo, vendar pa ostaja
vprasanje, ali so ljudje, v naSem primeru starsi, dovolj ozaveséeni o pravilni prehrani oz. ali
sledijo priporocilom strokovnjakov ter prenasajo svoje znanje na otroke.

Ze od dojent¢kov naprej lahko spremljamo razliéne trende hranjenja. Raziskava, ki so jo
opravili na Nizozemskem (Boere-Boonekamp, L'Hoir, Stam in Beltman, 2005), je pokazala, da
se tvegani dejavniki za razvoj debelosti pojavijo Ze v nosecnosti s prehrano matere.
Raziskovalci so navedli precej dejavnikov, ki vplivajo na teio Se nerojenega otroka.
Pomembno vlogo imajo telesna teza starSev, pridobivanje teZe matere med nosecnostjo in
porodna teZa otroka kot preteino gensko doloceni dejavniki; stres v nose¢nosti, dojemanje
telesne teZe otroka s strani starSev, prehranjevalne navade starSev, pretirana skrb za
otrokovo premajhno telesno tezo, preve¢ poudarka na otrokovi prehrani, spanje otroka cez
dan kot vedenjske znacilnosti starSev; pa tudi starSevsko znanje, hranjenje otroka in rejenost
otroka lahko vplivajo na kasnejsi razvoj debelosti.

Kasneje, ko otroci rastejo, se raznolikost prehranjevalnih praks Se poveca. Razlike so v tem,
koliko zauzijejo, kdaj, koliko obrokov na dan pojejo, kaksna je kakovost hrane, ki jo vnasajo v
svoje telo. Vse te razlike vodijo v razlicne oblike telesnih postav in tudi do razlicnega zdravja
posameznikov. Nekateri pojedo ve¢, drugi manj, enim se to pozna na telesni tezi, drugim
spet ne, kar je odvisno od energijskega ravnovesja, ki vlada telesu. Donaldova Studija (po
Brettschneider in Naul, 2007) je pokazala, da je temeljni razlog za prekomerno telesno tezo
in kasneje tudi debelost nesorazmerje med priporocljivim vnosom hrane in dejanskim
vhosom. Glede na to, koliko energije ¢lovek dnevno porabi, je odvisno, koliko hrane naj bi
zauzil. Poleg tega pa igra pomembno vlogo tudi vrsta hrane, ki jo vnasamo v telo.



Brettschneider in Naul navajata, da zauzijemo prevec mesa, sladkorja in mascob ter premalo
kompleksnih ogljikovih hidratov ter zelenjave, medtem ko so pri sadju odstopanja tako v
negativno kot v pozitivno smer in je v povprecju vnos sadja skladen s priporocili. Tukaj
postane klju¢no vprasanje, koliko hrane se z gibanjem porabi in ne, kaj in koliko se poje.

Tudi nas odnos do hranjenja je razlicen. Nekaterim ljudem predstavlja hrana vir prezivetja,
drugim uzitek. Slednji gredo véasih s hranjenjem tako dale¢, da ogrozijo svoje zdravje, saj so
posledice prekomerne telesne teZe in debelosti moéno povezane z zdraviem. Stevilni
strokovnjaki nas opozarjajo na zdravstveno tveganje, ki ga povzroca debelost. Leta 1997 je
Svetovna zdravstvena organizacija (World Health Organization — v nadaljevanju WHO)
uvrstila debelost na seznam bolezni (WHO, 2011).

Danes je Zivljenjski slog otrok in mladine bistveno drugacen kot Se nedavno nazaj, denimo
pred tridesetimi leti. Zaradi spremenjenega nacina Zivljenja, kjer je delez gibanja precej
manjsi kot nekoc, je tudi potreba po energiji manjSa, s tem pa se spreminjajo tudi
prehranjevalne navade. Pogosteje lahko zasledimo motnje hranjenja, kot so podhranjenost,
prekomerna hranjenost in prehranjenost, ki pa lahko vodijo tudi v bolezni, kot so bulimija
nevroza, anoreksija nevroza, kompulzivno prenajedanje. Zelo odmevna tezava, ki jo danes
lahko zasledimo na vsakem koraku, tudi Ze v osnovni 30li, je prekomerna prehranjenost oz.
debelost. V Sloveniji so Studije pokazale, da so danes Stirinajstletniki skoraj dvajset
kilogramov teZji kot leta 1925 in devet kilogram teZji kot leta 1970, pri éemer je treba
uposStevati, da gre nekaj teh kilogramov tudi na racun vedje telesne visine, vendar pa to
vseeno ne opraviCuje omenjenega povecanja telesne mase (Strel, Kovac, Jurak, Starc, Bucar
Pajek in Leskosek, 2007).

V diplomskem delu bo predstavljena problematika prehranjevanja osnovnoSolskih otrok in
njihova poraba energije. Preucevali smo uclence petega razreda in nekatere njihove
prehranjevalne navade v povezavi s porabo energije med tednom in ob koncu tedna.
Smernice za zdravo prehranjevanje so sicer postavljene, vendar tako v Solski prehrani kot
tudi doma ne najbolje upostevane.



2 Predmet in problem

2.1 Otrokov razvoj

Razvojne stopnje so navadno opredeljene s kronoloSko starostjo, vendar pa se je treba
zavedati, da je razvoj sicer povezan s kronolosko starostjo, ni pa od nje popolnoma odvisen.
Razvoj je najveckrat opredeljen kot zmoZnost funkcioniranja posameznika na visji ravni,
vendar pa je koncept razvoja mnogo S$irsi, saj je razvoj vseZivljenjski proces. Otroci, stari
enajst do dvanajst let, so kronolosko gledano v zgodnji puberteti (Gallahue in Ozmun, 1998).

Preglednica 1. Kronoloska opredelitev starosti (Gallahue in Ozmun, 1998)

Obdobje

Priblizna starost

1.

Prenatalno obdobje

e Obdobje zigote

e Embrionalno obdobje
e Fetalno obdobje

(od spocetja do rojstva)
spocetje do 1. tedna

od 2. tedna do 8. tedna
od 8. tedna do rojstva

2. Detinstvo (od rojstva do drugega leta)
e Obdobje novorojencka rojstvo — 1 mesec
e Zgodnje detinstvo 1-12 mesecev
e Kasnejse detinstvo 12 - 24 mesecev
3. Otrostvo (2 leti—10 let)
e Obdobje malcka 24 — 36 mesecev
e Zgodnje otrostvo 3-5let
e Srednje/pozno otrostvo 6-10 let
4. Puberteta (10 -20 let)
e Zgodnja puberteta 10— 12 let (dekleta), 11 — 13 let (fantje)
e Pozna puberteta 12 — 18 let (dekleta), 14 — 20 (fantje)
5. Zgodnja odraslost (20— 40 let)
e Zgodnja odraslost 20—-30let
e Umirjena odraslost 30-40let
6. Srednja odraslost (40 - 60 let)
e Prehod v srednja leta 40 —45 let
e Srednja leta 45 -60 let
7. Starost (60+ let)
e Zgodnja starost 60—70 let
e Srednja starost 70-280 let
e Pozna starost 80+ let




Razvojne faze je kognitivho opredelil tudi Piaget; njegova klasifikacija je ena najbolj

priljubljenih na podroéju otrokovega razvoja. Otroci pri enajstih letih se po tej opredelitvi

nahajajo Ze v fazi formalnega misljenja (Gallahue in Ozmun, 1998).

Preglednica 2. Kognitivne faze razvoja po Piagetu

Faza Znacilnosti Priblizna starost (starostno
obdobije)
1. Senzomotori¢na faza Malcek gradi svoj gibalni svet Rojstvo do 2. leta
na podlagi zaznavnih izkusen;.
2. Predoperativna faza Otrok razvije simbolno 2—-7let
misljenje s povezovanjem
njegovega sveta z besedami in
podobami.
3. Faza konkretnih Otrok razmislja logi¢no o 7-11let
operacij konkretnih dogodkih in jih
lahko opredeli v razli¢ne
miselne sheme.
4. Faza formalnih Najstnik je sposoben bolj 11+ let

operacij

logi¢nega in abstraktnega
misljenja.

Havighurst pa deli razvoj v Sest glavnih faz (Gallahue in Ozmun, 1998):

1.

o v s wWN

detinstvo in zgodnje otrostvo (rojstvo do 5. leta);
srednje otrostvo (6 — 12 let);

mladostnistvo (13 — 18 let);

zgodnja odraslost (19 — 29 let);

srednja odraslost (30 — 60 let);

pozna odraslost (60+ let).

Po tej delitvi se enajstletnik in dvanajstletnik nahajata v fazi srednjega otrostva, za katero je

znacilno:

Ucenje potrebnih fizicnih spretnosti za obicajne igre.

Gradnja celostne samopodobe.

Ucenje interakcije s sovrstniki.

Ucenje primerne spolne vioge.

Izpopolnjevanje temeljnih sposobnosti branja, pisanja in racunanja.

Izpopolnjevanje vsakdanjih Zivljenjskih veséin.

Razvijanje vesti, morale in vrednot.

Blizanje k vedno vecji samostojnosti.
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e Razvijanje primernih vedenj v skladu z druzbo.

Vse sestavine ¢loveSkega razvoja pa opredeljuje razli¢ni dejavniki, ki so v nenehni interakciji.

CLOVESKI RAZVOJ:
% PSIHOLOSKI
% GIBALNI

% KOGNITIVNI

% CUSTVENI

prilagajanje

Slika 1. Povezanost dejavnikov ¢loveskega razvoja (Gallahue in Ozmun, 1998)
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2.2 Spoznavni razvoj

Skladno s Piagetovo teorijo so otroci v petem razredu, torej pri enajstih letih, na razvojni

stopnji konkretno operativnega misljenja, kar pomeni, da se pri njih pojavljajo konkretno

logi¢ne miselne operacije, ki so opredeljene kot npr. seStevanje, odstevanje, prehodnost in

ohranjanje. Razvoj le-teh operacij omogoca otroku, da pri miselnih nalogah zaupa svojemu

razumevanju logi¢nih odnosov med pojavi, Cetudi informacije iz trenutne zaznave tega ne

potrjujejo. Otrokovo misljenje v tej fazi je logicno in fleksibilno, hkrati je sposoben razmisljati

in upostevati ve€ vidikov problema, vendar pa za predstavo Se vedno potrebuje konkretne

situacije (Marjanovi¢ Umek in Svetina, 2004).

Nekatere znacilnosti v misljenju v tem obdobju (Marjanovi¢ Umek in Svetina, 2004):

Otrok problemov ne reSuje ve¢ na zaznavni ravni, ampak na predstavni (npr. teza
plastelina se ne spremeni, ¢e jo zvaljamo v kepo ali klobaso).

Predmete je sposoben razvrscati hkrati po vec razseznostih (npr. po barvi, obliki,
Stevilu).

Predmete pravilno ureja po velikosti (npr. valje uredi glede na njihovo visino in
obseg).

Razvija se mu tudi prostorsko misljenje, tako si pri orientaciji lahko pomaga z
zemljevidom.

Racunske operacije lahko opravi Ze »v glavic (npr. v glavi seSteva Stevila pri
enostavnih racunih).

Uci se tudi verjetnosti (npr. razume, da kocka pri ve¢kratnem metanju ne bo vedno
padla na isto Stevilo).

Otrok je sposoben razredne inkluzije, kar pomeni, da lahko mnozico predmetov
primerja z njenimi podmnoZicami (npr. ¢e ima na mizi jabolka in hruske, lahko pove,
katerih je vec).

Otroci pri enajstih letih razumejo, da je namerno usmerjanje pozornosti povezano z
razliénimi dusevnimi stanji (npr. razlicno usmerjanje pozornosti, ¢e so razburjeni ali
zaspani).

Sposobni so konstrukcijskega spomina, kar pomeni, da si otroci lahko nekaj
zapomnijo tako, da v mislih manjkajoée informacije dodajo in jih uredijo v smiselno
celoto.

V tem obdobju se otroci vec ¢asa pogovarjajo s svojimi vrstniki kot s strasi in ostalimi
odraslimi. V tej fazi razvijejo tudi sleng, ki oznacuje govorico dolocene skupine ljudi, ki
ima znacilno rabo novih besed in pomenov.
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2.3 Custveni razvoj

V tem obdobju otroci doZivljajo in izrazajo vsa Custva, ki so se pojavljala Ze v prejsnjih
obdobjih (veselje, jeza, naklonjenost, strah, ljubosumnost, radovednost itd.), poleg tega pa
razumejo tudi kompleksnejSa €ustva (npr. razo€aranje, nemirnost, olajSanje, pogum ipd.) in
tudi situacije, ki do dolocenih Custev pripeljejo. Otroci skladno z razvojem socialnih in
spoznavnih sposobnosti razvijajo vse boljSe zavedanje, razumevanje in razlaganje lastnih
Custev in ¢ustev drugih ljudi. Vedno ucinkovitejSe pa postaja tudi nadzorovanje dozivljanja in
izrazanja Custev. Otroci zaCenjajo razumeti, da lahko posamezniki sami nadzirajo svoja ¢ustva
in njihovo dozivljanje, vendar ne v celoti, saj nanje ne vplivajo le zavestno (Smrtnik Vitulic,
2003). Posameznih Custev pa ne prepoznavajo zgolj iz zunanjih, vidnih znakov, temvec tudi
na osnovi razumevanja psiholoskih razlik med posamezniki, ki niso vidne navzven. Poveca se
strah pred vojno, boleznimi, telesnimi poskodbami in Solskih uspehom (Herbert, 1996, v
Fekonja in Kavc¢i¢, 2004), vedno vec pa je tudi socialnih strahov (npr. pred zavracanjem,
zafrkavanjem, drugacnostjo od vrstnikov ipd.). Poleg tega pa v tem obdobju narasc¢a tudi
zaskrbljenost, ki pa do pubertete upade. Pojavi pa se lahko tudi Solska fobija, nerealisticen
strah pred odhodom v Solo. Otroci Ze razumejo povezanost med moralnimi pravili druzbe in
posameznikovim dozivljanjem Custev (npr. ¢e nekdo nekaj ukrade in ga je ob tem sram, ni
tako slab, kot tisti, ki je ob tem vesel). Prav tako pa poudarjajo tudi pomen posameznikovega
podrejanja pravilom druzbe. Razumejo tudi, da je njihovo Custveno dozivljanje ob dolo¢enem
dejanju tudi posledica doZivljanja drugih ljudi, predvsem glede na odobravanje tega dejanja.
Otroci se tudi Ze zavedajo, da je dozivljanje Custev neodvisno od tega, ali jih kdo opazuje.
Sposobni so razumevanja socasnih Custev in imajo nadzor nad doZivljanjem in izraZzanjem
Custev, posebej velik napredek dosezejo pri doZivljanju in izrazanju negativnih custev
(Fekonja in Kavcic, 2004).

2.4 Moralni in socialni razvoj

V tem obdobju se za¢nejo oblikovati klike ali vrstniske skupine, ki se oblikujejo naértno in na
osnovi skupnih namer in ciljev (Corsaro, 1985, v Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2004). Te
skupine postajajo velje v primerjavi s tistimi v zgodnjem otrostvu in predstavljajo umik od
nenehnega nadzora starSev k samostojnemu vodenju. Otroci tudi vedno bolj zaznavajo svoj
polozaj v teh skupinah, kjer je prisotno moc¢no sodelovanje in velika Zelja po socialni udelezbi
(Corsaro, 1999, v Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2004). Prijateljstvo se sedaj za¢ne vrednotiti
visje kot v prejsnjih obdobjih. Po Selmanu (1980, v Marjanovi¢ Umek in Zupanci¢, 2004) med
10. in 12. letom nastopi stopnja vzajemnega zavzemanja perspektive, kar pomeni, da otroci
zavzamejo perspektivo posploSenega drugega, ki socialno razumevanje usmeri na raven
medosebnih odnosov in vzajemnosti dejanj. Skozi srednje in pozno otrosStvo otroci
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uporabljajo vedno vec ucinkovitih strategij, ki jim omogocajo uravnavanje njihovega vedenja
skladno s socialnimi normami. Znajo tudi smiselno razloZiti, zakaj dolo¢ene norme
uporabljajo (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2004).

2.5 Telesni razvoj

Otroci se pri enajstih in dvanajstih letih v telesnem razvoju gibljejo nekje med poznim
otroStvom in mladostnistvom. Dekleta, ki hitreje odraséajo, so Zze v predpuberteti, kjer se
zacne hitro povecevanje nekaterih dimenzij telesa, cemur pravimo mladostniski rastni sunek.
Fantje pa so vecinoma Se v obdobju poznega otrostva, za katerega je znacilna hitra linearna
rast okonc¢in, zmanjSevanje podkoZne plasti maséevja, spremembe na glavi in obrazu ter
pojav prvih znakov spolne diferenciacije. Dekleta so v tem obdobju visja od svojih vrstnikov
nasprotnega spola. Prav tako so v teh letih pri dekletih opazni prvi znaki spolnega razvoja, in
sicer povecanje prsi (Ravnik Tomazo, 2004).

Po podatkih podatkovne zbirke Sportnovzgojni karton (SVK) iz $olskega leta 2007/2008
dosegajo slovenski enajstletniki in dvanajstletniki rezultate, ki so predstavljeni v spodnji
preglednici (Starc, Strel in Kovac, 2010).

Preglednica 3. Srednje vrednosti in standardni odkloni (SD) telesnih znacilnosti 11- in 12-
letnikov v Solskem letu 2007/2008 (Starc, Strel in Kovac, 2010)

Test Mera ASin SD 11-letni 11-letne | 12-letni | 12-letne
decki deklice decki deklice

Telesna visina (ATV) cm AS 150,43 151,56 156,71 157,56

SD 7,30 7,52 8,18 7,11
Telesna teza (ATT) kg AS 44,6 44,7 49,9 49,9

SD 11,0 10,8 12,1 11,1
Kozna guba nadlahti | mm AS 14,2 14,4 14,1 14,5
(AKG)

SD 6,7 6,1 7,0 6,1

Legenda: AS — aritmeti¢na sredina
SD — standardni odklon
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2.6 Gibalni razvoj

Gibalni razvoj je neprekinjeno spreminjanje v gibalnem obnasanju skozi celoten Zivljenjski

cikel. Nanj vplivajo dednost, okolje in samodejavnost. Vkljucuje psihomotoricno domeno,

gibalni nastop, gibalne sposobnosti, kognitivno domeno, zaznavanje gibanja in custveno

domeno (Gallahue in Ozmun, 1998).

Psihomotori¢na domena: vklju€uje procese sprememb, stabilizacije in regresije v fizi¢ni
strukturi in nevro-misi¢ni funkciji. V psihomotori¢ni domeni je gibalni razvoj rezultat
posrednega kognitivnega razvoja v visjih mozZganskih centrih, refleksne aktivnosti v nizjih
mozganskih centrih in avtomatskih odzivov v centralnem Zivénem sistemu. Zajema vse
fizicne in psiholoSke spremembe v Zivljenjskem razvoju.

Gibalni nastop: je pogosto v uporabi kot skupno povprecje ve¢ komponent. Na eno strani
so to misi¢na mo¢, misicna vzdrzljivost, aerobna vzdrzljivost, gibljivost in telesna sestava;
na drugi strani pa obsega hitrost, koordinacijo, ravnoteZje in moc.

Gibalne sposobnosti: med njih $tejemo lokomocije, manipulacije in stabilnost. Studija
gibalnih sposobnosti je procesno usmerjena in vsebuje opazovanje mehanizma gibanja
samega in poskus razumevanja, kaj pripelje do gibanja.

Kognitivna domena: je razumljena kot del gibalnega razvoja in vsebuje razmerje med
razumom in telesom.

Zaznavanje gibanja: oznacuje pomembno vplivanje zaznavanja in senzornih poti na
gibanje. Skoraj vsako gibanje, razen refleksov, je pod vplivom nase zavestne kontrole.
Custvena domena: vkljuéuje Eustva in €Eustvovanja, ki jih uporabljamo v gibanju.
Samozavest gibanja, samozaznavanje in kultura socializacije so podrocja, ki nas zanimajo
v povezavi z gibanjem in ¢ustvovanjem.

Gibalni razvoj otroka poteka v ve€ fazah, znotraj njih pa Gallahue in Ozmun (1998) lodita Se

naslednje podstopnje:

Refleksna gibalna faza:

stopnja vkodiranja (zbiranja) informacij (od prenatalnega obdobja do 4. meseca starosti),
stopnja dekodiranja (procesiranja) informacij (od 4. meseca do 1. leta starosti).

Zacetna (rudimentarna) gibalna faza:

stopnja inhibicije refleksov (primitivnih in posturalnih) (od rojstva do 1. leta),
prekontrolna stopnja (od 1. do 2. leta).

Temeljna (fundamentalna) gibalna faza:

zacetna stopnja (od 2. do 3. leta),
elementarna stopnja (od 4. do 5. leta),
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e stopnja zrelosti (od 6. do 7. leta).

Specializirana gibalna faza:

e prehodna stopnja (od 7. do 10. leta),

e stopnja uporabnosti (od 11. do 13. leta),

e stopnja vseZivljenjske uporabnosti (od 14. leta naprej).

Otroci petega razreda osnovne Sole so stari v povpredju 11,5 let in tako spadajo v
specializirano gibalno fazo, v fazo stopnje uporabnosti, nekateri pa Se v prehodno fazo.
Vendar pa je pri opredeljevanju faz potrebna previdnost, saj otrokov gibalni razvoj ne poteka
enako hitro pri vseh otrocih. Posamezne faze razvoja se lahko pojavijo nekoliko prej ali
kasneje, kar je odvisno od otrokovega telesnega razvoja, zato se njihove sposobnosti,
zmogljivosti, interesi in potrebe lahko razlikujejo; pri tem je izjemnega pomena upostevanje
individualnosti otroka. Otrok pri devetih letih starosti lahko dosega povprecje osemletnikov
ali pa desetletnikov, pri ¢emer je razpon lahko tudi vedji. Razlike pa se ne pojavljajo zgolj na
razvojni stopnji, temvec lahko pride do odstopanj Ze pri razlicnih gibalnih vzorcih, ki jih
zahtevajo razli¢ni Sporti.

V specializirani gibalni fazi postane gibanje vedno bolj ucinkovito (intenziven razvoj
reakcijskega €asa, razvoj vizualno-gibalnih sposobnosti, koordinacije in hitrosti gibanja).
Izvajanje temeljnih gibalnih spretnosti je Ze bolj nadzorovano, hitrejSe in popolnejse.
Preproste gibalne vzorce otrok lahko uporablja Ze tudi v nekoliko otezenih in bolj zapletenih
okolis¢inah. Na zadetku te faze se nahaja prehodni stadij, kjer se pokaze vedji interes otrok za
Sportne dejavnosti. Njihovo navdusenje podkrepi narascanje njihovih gibalnih zmogljivosti
ter odkrivanje in kombiniranje mnogih gibalnih vzorcev. Otroci naj zato izvajajo taksSne
Sportne dejavnosti, ki jim omogocajo izboljSanje nadzora in ucinkovitosti gibanja. V tem
obdobju je zato pomemben poudarek na izboru ¢im bolj raznolikih dejavnosti, kar spodbudi
tudi otrokov nadaljnji razvoj. Upostevanje razvojnih znacilnosti je pomembno, saj ima vpliv
tudi na otrokovo biolosko, psiholosko in socialno integriteto (Gallahue in Ozmun, 1998).

Po podatkih podatkovne zbirke Sportnovzgojni karton (SVK) iz $olskega leta 2007/2008

dosegajo slovenski enajstletniki in dvanajstletniki rezultate, ki so predstavljeni v spodniji
preglednici (Starc, Strel in Kovac, 2010).
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Preglednica 4. Srednje vrednosti in standardni odkloni (SD) gibalnih sposobnosti 11- in 12-
letnikov v Solskem letu 2007/2008 (Starc, Strel in Kovac, 2010)

Test Mera ASin SD 11-letni 11-letne 12-letni 12-letne
decki deklice decki deklice
Dotikanje plosce z roko | pon/20sek. | AS 35,5 36,1 38,0 38,8
(DPR)
SD 4,8 4,8 5,1 4,8
Skok v daljino z mesta cm AS 164,1 156,7 173,5 164,1
(SDM) SD 22,2 21,3 23,7 22,1
Poligon nazaj (PON) sek. AS 13,93 14,7 13,2 13,9
SD 4,35 4,26 4,1 3,8
Dviganje trupa (DT) pon/60sek. | AS 41,1 39,8 43,8 42,3
SD 9,4 8.8 9,9 9,2
Predklon na klopci | cm AS 41,2 45,9 41,1 47,2
(PRE)
SD 7,1 7,0 7,4 7,3
Vesa v zgibi (VZG) sek. AS 33,1 29,6 35,1 31,1
SD 27,0 23,8 27,6 24,1
Tek na 60m (T60) sek. AS 10,71 10,93 10,35 10,6
SD 1,18 1.08 1,22 1,06
Tek na 600m (T600) sek. AS 167,0 173,7 161,4 171,5
SD 31,8 29,4 31,5 29,9

Legenda: AS — aritmeticna sredina
SD — standardni odklon

2.7 Tezave v otrokovem razvoju
V otrokovem razvoju se lahko pojavljajo teZave, ki nastanejo zaradi neprimernega
prehranjevanja (skrajne posledice so motnje hranjenja), premalo gibanja in prevec sedenja,

prepogoste uporabe tehnologije (ki lahko vodi v razlicne zasvojenosti, razdrazljivost). Vse to
lahko vodi v teZave s telesno tezo, ki se lahko kaze kot prekomerno zvisanje in debelost.
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2.7.1 Prekomerna telesna teza in debelost

Dojemanje debelosti je skozi zgodovino dobivalo vedno nove razseznosti, spreminjalo se je
predvsem s spreminjanjem koncepta lepote skozi ¢as in ne nazadnje tudi vedno novih
odkritij znanstvenikov. Nedolgo tega so bile obline oziroma nekoliko bolj polna postava Se
modne in druzbeno zaZelene, vendar pa se je v prehodu v 20. stoletje zacel preobrat. Poleg
modne industrije je vedno bolj v ospredju mnenje zdravstvenih delavcev, ki odsvetujejo
prekomerno telesno teZo, saj so v dolgih letih raziskovanja ugotovili, da debelost prinasa
mnoge negativne posledice. Danes v medicinski stroki Ze nekaj ¢asa velja, da je debelost
kroniéna bolezen danasSnjega casa, ki naj bi glede na narascanje zacenjala dobivati
razseznosti epidemije. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) ¢ezmerno telesno teZo in
debelost definira kot »éezmerno in abnormalno kopicenje telesne mascobe, ki predstavlja
tveganje za zdravje« (WHO, 2011).

Mednarodno najbolj razsirjena tehnika merjenja debelosti je indeks telesne mase - ITM
(angl. BMI — Body Mass Index), ki ga izraCunamo tako, da tezo v kilogramih delimo s
kvadratom telesne visine v metrih. Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je Ze pred
letom 1995 izdala kriterije za opredelitev stopnje hranjenosti na osnovi ITM. Naraséajoci ITM
nad normalnimi vrednostmi je mocno povezan s stopnjo zdravstvenega tveganja oz.
obolevanje za raznimi boleznimi in zgodnej$o umrljivostjo (Stefanova, 2008).

Preglednica 5. Indeks telesne mase za odrasle osebe (WHO, 1995)

INDEKS TELESNE MASE STANJE PREHRANJENOSTI
manjsi od 18,5 podhranjenost
18,5-24,9 normalna teza

25-29,9 prekomerna teza
30,00-39,9 debelost

vecji od 40 ekstremna debelost

vecji od 50 morbidna debelost

Vendar pa je potrebno ITM jemati z rezervo, saj ne vklju€uje razlikovanja po starosti in spolu
in ne zajema podatka o delezu telesne mascobe. V odras¢anju se lahko spreminja telesna
kompozicija, vendar pa pri tem telesna teza ostaja nespremenjena (Livingstone, 2000).

Po IOTF (International Obesity Task Force) je prehranjenost otrok dolo¢ena glede na starost
v mesecih (Cole in Roland-Cachera, 2002; Cole, Flegal, Nicholls in Jackson, 2007). Pri tem je
treba upostevati, da koli¢ina podkoZnega mascevja pri otrocih naglo narasca prvo leto in
nato upade, drugi porast pa se zgodi v poznejSem otrostvu (Guillaume in Lissau, 2002).
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WHO otrosko prekomerno prehranjenost definira z letom primerno telesno tezo ali telesno
viSino, ki je vecja od 2+ Z-vrednosti, kot priporoa Nacionalni center za zdravstveno
statistiko. Za najstnike je priporoceni antropometri¢ni pokazatelj ITM koZna guba tricepsa in
koZna guba pod lopatico, ki ju WHO doloca za starost od devetega do osemnajstega leta, in
ITM, dolocen za otroke in mladostnike od devetega do Stiriindvajsetega leta starosti (Cole in
Rolland-Cachera, 2002).

V pomo¢ pri izraunu in razvrs¢anju glede na ITM so posebne preglednice s percentilno
razporeditvijo indeksa telesne mase pri otrocih in mladostnikih. Percentile pomenijo deleze
otrok, lazjih od te vrednosti. Prekomerno prehranjeni so tisti otroci, ki imajo ITM, glede na
njihovo starost in spol, visji od 85. percentila, debeli pa nad 95. percentilom. Do 5. percentila
pa so otroci podhranjeni.

Preglednica 6. Kategorija prehranjenosti glede na percentilno obmocje

Kategorije prehranjenosti Percentilno obmocje
Podhranjeni NiZje od 5. percentila
Normalno prehranjeni 0Od 5. do 85. percentila
Prekomerno prehranjeni 0Od 85. do 95. percentila
Debeli Visje od 95. percentila

Vir: About BMI for children and teens, 2009

Brettschneider in Naul (2007) navajata tri najbolj ocitne krivce za pojav debelosti:
1. neustrezne prehranjevalne navade;
2. pomanjkanje gibanja;
3. uporaba tehnologije.

Obstaja vsesploSno strinjanje, da na eni strani vplivajo na debelost genetski dejavniki in na
drugi nacin Zivljenja. Ker se genetski dejavniki niso prav dosti spremenili skozi zadnja
desetletja, ne morejo pojasniti hitrega Sirjenja debelosti. Kot kaZze, ga lahko potemtakem
pripiSemo Zivljenjskemu slogu, ki pa se je zelo spremenil. Hrane je v danasnjem casu v
izobilju, gibanja pa primanjkuje, kar pa prinasa tudi energijsko neravnovesje (prevec vnosa in
premalo porabe).
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Razsirjenost debelosti znotraj evropskih drzav
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Slika 2. Razsirjenost debelosti pri trinajstletnikih v Evropi
(vir: enhiscms.rivm.nl/object_document/04745n27385.html)

Kot je razvidno iz slike 2, so glede deleza prekomerno tezkih in debelih trinajstletnikov v
ospredju driave juzne Evrope (Malta, Spanija, Italija, Gréija), z izjemo Velike Britanije. Velik
delez debelih je tudi v Skandinaviji in nekaterih drzavah vzhodne Evrope. Debelost je po
razlicnih drzavah razlicna in se giblje od 3% do kar 35%. Lahko opazimo, da je debelih vec
fantov kot deklet.

Tudi Livingstonova (2009) navaja, da je debelost pri otrocih najbolj razsirjena v juzni in

vzhodni Evropi.
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Debelost med otroki

V razvitem svetu skupni vnos kalorij med otroki naras¢a ne glede na raso, spol, starost in
socialno-ekonomski status. Vecinoma vse dodatne kalorije prihajajo iz energijsko bogatih, a
nehranljivih prigrizkov. Veliko obrokov se zaradi pomanjkanja ¢asa zauZije zunaj doma, v
restavracijah in kioskih s hitro prehrano, katerih Stevilo se povecuje. Problem omenjenega
hranjenja zunaj doma je vecja energijska vrednost jedi in vecje porcije kot pri obrokih, ki jih
pripravimo sami doma. Dokazano je, da je hranjenje zunaj doma povezano z zmanjsanim
vnosom hranljivih snovi in kakovostjo hrane, kar vodi do pridobivanja telesne teZe in vecjega
ITM. Pozitivna korelacija je bila ugotovljena med trgovinami z zdravo prehrano in
prehranjevalnimi navadami ter telesno tezo (Popkin, Duffey in Gordon-Larsen, 2005).

Ljudje, ki pripadajo viSjemu socialno-ekonomskemu razredu, imajo boljSe prehranjevalne
navade. Podobno je tudi glede pripadnosti rasi, kjer bele soseske dosegajo boljse rezultate
prehranjenosti, predvsem na racun vecje dostopnosti bolj kakovostne hrane za manj denarja
(Popkin, Duffey in Gordon-Larsen, 2005).

Rezultati razli¢nih Studij, povzetih v raziskavi o Zivljenjskem slogu mladih, kazejo, da kar 10-
15% evropskih Soloobveznih otrok presega zazeleno vrednost mas¢obne mase v telesu. Kar
20-25% jih ima prekomerno telesno tezo in je predebelih, kar poveca tveganje za razvoj
kroni¢nih bolezni in vodi v debelost tudi v kasnejsi dobi (Brettschneider in Naul, 2007). Kljub
temu, da debelost povzroca Stevilne bolezni Ze v otrostvu, je najbolj zaskrbljujoce, kaj se bo
zgodilo s prihodnjimi generacijami, ¢e se bo ta trend obdrzal. Poleg vseh zdravstvenih
problemov, ki jih prinasa debelost, pa se pojavlja tudi problem psiholoSkega stresa in
socialne disfunkcije (Brettschneider in Naul, 2004).

V razli¢nih delih Evrope se srecujemo z razli¢nimi deleZi populacije otrok, ki so prekomerno
hranjeni oziroma predebeli. Strel, Kovac in Jurak (v Brettschneider in Naul 2004) so primerjali
rezultate v obdobju med leti 1983 in 2003 v Sloveniji. Ugotovili so, da je bila primerna
telesna teza leta 1983 za 10% manjsa kot leta 2003. Najvec otrok, ki imajo primerno telesno
tezo, je med 9 in 14 let starimi fanti in med 8 in 13 let starimi dekleti. V Sloveniji je trend rasti
podkoZnega mascevja nekoliko drugacen kot po nekaterih drzavah Evropske skupnosti, saj s
starostjo narasca.

Ne glede na razlikovanje pri metodah raziskovanja, ki lahko variirajo od raziskave do
raziskave, je danes mogoce trditi, da se je v zadnjih desetletjih prekomerna telesna teza med
otroki in mladostniki povecala po vsej Evropi. Najve¢ zaskrbljenosti povzroca tveganje za
nastanek bolezni in veéje moznosti, da bodo debeli otroci postali tudi debeli odrasli, kjer
bolezni Se bolj narascajo. Vse raziskave kazejo mocno povezanost med nacinom Zivljenja pri
otrocih in kasnejsSim zdravstvenim stanjem odraslih (Brettschneider in Naul, 2004).
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Danasnji glavni krivec za pojav debelosti je nesorazmerje med vnosom hrane in porabo
energije. Ker je energijski vnos pogosto manjsi kot desetletja nazaj, je verjetno najvec;ji krivec
pomanjkanje gibanja (Andersen, Froberg, Kristensen in Moller 2007).

M. Avbelj in sodelavci (2005) so izvedli raziskavo o ¢ezmerni prehranjenosti in debelosti
naklju¢no izbranih otrok, starih 5 in 15 let v Sloveniji. Analizirali so njihov ITM. Med 4685
otroki, starimi 5 let, so ugotovili, da je 18,4% deckov in 20,9% deklic prekomerno hranjenih,
9% deckov in 7,9% deklic pa je debelih. Podhranjenih je 7,3% deckov in 6,3% deklic. Pri 2474
srednjesolcih pa so bili rezultati nekoliko boljsi. Prekomerno telesno tezo ima 17,1% fantov
in 15,4% deklet, debelih pa je 6,2% fantov in 3,8% deklet. Podhranjenih je 3,3% fantov in
2,3% deklet. Porazdelitev ITM ni normalna, saj je vedji delez visjih vrednosti. Rezultati so
podobni kot v ostalih evropskih drzavah, z izjemo juznih drzav in Velike Britanije, kjer je
prekomerna tezZa in debelost Se vecja. V svetovnem merilu pa je vecéja prekomerna telesna
teZa in debelost v Avstraliji in ZdruZzenih drzavah Amerike.

L. M. Klesges (2004) je raziskovala socialno-okoljske vplive na debelost otrok in
mladostnikov. Ugotovila je, da tako med starSi kot med otroki na debelost vpliva zmotno
dojemanje idealne telesne teze. Vrstniki imajo velik vpliv na prehrano in gibanje sovrstnikov.
Potreba po socialnem odobravanju primerne telesne teze bi morala biti vec¢ja. V Solskih
obrokih je preve¢ maséob, otroci jedo prevec prigrizkov, saj je v Solah veliko prodajnih
avtomatov s hrano, ki povecini ne ponujajo zdravih prigrizkov. Vpliv ima tudi odnos Sole do
Sportne vzgoje, ki bi morala biti bolj individualizirana in naravnana k temu, da otroke
spodbuja k ukvarjanju s Sportom oziroma h gibanju. Zdravstvene ustanove bi lahko naredile
veliko o ozaveséanju in prevenciji debelosti, podatke o debelosti pa bi bilo treba sistematicno
zbirati. V SirSem druzbenem kontekstu pa kot Ze nekateri prej omenjeni dodaja vpliv
prehranjevanja zunaj doma in medijev.

S prehranjevanjem zunaj doma in uzivanjem sladkih pijac ter s tem povezano debelostjo se
ukvarja Gillis (2003). V raziskavi ugotavlja povezanost dolocene hrane z nastankom debelosti
in kako vpliva na debelost prehranjevanje zunaj doma. Skozi enoletno Studijo zajame 91
debelih (tisti, ki so napoteni na zdravniski program) in 90 normalno hranjenih otrok. Za
ugotavljanje prehranjevalnih navad so uporabili priklic zadnjih 24 ur in kaj so v tem ¢asu
pojedli, za kaloriénost hrane je bilo navedenih 12 visoko kalori¢nih jedi, za katere so morali
povedati, kolikokrat so jih zauZili, vprasali pa so jih Se, kolikokrat jedo zunaj doma. Rezultati
niso pokazali statisti¢cno znacilnih razlik po spolu, starosti in socialno-ekonomskem statusu -
SES (vecina je pripadala srednjemu SES). Velike razlike med skupinama so se pojavile pri
telesni tezi, telesni visini, ITM, %ITM in %mascobe. Debeli so zauzili precej vec kalorij in
mascob ter sladkorja v gramih. Obe skupini sta pojedli malo sadja in zelenjave ter zauzili
malo mlecnih izdelkov, na drugi strani pa prevec¢ mesa in mesnih izdelkov, rezultati pri Zitu so

22



bili enaki. Pri tem so debeli zauzili veliko ve¢ mesa in Zita, kot svetujejo priporocila. Debeli so
prav tako pojedli ve¢ Cipsa, sladkanih pija¢, gaziranih pija¢ in so se veckrat posluzevali
hranjenja zunaj doma. UZivanje sladkanih pijac je pokazalo znacilne razlike zgolj pri fantih.
Zanimivo je, da so normalno hranjeni uZili vec sira, ki ima prav tako velik delez mascobe.
Ugotovljena je bila pozitivna korelacija med delezem telesnih maséob in zauZitim mesom,
sladkimi pijaCami ter hrano zunaj doma. Negativna korelacija pa je bila ugotovljena pri
delezu mascob in sirom, sadjem in sadnimi sokovi. Tisti, ki so jedli veckrat zunaj doma, so
zauzili ve€ mesa in Zit.

2.7.2 Prehranjevanje otrok

V raziskavi HBSC Slovenije - Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju, ki je potekala v
sodelovanju HBSC (Health behaviour in school-aged children) in SZO (Slovenska zdravstvena
organizacija) leta 2001/2002, so ugotavljali klju¢ne vrste vedenj, povezanih z zdravjem,
kazalnike zdravja in dejavnike, ki vplivajo nanj. Podatke so dobili v Solah s pomocjo
vprasalnikov. V raziskavo je bilo vklju¢enih 1477 otrok v starostnih skupinah 11, 13 in 15 let.
S tremi obveznimi vprasanji so izmerili pogostost obrokov med tednom in med vikendi. Poleg
tega pa so merili tudi, kako pogosto jedo sadje, zelenjavo, sladkarije in pijejo sladkane
brezalkoholne pijace. Sprasevali so jih tudi po zadovoljstvu s svojim telesom in izvajanju diet.

Rezultati so pokazali, da nasi osnovnoSolci nimajo dobrih prehranjevalnih navad. Zajtrk, kot
najpomembnejsi obrok dneva, izpus€a kar 30% fantov in 38% deklet, le 42% fantov in 37%
deklet pa zajtrkuje redno med Solskimi dnevi. Ugotovili so, da s starostjo rednost jutranjega
obroka upada in do srednje Sole pade na 7,5% pri fantih in 4% pri dekletih. Kosilo med
tednom je 80% vseh anketiranih, pri tem obroku pa se tudi razmerje spremeni in obrne v
korist deklet, ki kosijo bolj pogosto. Vecerja 61% fantov in 43% deklet. Med vikendom pa se
vzorci prehranjevanja nekoliko spremenijo: zajtrkuje 80% vseh anketiranih, kosi 91% in
velerja 66% anketiranih. Vecerjo izpu$¢ajo veCinoma dekleta (14%). Dekleta bolj pogosto
izpuscajo zajtrk in vecerjo.

Bolj pogosti redni obroki pa imajo za posledico tudi bolj zdravo prehranjevanje, ki vsebuje
vec sadja in zelenjave. Posamezniki, ki se tako prehranjujejo, so na splosno bolj zadovoljni s
svojo tezZo in izgledom. Rezultati kaZejo tudi, da je redno uzivanje kosila in vecerje statisticno
bolj povezano z uzivanjem sladkarij in sladkanih brezalkoholnih pijac. Po priporocilu
strokovnjakov naj bi sadje in zelenjavo uzivali veckrat na dan vsak dan, vendar se nasi
osnovnosolci tega ne drZijo. Le 39% anketirancev se ravna po teh priporocilih, ve¢inoma
dekleta in predvsem vsi tisti, ki uZivajo vse tri glavne dnevne obroke.

23



Sladkarije uziva vsak dan 25% anketiranih, le 2% fantov in 1% deklet pa nikoli, sladkane
pijate pa pijejo Se bolj pogosto, saj jih kar 40% uziva vsak dan. Pri sladkanih pijacah
prednjacijo fantje. Na dieti je 8% fantov in 20% deklet, 64% fantov in 41% deklet je
zadovoljnih s svojo telesno tezo, 20%fantov in 33% deklet meni, da mora shujsati, 9% fantov
in 6% deklet pa se mora po lastnem mnenju zrediti. HujSa precej vec deklet in s starostjo ta
delez Se narasca. Tisti, ki so trenutno na dieti, jedo vecC sadja in zelenjave ter manj sladkarij in
sladkanih pija¢. Fantje so v 56% s svojo telesno podobo zadovoljni, kar pa trdi zgolj 36%
deklet. S starostjo pa to zadovoljstvo pada (Strgar idr., 2002).

Leta 2006 so ponovili Studijo HBSC Slovenije - Z zdraviem povezano vedenje v Solskem
obdobju. Raziskava je pokazala, da slovenski srednjeSolci, ki uZivajo zajtrk, s prehrano
pridobijo ve¢ B vitaminov, kalija, kalcija, fosforja in cinka (Gregori¢, 2007, v Gabrijelci¢
Blenku$, Gregoric¢ in Fajdiga Turk, 2007). Prehranjevalne navade v Sloveniji so boljSe pri
osnovnosolcih v primerjavi s srednjesolci, poleg tega nanje vpliva tudi socialno-demografska
pripadnost. Redno zajtrkuje le 40% osnovnosolcev, 25% pa nikoli ali zgolj enkrat v tednu.
Zajtrk bolj redno jedo fantje, nekoliko pa se izboljsa delez tistih, ki jedo zajtrk ob koncu tedna
(Gregori¢, 2007, v Gabrijel¢i¢ Blenkus, Gregori¢ in Fajdiga Turk, 2007). V letu 2006 se je
povecal delez otrok, ki redno zajtrkujejo, za 3,2% v primerjavi z letom 2002. Opuscanje
zajtrka pripomore k slabsi ucinkovitosti v Soli oz. uZivanje le-tega izboljSa u¢no ucinkovitost
(Nicklas, Oneil in Berenson, 1998, v Gabrijel¢i¢ Blenkus, Gregori¢ in Fajdiga Turk, 2007).
Izpus€anje zajtrka pogosto vodi tudi k izpuséanju ostalih obrokov in slabsi kakovosti hrane v
njih, kar pa vodi v viSjo telesno tezo in moZen nadaljnji razvoj debelosti.

Slovenski otroci, po prav tako slabem vzoru njihovih starSev, dnevno ne zauZijejo zadostne
koli¢ine sadja in zelenjave. Sadja nikoli ne uZiva ali pa ga uZiva manj kot enkrat tedensko
4,8% Solskih otrok. Vsak dan enkrat ali ve¢krat uziva sadje 47,2% deklet in 34,4% fantov. Z
leti ta delez pada. Otroci iz skupine z viSjim ekonomskim statusom bolj redno uzivajo sadje v
primerjavi s tistimi iz niZjega in srednjega socialno-ekonomskega razreda. V primerjavi z
letom 2002 se je delez otrok, ki uzivajo sadje enkrat dnevno, zvisal s 16,7% na 20,6%, delez
otrok, ki sadje uZivajo veckrat dnevno, pa je nekoliko upadel (2,1%). Zelenjave nikoli ne uziva
ali pa jo uziva enkrat tedensko 12,6% otrok (15,4% fantov in 9,8% deklet). Vsak dan uziva
zelenjavo 20,7% fantov in 26,6% deklet. S starostjo uZivanje zelenjave nekoliko upada, ni pa
statisticno znacilnih razlik glede na socialno-ekonomski status. Delez otrok, ki nikoli ne
uzZivajo zelenjave, je nekoliko nizji v letu 2006 (5,6%) v primerjavi z letom 2002 (6,6%), prav
tako tudi delez otrok, ki nekajkrat na teden uzivajo zelenjavo, za 1,7 odstotne tocke pa se je
zmanjsal delez tistih, ki vsak dan enkrat ali veckrat uZivajo zelenjavo.

V poprecju slovenski dijaki dnevno popijejo 6,5 dcl negaziranih sladkanih brezalkoholnih

pijaC. Najraje poseZzejo po sadnih sokovih in ledenem d¢aju, predvsem fantje pa tudi po
gaziranih brezalkoholnih pijacah in energijskih napitkih (Kucan, 2003, v Gabrijelci¢ Blenkus,

24



Gregori¢ in Fajdiga Turk, 2007). Raziskave kaZejo na povezanost med uZivanjem
aromatiziranih pijac z dodanim sladkorjem in razvojem debelosti, saj kar 43% vsega zauzitega
sladkorja prihaja od teh pija¢ (Murray, Frankowski in Taras, v Gabrijel¢i¢ Blenkus, Gregoric in
Fajdiga Turk, 2007). Fantje pogosteje poseZejo po sladkanih brezalkoholnih pijacah kot
dekleta: 28,8% fantov (dekleta 21,5%) jih pije vsak dan ali veckrat na dan, enkrat na teden ali
nikoli pa 22,8% (dekleta 34,8%). Sladkarije bolj pogosto uZivajo dekleta: 27,8% deklet uziva
sladkarije vsak dan ali veckrat na dan, fantov pa 23,2%. Maj ali enkrat na teden pa jih uziva
11,8% deklet in 8,9% fantov. Tako kot pri sladkarijah, tudi pri sladkanih pija¢ah opazimo
trend narascanja glede na starost. V letu 2002 so otroci in mladostniki pogosteje uZivali
sladkane pijace kot leta 2006.

Tako kot Ze leta 2002 so tudi leta 2006 ugotovili, da so dekleta manj zadovoljna s svojo
telesno teZo, enako to zadovoljstvo upada s starostjo. Tiste, ki prihajajo iz viSjega socialo-
ekonomskega statusa, so statisticno znacilno bolj zadovoljne s svojim telesom od tistih iz
nizjega in srednjega. Leta 2002 je bilo s svojim telesom zadovoljnih 46,7% otrok in
mladostnikov, leta 2006 pa 49,4%. V letu 2006 je bilo v ¢asu ankete manj otrok na dieti
(13,2%) kot leta 2002 (14,0%) (Gabrijel¢i¢ Blenkus, Gregori€ in Fajdiga Turk, 2007).

V Studiji, ki je preucevala Zivljenjski slog mladine, povezan s sedentarnostjo, so predstavili kar
nekaj ugotovitev evropskih raziskav, povezanih s prehranjevanjem otrok in mladine. Tudi ta
Studija kaZe na izpuscanje zajtrka med otroki; rednost zajtrka upada predvsem s starostjo,
najbolj pa je uZivanje le-tega zaskrbljujo¢e v vzhodnih drzavah Evrope. Tisti, ki izpus¢ajo
zajtrk, pa zato pojedo vec prigrizkov, ki so polni mas¢ob in nekakovostnih ogljikovih hidratov.
Otroci premalo pijejo, pojedo premalo kompleksnih ogljikovih hidratov in v povprecju kar za
polovico premalo zelenjave (glede na priporocila strokovnjakov). Na drugi strani pa pojedo
preve¢ mesa in mesnih izdelkov ter prevec sladkorja. Sadja pojedo dovolj, vendar je od tega
deleZ sveZega sadja manjsi od deleza sokov. Zanimivo je, da se energijski vnos v zadnjih letih
ni povecal in v nekaterih drzavah otroci zauZijejo celo premalo kalorij dnevno
(Brettschneider in Naul, 2004).

2.7.3 Motnje hranjenja

Motnje hranjenja so dusevne in vedenjske motnje, do katerih pride, ko posameznik izgubi
nadzor nad hranjenjem in s hrano oz. njenim vnosom in odklanjanjem zac¢ne zadovoljevati
globlje psiholoske potrebe (Zurc, 2003).

Ceprav so motnje hranjenja doZivele razmah 3ele v danadnjem ¢&asu, so obstajale e zelo
dolgo nazaj, kar pri¢ajo razlicni zapisi. V njih motnje hranjenja niso definirane v danasnji
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obliki, vendar jih je mogoce prepoznati Zze tam. Odlocilen razmah so dozivele po 2. svetovni
vojni. Za to boleznijo obolevajo predvsem mladostnice in mlade Zenske, vendar pa ji ne
uidejo niti moski in otroci, eprav so med njimi prisotne v manjsi meri (Zurc, 2003).

Strokovnjaki se strinjajo, da gre za kompleksen problem. Strokovno so motnje hranjenja
opredeljene kot dusSevne motnje. Najveckrat omenjeni in poznani motnji hranjenja sta
anoreksija nevroza (pretirano zavracanje hrane) in bulimija nevroza (uzivanje velikih koli¢in
hrane, ¢emur sledi neprimerno nadomestno vedenje, katerega namen je prepreciti
pridobivanje telesne teZze). Vedno bolj pa se jima pridruzuje tudi kompulzivno prenajedanje
(uzivanje vecjih koli¢in hrane, kot jih posameznik potrebuje, in obcutek izgube nadzora nad
hranjenjem). Vse tri motnje hranjenja se lahko pri posamezniku medsebojno prepletajo ali
izmenjujejo v razliénih obdobjih njegovega Zivljenja (Benedeti¢, Cibej in Trpeski, 2000).

Priporocila za prehranjevanje

DerviSevi¢ (2009) navaja tri temeljne znacilnosti zdravega prehranjevanja:
e raznolikost — uravnoteZienost hrane (prisotnost nujnih Zivil v koli¢inah in
razmerjih, ki omogocajo optimalno delovanje organizma);
e zdravstveno neoporecnost hrane (koli¢ine aditivov in konzervansov ne smejo
presegati dovoljenih vrednosti, zadovoljeni morajo biti higienski standardi
neoporecnosti);

e varovalni u¢inek pred nastankom in razvojem bolezni (t.i. civilizacijske bolezni).

Priporocila Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) se nanasajo na zagotovitev osnovnih
zZivil in energijskih delezev v prehrani. Glavne sestavine Zivil bi morale v vsakdanjiku
sestavljati takSno razmerje energijske vrednosti: ogljikovi hidrati (55-60%), mascobe (30%) in
beljakovine (vsaj 10%).

Smernice pa ponuja tudi prehranska piramida instituta CINDI Slovenija, ki obsega pet skupin
Zivil in priporocen dnevni vnos:
1. skupina: sadje in zelenjava (5-9 enot).
2. skupina: mleko in mlecniizdelki (2-4 enote).
3. skupina: meso, mesniizdelki in ribe (2-4 enote).
4. skupina: Zivila z veliko maséob in sladkorja — mascobe, olja, sladkarije (poredko,
malo).
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PREHRANSKA PIRAMIDA AV TERET VO N 2ALCEIA C3NON BLOVENLIA
Slika 3. UravnoteZena prehranska piramida (vir: CINDI)

Vrednosti — normativi za eno enoto po skupinah Zivil so (Dervisevi¢, 2009):

e pol kosa kruha, 2 veliki Zlici kuhanega riza/kase/testenin, 3 velike Zlice
fizola/graha; priporocljivi so polnozrnati izdelki z vlakninami.

e 1 srednje velik sadez ali pol velikega sadeza (banana, grenivka ...), 1 dcl sadnega
ali zelenjavnega soka, 1 solatni kroznik.

e 2 dcl mleka ali jogurta (1,6 % mleéne mascobe), 1 koscek sira v velikosti Skatlice za
vzigalice, 3 Zlice puste skute.

e pol manjSega zrezka, pol srednje velike ribe, pol hrenovke, 1 jajce.

V eni skupini Zivil imajo enote priblizno enako energijsko vrednost. Razli¢ni strokovnjaki
priporocajo razli¢ice prehranske piramide, ki imajo drugacno Stevilo skupin in priporocenih
dnevnih enot in vsebujejo drugacne kolicine Zivil na enoto, vendar pa glede uporabnosti med
njimi ni zaslediti vecjih razlik (Dervisevi¢, 2009).

Najpomembnejse vodilo pri zdravi prehrani je, kot navaja DerviSevi¢ (2009), uravnotezenost
obrokov, ki so razporejeni prek celega dneva in zadovoljujejo potrebe organizma po vseh
hranljivih snoveh, energiji in zasciti zdravja. Vsak obrok naj bi bil sestavljen iz Zivil vsaj treh ali
Stirih omenjenih skupin.

Zdravo prehranjevanje v otrostvu preprecuje takojsnje zdravstvene probleme, kot so npr.
pomanjkanje Zeleza, slabokrvnost, ¢ezmerna telesna teZa, debelost, motnje hranjenja in
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karies, pa tudi dolgoro¢ne zdravstvene probleme, kot so npr. koronarna bolezen srca, rak,
kap, visok krvni tlak in osteoporoza (Strgar, Scagnetti in Pucelj, 2002).

Ker je v mladosti in otroStvu telo izpostavljeno rasti in nenehnemu razvoju, igra
uravnoteZena prehrana v Zivljenju otrok in mladostnikov veliko vlogo. Za pravilno rast in
razvoj organov, kosti in ostalih pomembnih struktur v telesu je iziemno pomemben zadosten
delez vitaminov in mineralov ter zadostna energijska vrednost in vsebnost proteinov (Jericek,
Lavtar in Pokrajc, 2007).

Glavni dejavniki prehranskega zdravja so danes (Jeri¢ek, Lavtar in Pokrajc, 2007):
1. Zadosten vnos sadja in zelenjave (zagotavljata dovolj visok vnos prehranskih vlaknin).
2. Manj pogost vnos energijsko goste in hranilno revne hrane (sladkarije in sladkane
pijace).
3. Redno uZivanje 3-5 dnevnih obrokov (brez izpu$c¢anja zajtrka).
Zadostna razpoloZljivost Zivil kot vira energije in hranil, potrebnih za rast in razvoj.

Prehranske smernice za odrasle pa niso primerne za otroke, saj imajo le-ti e manjse
ZelodCke in zato potrebujejo veliko kalorij in nutrientov v manjsih koli¢inah, ki jim
zagotavljajo primerno rast (Kellow, 2010).

Kellow (2010) priporoca uzivanje izdelkov iz Stirih prehrambnih skupin za uravnoteZeno
prehrano:
e Zita, Zitni izdelki, krompir, kosmi¢i (energija, vitamini, minerali, vlaknine).
e Sadje in zelenjava (vitamini, minerali, vlaknine, antioksidanti).
e Mleko in mlecni izdelki (kalcij - za rast zobovja in kosti, proteini za rast, vitamini,
minerali).

e Meso, ribe in podobne alternative (proteini, minerali (Zelezo), vitamini).
Peti skupini, ki predstavlja izdelke z visoko vsebnostjo sladkorja in mascob, naj bi se v ¢im

vecji meri izogibali. Pomembno pa je tudi omejiti sol, ki jo zauZijejo otroci; vnos ne sme
presegati 6g na dan.
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Preglednica 7. Priporo¢en vnos kalorij za otroke

Starost Kalorije na dan
fantje dekleta
1-3 1,230 1,165
4-6 1,715 1,545
7-10 1,970 1,740
11-14 2,220 1,845
15-18 2,755 2,110
Vir: Kellow, 2010
Preglednica 8. Prehranska priporocila za otroke
Hranilo Prehranska priporocila glede na leta
2-3 leta 4-8 let 9-13 let 14-18 let | 14-18 let
(dekleta) (fantje)
Proteini (g) 13 19 34 46 52
Zelezo (mg) 7 10 8 15 1
Kalcij (mg) 500 800 1300 1300 1300
Vitamin A (IU) 1000 1333 2000 2333 3000
Vitamin C (mg) | 15 25 45 65 75
Vlaknine (g) 14-19 19-23 23-28 (dekleta) 23 31-34
25-31 (fantje)
Natrij (mg) 1000-1500 1200-1900 1500-2200 1500-2300 1500-2300
Holesterol (mg) | <300 za | <300 <300 <300 <300
2leti+
Mascobe (g) 33-54 39-62 62-85 55-78 61-95
(30-35%kcal) | (25-35% kcal) | (25-35%kcal) (25-35%kcal) | (25-35%kcal)
Nasi¢ene 12-16 16-18 18-22 (dekleta) 22 24-27
mascobe (g) (>2 leti) (<10%kcal) 20-24 (fantje) (<10%kcal) (<10%kcal)
(<10% kcal) (<10%kcal)
Kalorije 1000-1400 1400-1600 1600-2000 2000 2200-2400
(2-3 leta) (dekleta)
1800-2200
(fantje)

Vir: http://www.bcm.edu/cnrc/consumer/archives/percentDVa.html
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2.8 Telesna dejavnost otrok

Telesno dejavnost otrok je precej tezko primerjati med drzavami, saj obstajajo razli¢ni
postopki merjenja in razli¢ni instrumentariji, ki dajejo razli¢ne rezultate. Poleg tega pa je tudi
malo Studij izvedenih longitudinalno.

V zgoraj omenjeni raziskavi HBSC Slovenije - Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju
so ugotavljali tudi telesno dejavnost otrok. V raziskavo sta bili vkljuceni dve vprasaniji, ki sta
ugotavljali Stevilo dni v tednu, v katerih otroci vadijo najmanj 60 minut. Eno vprasanje se je
nanasalo na pretekli teden (pred potekom raziskave), drugo pa na obicajni teden. Sestevek
obeh postavk, deljen z 2, je dal rezultate. Vsi rezultati, ki so presegali 5 tock, so pomenili, da
otroci dosegajo priporocila strokovnjakov.

Na podlagi rezultatov so bili anketiranci razdeljeni v dve skupini: a) tisti, ki dosegajo
priporocila strokovnjakov in b) tisti, ki ne dosegajo priporocil strokovnjakov. V celotnem
vzorcu je skupini a zados¢alo 40,8% otrok, s tem da je ta deleZ z leti upadal (11-letniki skoraj
polovica otrok, 13-letniki 38%, 15-letniki 32%). Statisticne razlike pri izpolnjevanju kriterijev
so nastale tako pri spolu, kjer so fantje veliko bolj dejavni, kot pri starosti, kjer je delez
upadal.

Razveseljivo pa je, da je primerjava z ostalimi drzavami pokazala, da se slovenski otroci
uvrséajo v sam vrh telesno dejavnih (Strgar idr., 2002).

Leta 2006 v ponovljeni Studiji HBSC Slovenije - Z zdravjem povezano vedenje v Solskem
obdobju 4,1% vseh anketirancev v tednu pred izvedbo ankete ni bilo aktivnih niti enega
dneva, 8,9% je bilo takih, ki so bili aktivni vsaj eno uro en dan v tednu, 13,3% je bilo aktivnih
eno uro dva dni v tednu, 18,8% tri dni po eno uro v tednu, 15,2% Stiri dni po eno uro v tednu,
14,3% vseh je bilo aktivnih vsaj eno uro petkrat v tednu, Sestkrat v tednu 7,7% in vsak dan
vsaj eno uro 17,6%. Fantje so bili bolj pogosto aktivni in so v veéjem delezu dosegli
priporocCilo, ki pravi, da naj bi bili zmerno aktivni eno uro ali ve¢ vecino dni v tednu.
Priporocilom je sledilo ve¢ mlajsih v primerjavi s starejSimi otroki. Zaslediti pa je upad telesne
dejavnosti v letu 2006 v primerjavi z letom 2002. Fantje se pogosteje gibajo v prostem casu
kot dekleta. Vsak dan se rekreira 20,9% fantov in 12,1% deklet. Tudi socialno-ekonomski
status igra pomembno vlogo, saj se otroci, ki izhajajo iz viSjega ekonomskega statusa, gibljejo
najmanj trikrat na teden, medtem ko se tisti iz niZjega statusa gibljejo zgolj enkrat na teden
(Scagnetti, 2007).

De Knop in sodelavci (1996) so raziskovali povezanost socialno-ekonomskega statusa in
telesne dejavnosti in ugotovili, da narasca pri tistih otrocih, ki prihajajo iz viSjega
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ekonomskega razreda, in upada pri niZzjem socialno-ekonomskem razredu (Brettschneider in
Naul, 2004).

V obsezni Studiji, ki jo je pripravila vrsta strokovnjakov iz razlinih evropskih drzav
(Brettschneider in Naul, 2004), navajajo, da so fantje na splosno veliko bolj aktivni od deklet,
da v dejavnosti vztrajajo dlje ¢asa in z vecjo intenzivnostjo. Kot Ze v mnogo raziskavah poprej
so tudi tukaj ugotovili, da telesna dejavnost s starostjo upada, poleg tega pa je bolj pogosta
med delovnim tednom kot ob koncu tedna.

Vkljuéenost v organizirano Sportno vadbo je razlicna glede na spol, starost in tudi drZzavo
(Brettschneider in Naul, 2004). V urbanih naseljih je zaslediti ve¢ organizirane dejavnosti,
dekleta ve¢ vadijo v zaprtih prostorih (ples, fitnes). Mladi si radi sami koordinirajo svojo
dejavnost. V Sloveniji je zaslediti pozitivno rast organizirane vadbe. Sicer Se vedno prevladuje
vedji delez fantov, vendar pa je opaziti tudi pozitivni trend pri dekletih, veca pa se tudi delez
neorganizirane Sportne dejavnosti (Strel, Kovac in Jurak, 2007).

Kot so pokazale Stevilne raziskave po evropskih drzavah, dve tretjini otrok ne vadi dovolj
glede na priporocila strokovnjakov, pri tem tudi ni opaziti razlik med evropskimi drzavami in
Severno Ameriko, povsod pa je Cutiti upad v zadnjem desetletju.

Gibalni trendi so se v zadnjih dveh do treh desetletjih moéno poslabsali. Vzdriljivost je zelo
padla, nekoliko manj pa hitrostna vzdrzljivost. Hitrost in gibljivost sta ostali nespremenjeni,
kar lahko pripiSemo dednosti v prvem primeru in povecevanju deleza mascobnega tkiva v
drugem primeru. Rezultati so posledica spremenjenega Zivljenjskega sloga (Brettschneider in
Naul, 2004).

2.8.1 Priporocila za telesno dejavnost

Telesna dejavnost naj bi sluZila kot eden od preventivnih ukrepov proti debelosti. Pozitivne
posledice, ki jih ima gibanje na Zivljenje, so vecplastne, kot so npr. povecana obcutljivost na
inzulin, izboljSana presnova trigliceridov in holesterola, zmanjSana bazalna dejavnost
simpati¢nega Ziv€evja, kar zmanjSuje koronarne aterotrombiéne zaplete in sréno-zZilno
umrljivost; gibanje nam prinasa tudi psihiéno zadovoljstvo in zmanjSuje depresivno vedenje
(Blinc in Bresjanc, 2005). Corbin in Pangrazi (2003) v Priporocilih za telesno dejavnost
osnovnosolskih otrok navajata tudi, da gibanje zmanjsuje moznosti prezgodnje smrti zaradi
sréno-zilnih bolezni, tveganje za sréno-zilne bolezni, mozZnosti za raka na debelem ¢revesju in
hipertenzijo, manjse je tveganje za diabetes. Poleg tega je bilo ugotovljenih veliko pozitivnih
ucinkov, ki jih ima gibanje v otroStvu in mladosti na osteoporozo, saj gibanje zviSuje nivo
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kostne mase. Tudi Corbin in Pangrazi ugotavljata pozitivno povezanost med telesno
dejavnostjo in mentalnim zdravjem, izboljSano telesno zmogljivostjo in upadom debelosti.
Razvijajo se tudi razlicne motori¢ne sposobnosti, ki jih telesna dejavnost izboljSuje in
obnavlja. Ze samo z dnevnim gibanjem (hoja, tek), pisanjem in vsakdanjimi opravili ter skrbjo
za osebno higieno razvijamo gibalne sposobnosti. Ugotovljena je tudi pozitivha povezava
med kognitivnimi sposobnostmi in gibanjem, saj se prek ucenja gibanj krepijo tudi miselne
povezave. Se en pomemben vidik pa je vpliv na Zivljenjski slog. Pozitivna stanja in
zadovoljstvo s samim seboj, viSja samopodoba, samozavest, samoucinkovitost in pozitivho
misljenje se krepi skozi telesno dejavnost (Corbin in Pangrazi, 2003).

V Solskem obdobju se dogajajo razlicne spremembe, to je ¢as vsesplosSnega razvoja, tako na
dusevnem kot na telesnem podrocju. Vzorci in navade, ki so jih otroci delezni v tem obdobju,
lahko igrajo pomembno vlogo kasneje v Zivljenju, saj jih velikokrat ponotranjijo. Svetovna
zdravstvena organizacija je leta 2002 uvrstila telesno nedejavnost med pomembne dejavnike
za zmanjSanje umrljivosti, obolevnosti in razvoja nenalezljivih kroni¢nih bolezni.

Strokovnjaki so si glede smernic za telesno dejavnost precej enotni. Priporo¢ajo, naj bodo
mladostniki dejavni vsaj eno uro in pol vsak dan v tednu. Za 5- do 19-letnike je priporocljivo,
da so zmerno dejavni vsaj 1 uro ali ve¢ na dan, kadar pa je le mogoce, naj vadijo tudi z visoko
intenzivnostjo, ki pozitivno vpliva na moc¢ misic in trdnost kosti. Kot glavno vodilo naj sluZijo
aerobne aktivnost, ki naj trajajo vsaj 90 minut dnevno (Froberg in Andersen, 2010).

Corbin in Pangrazi (2003) sta v svojem clanku objavila tudi pomembne koncepte telesne
dejavnosti za otroke:

e Tako kot mlade Zivali so tudi otroci sami po sebi dejavni. Z leti pa dejavnost upada.

e Otroci imajo relativno manj koncentracije od odraslih, kar je treba upostevati pri
strukturiranju njihove dejavnosti. Pri otrocih ni priporocljiv neprekinjen dalj ¢asa
trajajoCi napor. Z leti Solanja pa koncentracija raste in lahko vkljuéujemo tudi
neprekinjeno vadbo.

e Otroci razmisljajo konkretno in ne abstraktno, zato morajo biti razlogi, zakaj naj bi
doloéeno dejavnost izvajali, konkretni in tudi razlage naj bi bile ¢im preprostejse.

e Otroci so zelo pogosto dejavni, a potrebujejo vmes tudi odmor. Njihova dejavnost
prihaja v intervalih, ki jim sledijo pocitki, kar je za njihov bioloski razvoj normalno in
omogoca zdravo rast. Zato je pomembno, da jim omogocimo odmor, Ce ga
potrebujejo.

e Povezava med telesno dejavnostjo in telesno zmogljivostjo ni nujno neposredna. Na
telesno zmogljivost pri otrocih vpliva kronoloska in psiholoska starost (dozorevanje)
in dednost, kar pomeni, da rezultati niso nujno vidni takoj in se lahko pojavijo
kasneje, ko otrok dozori. Zaradi omenjenega veliko otrok izgubi voljo in jih je treba
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spodbujati, naj vztrajajo, saj se ne glede na vse razvijajo njihove gibalne sposobnosti,
ki jim bodo ostale tudi kasneje.

e Telesna dejavnost vpliva tudi na ucenje. Tako nam npr. hoja omogo¢a mobilnost in
kontrolo telesa, kar nam vliva samozavest. Vse to vpliva na naSo notranjo motivacijo,
ki raste vsaki¢, ko nam uspe izvesti nalogo. Z vsako nalogo pa se nauc¢imo stvari, ki
nam jo pri naslednjem izvajanju olajsajo.

e Podlaga za vecino spretnosti, ki jih obvladamo v odraslosti, je nastala Ze v otrostvu,
zato je to obdobje, v katerem vsekakor ne gre zamuditi razvoja gibalnih sposobnosti.

e Nedejavni otroci imajo ve¢ moznosti, da bodo nedejavni tudi kot odrasli, kar pa s
seboj prinasa vse posledice, ki jih ima nedejaven Zivljenjski slog.

e Samoucinkovitost vpliva na Zivljenjsko telesno dejavnost. Tisti, ki mislijo, da so pri
izvajanju telesnih dejavnosti ucinkoviti in uspesni, bodo bolj dejavni.

e Veliko k pozitivnemu odnosu do telesne dejavnosti doprinese tudi zgled starSev in
Cas, ki ga starSi posvetijo skupnemu udejstvovanju v najrazlicnejsih gibalnih
dejavnostih.

e Tako kot se lahko otroci naudijo dejavnega Zivljenjskega sloga, lahko prav tako
osvojijo nedejavnega, ¢e nimajo priloznosti, ki bi jim pokazale drugo

Priporocila za telesno dejavnost (Corbin in Pangrazi, 2003):

1. Telesna dejavnost naj bi trajala vsaj eno uro do nekaj ur dnevno, vecino dni v tednu,
vecinski delez pa naj bi se izvajal v naravi. Vecinski deleZ naj bi predstavljala zmerna
dejavnost (hitra hoja), manjsi pa dejavnost z viSjo intenzivnostjo. Vmes naj bi bile
prekinitve, dolge vsaj nekaj sekund do nekaj minut (pocitek).

Vsak dan naj bi nekajkrat na dan otroci imeli aktivni odmor, ki bi trajal vsaj 15 minut.
Otroci naj bi se vkljucevali v razlicne dejavnosti, ki so primerne njihovi starosti in
razvoju in imajo kot cilj postavljeno doseganje optimalnega zdravja, dobrega pocutja
ipd.

4. Cez dan ni zaZeleno, da so otroci nedejavni ve¢ kot dve uri skupaj (predvsem
izklju¢evanje predolge uporabe tehnologije). To ne pomeni, da umirjena dejavnost ni
koristna (npr. branje, pisanje, ucenje ipd.), vendar mora biti ob primernih trenutkih
(med Solskimi odmori, po konéanem pouku, med pocitnicami, med vikendi)
poskrbljeno tudi za dejavnost.
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Preglednica 9. Primeri primerne dejavnosti za otroke (Corbin in Pangrazi, 2003)

Tip dejavnosti Kratke prekinitve Neprestana dejavnost
Zmerne dejavnosti e Nizko intenzivne igre e Hojavsolo
e Manj zahtevne pozicije e VoiZnjas kolesom
v Sportnih igrah o Nekatera hiSnain vrtna
(branilec gola) opravila

e Nekatera hisnain
vrtna opravila

Zivahne dejavnosti e Visoko intenzivne igre e Samoizbrane
(lovljenja, tekanja) dejavnosti (npr.
e Razli¢ni $porti jogging)

Zmerna dejavnost je za otroke definirana kot podobna dejavnost, kot jo ima hitra hoja. Te
dejavnosti se lahko izvajajo dlje ¢asa brez premora.

Zivahna dejavnost je za otroke definirana kot vsako gibanje, ki za svoje delo porabi ve¢
energije kot hitra hoja. Nekatere Zivahne dejavnosti se lahko opravljajo dlje casa
neprekinjeno (lahkoten tek), medtem ko je pri drugih, zaradi njihove visoke intenzivnosti,
nujen odmor (Sprint).

V preteklosti so razvili dva modela telesne dejavnosti: prvi je Exercise prescribtion model, ki
je bil narejen za odrasle, ki si Zelijo visoko telesno pripravljenost. Njegova pomanjkljivost je,
da ni bil primeren za otroke, ki niso sposobni tako velikih telesnih obremenitev. Lifetime
activity model, ki je prav tako narejen za odrasle, predpostavlja srednjo intenzivnost, ki jo
izvajamo vecino dni v tednu vsaj pol ure. Za otroke pa so naredili kombinacijo obeh modelov.
Kasneje pa so ustvarili Se piramido telesne dejavnosti, ki je podobna prehranski piramidi.
Predpostavlja razlicne tipe dejavnosti, ki imajo razliéno intenzivnost in so po tem kriteriju
razdeljene v posamezne odseke piramide. Priporocajo vsaj 60 minut dejavnosti 1.-3. stopnje
na dan (Corbin in Pangrazi, 2003).
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A

CUT DOWN ON

“Strength & Flexibility

O Push-ups/pull-ups
O Martial arts

(at least 20 minutes)

O Kickball
O Basketball O Relay races
O Soccer

EVERYDAY

(as often as possible)

O Play outside O Bathe your pet

O Take the stairs O Pick {
instead of the elevator (o) Walkz m;ﬂoory:

O Help around the

house or yard O Go for a walk

Slika 4. Piramida dejavnosti
(vir: www.classbrain.com/artread/publish/article 31.shtml)

Smernice posameznih skupin:

1.

stopnja: Najvec dejavnosti naj bi bilo iz prve stopnje. Otroci naj bi jih izvajali vsak dan,
kolikor pogosto je to mogoce. Predvsem mlajsi otroci, stari 5-9 let, naj bi izvajali ¢im
vecje Stevilo takSnih dejavnosti, pri njih pa je zelo pomembna tudi igra. Vklju€ujejo pa
igranje zunaj, uporabo stopnic namesto dvigala, pomoc starSem pri delih okoli hise,
kopanje domacih Zivali, pospravljanje igrac, pespot v trgovino, sprehode ipd.

stopnja: vklju€uje dejavnosti v naravi, ki pa po navadi pri otrocih niso neprekinjene.
StarejSi otroci bodo v tem delu Ze nekoliko bolj izbirali dejavnosti posameznih
Sportov, medtem ko bo to pri mlajsih otrocih manj vidno, vendar pa je glavno vodilo,
da naj vsaj nekaj ¢asa prezivijo v naravi. Pomembno je tudi dopuséanje ustvarjalnosti.
Dejavnosti naj bi se izvajale vsaj 3-5 krat na teden, trajale naj bi vsaj 20 minut in
vkljuCujejo npr. tek, rolanje, kolesarjenje, plavanje, rolkanje, plezanje, nogomet,
odbojko, kosarko, smucanje ipd.

stopnja: Pomembno je, da otroci razvijejo tudi misicno mo¢€ in gibljivost. Tukaj je
pomemben izbor vaj glede na starostno skupino otrok. Pri mlajsih otrocih razvijamo ti
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dve gibalni sposobnosti s krepilnimi in razteznimi gimnasti¢nimi vajami, s plezanjem,
skakanjem ipd., starejSi otroci pa lahko Ze izvajajo posamezne vaje za mo¢, ki
vklju€ujejo razvijanje odpornosti s trakovi in malimi pripomocki, poleg tega pa vaje
vklju€ujejo raztezanje (angl. stretching). Trening z uteZmi je lahko koristen za otroke
le v primeru, da ga izvajajo pravilno, zato mora biti velik poudarek namenjen ucenju
pravilne izvedbe.

4. stopnja: Prav tako kot pri prehranski piramidi strokovnjaki odsvetujejo prevec
sladkorja in mas¢obe oz. opozarjajo na ¢im vecje izogibanje tem razvadam, je tudi pri
piramidi telesne dejavnosti potrebno upostevati nasvet, da so dejavnosti najvisje
skupine najmanj priporocljive. Pri tej vrsti dejavnosti, kot so npr. gledanje televizije,
igranje igric na racunalniku in sedenje vec kot pol ure skupaj, je potrebna zmernost.

De Meester in sodelavci (2006) so v svojem porocilu objavili dejavnike, ki naj bi promovirali
telesno dejavnost pri adolescentih. Ob pregledu literature od leta 1995 naprej, ki je zajemala
20 relevantnih Studij, so ugotovili, da je deleZ telesne dejavnosti med najstniki v Evropi
premajhen in Se naprej upada. Na kratkoro¢no izboljSanje vpliva Sola, vendar se pozitivhe
posledice omejujejo zgolj na Solske dejavnosti in se ne prenasajo na prosti ¢as, ki ga otroci
prezivijo zunaj Sole. Pozitivni dejavnik Sole pa se Se nekoliko poveca, ¢e s Solo sodelujejo tudi
starsi. Veliko vlogo pa igrajo tudi vrstniki.

Ferreira in drugi (2007) so v svoji Studiji iskali okoljske dejavnike, ki vplivajo na telesno
dejavnost otrok in mladostnikov. Nasli so spodaj navedene vplive:

e ocetova telesna dejavnost,

e Solska politika Sportne vzgoje,

e (as, ki ga otroci prezivijo zunaj,

e podpora pomembnih drugih ljudi v Zivljenju,

e materina stopnja izobrazbe, } v adolescenci

e druzinski ekonomski status,

e Sole, ki niso poklicne, } potencialni mozni dejavniki

e nizka stopnja kriminala.

Poleg teh je bilo proucevanih Se nekaj dejavnikov, ki pa niso pokazali povezave.
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2.9 Uporaba tehnologije

V danasnjem casu je viden porast uporabe tehnologije in medijev. Skoraj bi Ze tezko nasli
gospodinjstvo, ki ne bi imelo televizije in ra¢unalnika. Vedno ve¢ je med lastniki otrok, ki
imajo svoje racunalnike in televizije. Vse to pa ima za posledico manj dejaven Zivljenjski slog.
V zadnjih desetletjih se je spremenila pogostost oz. popularizacija posameznega medija. Na
prvem mestu Ze dolgo kraljuje televizija, ki je najbolj popularen medij v Evropski skupnosti,
pod njo pa si je mesto izboril racunalnik, ki je izrinil radio, ¢asopise in knjige. Mediji so
vsekakor del sedecega nacina Zivljenja, ki narasca.

Brettschneider in Naul (2004) sta v Studiji predstavila podatke o tem, koliko ¢asa preZivijo
pred televizijskimi sprejemniki otroci med poletnimi pocitnicami. Slovenija je zasedla 2.
mesto s kar 153 min/dan. Vec ¢asa pred televizijskimi sprejemniki so preZiveli zgolj v baltskih
drzavah. 24,1% otrok gleda televizijo ve¢ kot 4h/dan med tednom, medtem ko med
vikendom ta deleZ poskoci na 43,3%.0troci najveckrat gledajo risanke (55%), sledijo jim
zabavni in poucni programi (14%), reklame (12%) in Sport (3%). S starostjo se deleZ casa,
namenjenega gledanju televizije, ne spreminja, fantje pa prednjacijo pred dekleti. Pripadniki
niZjega socialno-ekonomskega statusa gledajo vel televizijskega programa kot njihovi
vrstniki iz bolje finan¢no stojecih druzin.

V HBSC S$tudiji so ugotovili, da veC kot tri ure med tednom uporablja racunalnik kar 13,3%
evropskih adolescentov, medtem ko med vikendom ta delez poskoci na 23,8%. Njegova
uporaba se je zelo zvisala na racun drugih »propadlih« medijev. Namen uporabe racunalnika
se s starostjo spreminja. V mlajSih letih in pri fantih prevladuje predvsem igranje igric,
medtem ko se s starostjo to nekoliko umakne medmreZju in tudi uporabi racunalnika v
ustvarjalne namene (pisanje spisov, seminarskih nalog, iskanje podatkov ipd.). Uporaba
raCunalnika je vecja pri otrocih visjega ekonomsko-socialnega razreda (Brettschneider in
Naul, 2004; 2007).

V zgoraj omenijeni raziskavi HBSC Slovenije - Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju
so ugotavljali tudi s sedenjem povezano vedenje slovenskih otrok. Anketirancem so zastavili
tri vprasanja, ki so se nanasala na gledanje televizije, uporabo racunalnika in pisanje domacih
nalog. Odgovoriti so morali, koliko ¢asa posvetijo omenjenim dejavnostim. Pri analizi so
avtorji opredelili tudi visoko raven uporabe: dolgotrajno gledanje televizije (4 ure ali ve¢ na
dan), dolgotrajno uporabo racunalnika (3 ure ali ve¢ na dan), dolgotrajno pisanje domacih
nalog (3 ure ali vec na dan).

Le 3% otrok je odgovorilo, da televizije med tednom sploh ne gleda, 7% ji posveti zgolj pol
ure na dan, kar 19% pa jih je v obmocju visoke uporabe, kar pomeni, da televizijo gledajo
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vsaj 4 ure na dan. Med vikendom pa se ta delez poveca na 38%. Tako kot pri rezultatih
evropskih Studij so tudi pri nas fantje bolj strastni gledalci. S starostjo ta odstotek med
tednom pada, med vikendi pa ostaja nespremenjen.

En odstotek otrok med tednom ne uporablja racunalnika, 20% prezivi pred njim pol ure, 20%
eno uro, nekoliko ve¢ kot 10% dve uri in 10% tri ure ali vec. Zopet so vecji uporabniki fantje,
saj dekleta v prostem casu racunalnika sploh ne uporabljajo, ali pa njegovi uporabi namenijo
zgolj pol ure. Med vikendi dobra cetrtina ne uporablja ra¢unalnika, se pa kar precej poveca
odstotek tistih, ki ga uporabljajo dve (16%), tri ure ali ve¢ (24%), zopet na racun fantov. S
starostjo se uporaba ne spreminja, se pa znatno poveca pri dekletih ob koncu tedna.

Domacim nalogam med tednom otroci posvetijo v najvecji meri pol do eno uro ¢asa na dan
(72%). 4% jih sploh ne porabi ni¢ ¢asa, 18% do dve uri, vec kot tri ure pa 7%. Pri tem opravilu
se dlje ¢asa zadrZujejo dekleta, saj so fantje ve¢inoma odgovorili, da porabijo pol ure ¢asa ali
pa sploh ni¢. Med vikendom domacih nalog ne pise 20%, 60% jim nameni pol ure do eno uro,
12% dve uri, 8% pa tri ure in vec. Dekleta bolj pogosto delajo naloge in za njih porabijo vec
¢asa kot fantje, ki za njih porabijo malo ¢asa ali pa sploh ni¢ (Strgar idr., 2002).

Podobno kot so Ze ugotovili drugi avtoriji, je tudi ta raziskava pokazala, da slovenski otroci
najve¢ gledajo televizijo. Po priporocilih Ameriske akademije za pediatrijo naj bi bil ta cas
omejen na najve¢ dve uri, ki pa ga uposteva le 60% otrok med tednom in zgolj 41% med
vikendom (Blinc in Bresjanc, 2005).
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3 Cilji

Namen diplomskega dela je predstaviti nekatere prehranjevalne navade petoSolcev in
njihovo povezanost z vnosom in porabo energije ter gibalno ucinkovitostjo med delavniki in
ob vikendu.

Cilji naloge so:

1. Ugotoviti, kakSne so povprecne vrednosti gibalne u¢inkovitosti, VO,max, ITM, vnosa
in porabe energije enajstletnikov ter kakSna je rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
glede na spol in delovni dan oziroma vikend.

2. Ugotoviti, ali obstaja povezava med ITM in gibalno ter funkcionalno ucinkovitostjo
(mo¢, vzdriljivost, VO,max) petosolcev.

3. Ugotoviti, ali obstaja povezava med vnosom in porabo energije med delavnikom in
vikendom.

Ugotoviti, ali obstaja povezava med ITM, vnosom in porabo energije pri petosolcih.

5. Ugotoviti razlike v preucevanih dejavnikih gibalne in funkcionalne ucinkovitosti
petosolcev glede na spol, rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri.
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3.1 Hipoteze

Pri tem postavljamo naslednje hipoteze:
H1: Obstaja statisticno znacilna negativha povezava med ITM in kazalniki aerobne
vzdrZljivosti in vzdriljivosti v moci.
H2: Obstajajo statisticno znacilna pozitivnha povezava med vnosom in porabo energije

glede na delavnik in vikend.
H3: Obstaja statisticno znacilna pozitivha povezava med ITM, vnosom in porabo

energije petosolcev.
H4: Obstaja statisti¢no znacilna razlika v gibalni in funkcionalni ucinkovitosti petoSolcev
glede na rednost uZivanja zajtrka in prigrizkov po 20. uri ter spol.

Za potrjevanje hipotez so uporabljene ustrezne statisticne metode, znacilnosti razlik so
preverjene na 1% stopnji tveganja.
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4 Metode dela

Za raziskovalno diplomsko delo smo preucili razpoloZljive domace in tuje vire, podatke pa
smo pridobili iz raziskave z naslovom: Dejavniki okolja pri porabi energije s telesno
dejavnostjo 11-letnih u¢encev in u¢enk: mednarodna primerjava (ZDA, Hrvaska in Slovenija).
Nosilci raziskave so prof. dr. Janko Strel (Slovenija), prof. dr. Marjeta MiSigoj Durakovié
(Hrvaska) in prof. dr. Kristina Borer, ZDA). Za namene diplomskega dela so obdelani le
nekateri podatki slovenskih uéencev in ucenk.

4.1 Vzorec merjencev

V vzorec merjencev je bilo sistematic¢no izbranih 116 u€encev in ucenk, starih enajst let, ki so
obiskovali peti razred osnovne sSole v Solskem letu 2005/2006. V raziskavo je bilo vkljuéenih
Sest ljubljanskih Sol, ki so ustrezale razlicnemu socialno — ekonomskemu okolju (preglednica
10). Ucenci so bili izbrani proporcionalno glede na njihov socialno — ekonomski status,
okoljske in bivalne pogoje. Iz posameznih Sol so bili vklju¢eni izmenoma A in B oddelki.
Vklju¢evanje je potekalo enakomerno ne glede na njihov morfoloski in gibalni status. Za
vkljucitev v raziskavo so bila pridobljena pisna soglasja Sol, uciteljev in starSev ucencev.

V vzorec je bilo na zadetku raziskave vkljuc¢enih 116 ucencev in ucéenk. Pred obdelavo
rezultatov so bili nekateri izloCeni zaradi manjkajocih podatkov (4 ali ve¢ podatki) ali
neprimernosti podatkov za namen te naloge (ucenci in u¢enke OS Karla Destovnika Kajuha).
Tistim, ki je manjkal en do Stirje podatki, so bile vstavljene manjkajoce vrednosti po
algoritmu EM.

Tako je v vzorec, ki ga obravnavamo v nalogi, vklju¢enih 72 ucencev (preglednica 11). V
povprecju so bili petosolci v ¢asu meritev stari 11,8 let. Meritve so bile opravljene v mesecu

maju.

Preglednica 10. Vkljucene osnovne Sole

Osnovna 3ola Socialno — ekonomski status
OS Franceta Bevka vigji

0S Vizmarje Brod vigji

0S Majde Vrhovnik srednji

0S8 Vi¢ srednji

0S Karla Destovnika Kajuha* nizji

0S Milana Sustersica nizj

*V tej nalogi so podatki u¢encev in u€enk zaradi nizZje starosti izloceni.
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Preglednica 11. Vzorec merjencev glede na spol

Spol Stevilo Odstotek
Ucenci 35 48,6
Ucenke 37 51,4
Skupaj 72 100,0
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4.2 Vzorec spremenljivk in merski postopki

Vzorec spremenljivk predstavljajo spol merjencev, ITM, rednost dveh obrokov (zajtrk,

prigrizki po 20. uri), vnos in poraba energije v dveh dneh pouka (uporabljen je povprecni

izracun) ter enem prostem dnevu in naslednji dejavniki gibalne in funkcionalne ucinkovitosti

(rezultati testov VO2max, tek na 600m, dvig trupa, vesa v zgibi, stopnjevalni tek).

Preglednica 12. Vzorec spremenljivk in merski postopki

Spremenljivka

Test

Postopek

Prehranjenost

Telesna visSina
Telesna teza

ITM, izraCunan skladno z
IOTF standardi.

Gibalne sposobnosti
e Aerobna vzdriljivost

e Anaerobna
vzdriljivost

e Mocrokin
ramenskega obroca

e Moc trebusnega
misicevja

Tek na 600m
Stopnjevalni tek
Tek na 60m

Vesa v zgibi

Dvig trupa

Meritve v Soli in na njenih
zunanjih povrsinah po
natan¢no dolo¢enem
protokolu

Prehranjevalne navade

Porocilo otroka o

rednosti uzivanja obrokov* in
vnhosu hrane (energije) med
tednom in ob vikendu

Anketni vprasalnik, ki so ga
izpolnjevali otroci; pretvorba
vnosa koli¢ine in vrste hrane
v energijsko vrednost
skladno z racunalniskim
programom, pridobljenim iz
ZDA

Poraba energije

Celodnevna poraba v kcal (dva
dni med tednom in en dan med

Celodnevno nosenje
merilnika za belezenje

vikendom) telesne aktivnosti in spanca
(proizvajalec Roche
Diagnostics CO)
Maksimalna poraba kisika VO, max Izmerjen pri stopnjevalnem

teku (shuttle run 20 m test)

*V nalogi smo preucevali le rednost uzivanja zajtrka in prigrizkov po veceriji (po 20. uri).
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4.3 Metode obdelave podatkov

Podatki so bili obdelani s programom SPSS na Fakulteti za Sport v laboratoriju za diagnostiko
telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine.

Za potrjevanje hipotez so uporabljene ustrezne statisticne metode (izraCun osnovnih
statisti¢nih podatkov, izra¢uni Pearsonovih korelacijskih koeficientov za ugotavljanje povezav
in analiza kovariance za preucevanje vpliva navad na gibalno in funkcionalno ucinkovitost —
kontrolni faktor je bil spol, kovariata pa starost). Znacilnosti razlik so preverjene na 1%
stopnji tveganja.

44



5 Rezultati

5.1 Opisvzorca

Vzorec vklju€uje 72 otrok, ki so imeli vse podatke, kar predstavlja 62 % vseh otrok, ki smo jih
izbrali pred za¢etkom raziskave v izbranih petih Solah. Uéence osnovne Sole Karel Destovnik
Kajuh nismo upostevali, saj so bili v ¢asu merjenja eno leto mlajSi (zaradi Solanja v
devetletki).

Preglednica 13. Vkljucenost otrok glede na posamezne Sole

Osnovna | Decki Deklice Skupaj

Sola Stevilo  [% Stevilo  |[% Stevilo | %

oS 6 17,1% 7 18,9% 13 18,1%
Vizmarje
Brod

oS Vi¢ 7 20,0% 13 35,1% 20 27,8%
0S Majde 7 20,0% 7 18,9% 14 19,4%
Vrhovnik
oS 5 6 16,2% 11 15,3%
Milana
Sustersica 14,3%
0S 10 4 10,8% 14 19,4%
Franceta
Bevka 28,6%

Vzorec je proporcionalen glede na velikost $0l, saj je z najve¢je (OS Vi€) najveé uéencev in
ucenk. Nesorazmerje glede na spol se pojavlja pri dveh $olah (OS Vi¢, kjer je v vzorcu veé
deklet, in OS Franceta Bevka, kjer je ve¢ fantov).
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5.1.1 Spol merjencev

Preglednica 14. Spol merjencev

Stevilo %
Decki 35 48,6
Deklice 37 51,4
Skupaj 72 100,0

Vzorec je uravnotezen glede na spol, saj vkljucuje 35 fantov in 37 deklet.

5.1.2 Starost merjencev

Meritve so bile opravljene meseca maja in junija ob zaklju¢ku obiskovanja 5. razreda
osnovne 3Sole. V povprecju so bili otroci stari 11,81 let (standardna deviacija 0,32 leta).
Povprecna starost ucencev in ucenk je bila enaka (oboji 11,81, manjsa razlika je le v
razprSenosti rezultatov; standardni odklon pri uéencih je 0,31 leta, pri u¢enkah pa 0,34 leta).

5.1.3 Indeks telesne mase merjencev

Indeks telesne mase smo izracunali s pomocjo veljavne formule:
tel teza(k
TM= elesna We.za( g9)
(telesna visina(m))?

. Za izracun smo uporabili podatke o telesni tezi in telesni visini.

Preglednica 15. Povprecje in standardni odklon (SD) indeksa telesne mase (ITM) glede na spol

IT™
AS SD
decki 19,02 3,30
deklice 18,33 3,84
skupaj 18,66 3,58

Povprecen ITM vzorca je 18,66 (SD=3,58). Deklice so v povprecju nekoliko manjse od deckov
in imajo nizji ITM, prav tako pa je pri njih vecja razprSenost ITM. Razlika v telesni tezi med
spoloma je zanemarljiva.
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5.1.4 Gibalna in funkcionalna ucinkovitost merjencev

Preglednica 16. Rezultati testov gibalne ucinkovitosti: dviganje trupa (DT), vesa v zgibi (VZG),
tek na 600m (T600), stopnjevalni tek (SRT20) in najvecja poraba kisika (VO,max) glede na
spol

VO, max
DT (pon) | VZG (s) | T600 (s) |SRT20 (s)| (I/min)

decki AS 39,37 35,87| 157,83| 327,31 48,35
SD 8,19 25,30 21,78 71,01 7,85

N 35 35 35 35 35

deklice  AS 43,77 4398 | 151,99| 321,37 46,51
SD 8,02 25,93 19,43 62,92 5,21

N 37 37 37 37 37

skupaj AS 41,63 40,04 | 154,83| 324,26 47,40
SD 8,35 25,77 20,67 66,57 6,65

N 72 72 72 72 72

Pri dviganju trupa, testu, ki meri vzdriljivost v moci trupa, so decki (39,37 ponovitev v 60
sek.) v povprecju naredili 4 ponovitve manj kot deklice (43,77). V vzdrizljivosti v moci rok in
ramenskega obroca, ki jo meri test vesa v zgibi, so za skoraj 8 sekund uspesnejse deklice
(43,98 sek.) od deckov (35,87 sek.). Tudi pri teku na 600 metrov so boljSe rezultate dosegle
deklice (151,99 sek.) od deckov (157,83 sek.). Pri stopnjevanem teku pa deklice (321,37 sek.)
dosegajo za nekaj manj kot 6 sekund slabSe rezultate od deckov (327,31 sek.). Decki (48,35
I/min.) dosegajo nekoliko boljse rezultate od deklic (46,51 I/min.) tudi v najveéji porabi
kisika.

5.1.5 Prehranjevalne navade

Otroci so porocali o rednosti prehranjevalnih navad v dveh dneh med tednom, ko obiskujejo
pouk, in enem dnevu med vikendom. Kot redno smo upostevali, Ce je otrok vse tri dni zauZil
obrok, kot neredno pa, ¢e je porocal o zauzitju le v enem ali dveh opazovanih dnevih. Nikoli
pomeni, da v vseh treh opazovanih dnevih ni zauzil obroka.

Za namene naloge smo preucevali le zajtrk in prigrizke po 20. uri.
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5.1.6 Rednost obrokov - zajtrk

Preglednica 17. Rednost zajtrka glede na spol

decki deklice skupaj

N % N % N %
obcasno 18 51,4% 16 43,2% 34 47,2%
redno 17 48,6% 21 56,8% 38 52,8%

Med otroki ni nikogar, ki sploh nikoli ne bi zajtrkoval. Razlikujejo se zgolj po tem, ali jedo
zajtrk obcasno ali redno. Nekaj vec kot polovica otrok (52,8%) zajtrkuje redno. Bolj redno
jedo zajtrk deklice (56,8%); med vikendom zajtrkujejo vsi u¢enci razen enega, veliko bolj

neredno pa zauZijejo zajtrk med delavnikom.

5.1.7 Rednost obrokov — prigrizki po 20. uri

Preglednica 18. Rednost prigrizkov po 20. uri

N %
nikoli 42 58,3
obcasno 28 38,9
redno 2 2,8
skupaj 72 100

Ker smo ugotovili, da le dva otroka (2,8%) redno jesta prigrizke po 20. uri (kar je bilo
opredeljeno po vecerji), smo kategoriji ob¢asno in redno zdruzili skupaj (preglednica 19).
Nikoli ne je prigrizkov po 20. uri 42 otrok (58,3%).

Preglednica 19. Rednost prigrizkov po 20. uri glede na spol

decki deklice skupaj

N % N % N %
nikoli 24 68,57% 18| 48,65% 42| 58,33%
obcasno 11 19
in redno 31,43% 51,35% 30| 41,67%

Kar 41,67% otrok je prigrizke po 20. uri. Veckrat se prigrizkov po 20. uri posluzujejo deklice
(51,35%), decki jedo prigrizke po 20. uri le v 31,43%.
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5.1.8 Vnos in poraba energije merjencev

Preglednica 20. Vnos energije glede na delavnik in vikend ter spol

Spol, dan N AS SD

Decki delavnik 35 1372,68 417,51
Decki vikend 35 1514,64 564,59
Deklice delavnik 37 1371,74 412,18
Deklice vikend 37 1403,60 456,30

Povprecen vnos energije je med delavnikom skoraj enak pri obeh spolih, nekaj vedji pa je
med vikendom pri deckih.

Preglednica 21. Poraba energije glede na delavnik in vikend ter spol

Spol, dan N AS SD

Decki delavnik 35| 2243,86 576,48
Decki vikend 35| 2131,16 611,73
Deklice delavnik 37| 1949,14 434,61
Deklice vikend 3711808,29 386,08

Pregled osnovnih statisti¢nih kazalnikov kaZe, da v povprecju decki porabijo vec energije od
deklic tako med delavnikom kot med vikendom. Poraba energije je pri obeh spolih visja med
delavnikom.
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5.1.9 Vnos in poraba energije ter rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri glede na
spol

Preglednica 22. Vnos in poraba energije ter rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri glede na

spol
Ucenci Ucenke
skupna | skupni skupna | skupni
Zajtrk- | Po 20.uri- poraba vnos Zajtrk- | Po 20.uri- poraba vnos
rednost |rednost energije | energije rednost | rednost energije | energije
obcasno | nikoli obcasno | nikoli
2018,14| 1541,33 1929,86| 1142,04
obcasno+redno oblasno+redno
2271,72| 1215,5 1771,53 1421,7
Skupaj 2130,84| 1396,52 Skupaj 1840,8 | 1299,35
redno | nikoli 2318,82| 1551,12| | redno | nikoli 1976,71| 1572,59
obcéasno+redno obcéasno+redno
1914,68| 1225,05 1831,56| 1325,58
Skupaj 2247,5| 1493,58 Skupaj 1907,59 | 1454,96

Povprecne vrednosti porabe energije kazejo, da najvec energije porabijo tisti decki in deklice,

ki redno zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri. Vendar pa obstaja pomembna

razlika med decki in deklicami, ki jedo ob¢asno zajtrk in ob¢asno oz. redno jedo po 20. uri, saj

decki porabijo kar okoli 500 kalorij ve¢ od deklic. Pri tistih, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne

jedo po 20. uri, pa je razlika v porabi energije zgolj okoli 90 kalorij v korist deckov, prav tako

je razlika majhna pri tistih, ki jedo redno zajtrk in obcasno ali redno jedo po 20. uri.

Najvec energije vnesejo decki, ki jedo redno ali ob¢asno zajtrk in nikoli ne jedo po 20. uri, in

deklice, ki redno zajtrkujejo in nikoli ne jedo po 20. uri. Med spoloma pa je najvecja razlika v

vnosu energije med tistimi decki in deklicami, ki obasno zajtrkujejo in nikoli ne jedo po 20.

uri, saj znasa okoli 400 kalorij v prid deckom.
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5.1.10 Vnos in poraba energije ter rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri glede na

delavnik in vikend

Preglednica 23. Vnos in poraba energije ter rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri glede na

delavnik in vikend

Poraba Vnos Poraba Vnos . .
, " . B razlika v razlika v
. . energije energije energije energije .
zajtrk - po 20. uri - .. .. .. . porabi vnosu
ovprecni | povprecni | povprecni ovprecni
rednost rednost pove pove pove povp delavnik: delavnik:vike
dan- dan- dan- dan- .
. . ) ) vikend nd
delavnik delavnik vikend vikend
skupaj | ob&asno | nikoli 2037,59| 1314,43| 1926,00 1439,41 111,59 -124,99
decki Obtasno +redno | 2096,57 | 1210,87| 1917,26| 143846 179,32 -227,59
in
deklice skupaj 2067,08 1262,65 1921,63 1438,94 145,45 -176,29
redno nikoli 2213,04 1582,81 2123,56 1538,32 89,48 44,49
Obéasno +redno | 1926,64| 1253,70| 1774,84| 1351,06 151,79 97,37
skupaj 2115,06 [ 1470,22| 2004,26 [ 1474,26 110,80 -4,04
skupaj | nikoli 2142,02| 147418 2043,59( 1498,29 98,43 24,10
rednoin opeasno +redno | 2022,93| 1229,43| 1855,55|  1400,59 167,39 -171,16
obcasno
skupaj 2092,40 [ 1372,20| 196524 1457,58 127,16 -85,38

Najvec energije med delavnikom in prav tako med vikendom porabijo tisti otroci, ki redno

jedo zajtrk in nikoli ne jedo po 20. uri, najmanj med delavnikom pa tisti, ki obcéasno

zajtrkujejo in obc¢asno ali redno jedo po 20. uri, med vikendom pa tisti, ki redno zajtrkujejo in

obcasno ali redno jedo po 20. uri.

eves

zajtrkujejo in nikoli ne jedo po 20. uri. Med delavnikom je vnos najmanjsi pri tistih, ki

obcasno zajtrkujejo in ob¢asno ali redno jedo po 20. uri, medtem ko je med vikendom vnos

skoraj vseskozi okoli 1400 kalorij, z izjemo Ze zgoraj omenjenega najvisjega vnosa.
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5.2 Potrjevanje hipotez

H1: Obstaja statisticno znacilna negativna povezava med ITM in kazalniki aerobne
vzdrizljivosti in vzdriljivosti v moci

Preglednica 24. Povezava med stopnjo prehranjenosti (ITM) in rezultati testov vzdrZljivosti in

moci
DT VZG T600 SRT20 | VO2max
IT™ -0,19 -0,52 0,47 -0,37 -0,35
sig. (2-tailed) 117 ,000 ,000 ,001 ,003

Analiza korelacije med stopnjo prehranjenosti in testi vzdrzljivosti in moci, predstavljena v
preglednici 17, kaze da na stopnji p < 0,01 v vseh testih vzdriljivosti in moci, razen dviganja
trupa, obstaja statisticno znacilna negativna povezanost (pri teku na 600m je korelacijski

eves

Hipotezo 1 lahko potrdimo za vse teste, razen za test dviganje trupa.
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H2: Obstajajo statisticno znacilna pozitivha povezava med vnosom in porabo energije

glede na delavnik in vikend.

Preglednica 25. Razlika med vnosom in porabo energije glede na delavnik in vikend

Poraba Vnos Poraba Vnos

energije | energije | energije | energije
povprecni | povprecni | povprecni | povprecni

dan- dan- dan- dan- razlika v porabi | razlika v vnosu
delovnik | delovnik | vikend vikend | delavnik:vikend | delavnik:vikend
2092,40( 1372,20| 1965,24| 1457,58 127,16 -85,38

Otroci porabijo vec energije med delavnikom, medtem ko je vnos visji med vikendom. Med

delavnikom otroci porabijo 127,16 kalorij ve¢ kot med vikendom. Med vikendom pa se vnos

poveca za 85,38 kalorij.

Preglednica 26. Povezava med vnosom in porabo kalorij

Vnos energije
delavnik / vnos
energije vikend

Poraba energije
delavnik / poraba
energije vikend

Vnos energije
delavnik / poraba
energije delavnik

Vnos energije
vikend / poraba
energije vikend

Korelacijski 0,46 0,82 0,17 0,13
koeficient
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000 0,156 0,262

Analiza korelacije med vnosom in porabo energije, predstavljena v preglednici 29, kaze, da

obstaja statisticno znacilna pozitivha povezanost na stopnji p < 0,01 med porabo energije

med delovnikom in vikendom (r = 0,82) in vnosom energije med delovnikom in vikendom (r =

0,46), ni pa povezave med vnosom in porabo v izbranem dnevu.

Hipotezo 2 sprejmemo delno, saj obstaja statisti¢no znacilna povezava le med vnosom

energije glede na delovnik in vikend ter porabo energije glede na delovnik in vikend, ni pa

statisti¢no znacilne povezave med vnosom in porabo energije ne med delovnikom, ne med

vikendom.
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H3: Obstaja statisticno znacilna pozitivha povezava med ITM, vnosom in porabo energije

enajstletnikov.

Preglednica 27. Korelacijski koeficient med stopnjo prehranjenosti (ITM) in vnosom in porabo

energije med delavnikom in tednom

Poraba Poraba
energije energije
povprecni povprecni
dan- Vnos kcal dan- Vnos kcal
delovnik | delavnik vikend vikend
™ -0,07 -0,25 0,08 -0,32
sig. (2-tailed) ,567 ,031 ,506 ,005

Pearsonovi korelacijski koeficienti, ki kaZzejo povezavo med stopnjo prehranjenosti in porabo
ter vnosom energije med delavnikom in vikendom, so predstavljeni v preglednici 28. Na
stopnji p < 0,01 prihaja do negativne povezanosti med stopnjo prehranjenosti in vnosom
energije med vikendom. Na stopnji p < 0,05 pa je negativna povezanost tudi med stopnjo

prehranjenosti in vnosom energije med delavnikom.

Hipotezo zavrnemo, saj obstaja statisticno pomembna povezava med ITM in vnosom
energije, vendar pa je povezava negativna; ni pa povezave med ITM in porabo energije.
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H4: Obstaja statisti¢no znacilna razlika v gibalni in funkcionalni ucinkovitosti enajstletnikov
glede na rednost uZivanja zajtrka in prigrizkov po 20. uri ter spol.

Preglednica 28. Srednje vrednosti rezultatov gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (dviganja
trupa (DT), vese v zgibi (VZG), teka na 600m (T600), stopnjevalnega teka (SRT20) in najvecje
porabe kisika (VO, max)) glede na spol, rednost zajtrka in rednosti prigrizkov po 20. uri

Zajtrk - | Po 20. uri- | SPOL DT VZG T600 M | SRT20 VO,
rednost | rednost max
obcasno | nikoli decki 35,627 | 33,509 | 154,087 | 327,202 | 47,023

deklice 45,621 | 38,189 | 159,013 | 275,223 | 43,528

ob&asno, | decki 41,209 | 27,146 | 157,943 | 330,427 | 50,013
redno deklice 46,920 | 58,494 | 140,649 | 322,450 | 47,957
redno | nikoli decki 40,211 | 43,452 | 158,830 | 329,786 | 49,212

deklice 41,260 | 34,766 | 150,688 | 345,994 | 46,109

obcasno, decki 43,052 | 31,756 | 165,183 | 307,928 | 44,329
redno

deklice 42,396 | 45,066 | 158,772 | 325,561 | 47,735
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Dvig trupa

Preglednica 29. Dviganje trupa (DT) glede na rednost zajtrka, prigrizkov po 20. uri in spol

Odvisna spremenljivka: DT

Zajtrk - rednost | Po 20. uri - SPOL povprecje | standardna | 95% interval zaupanja
rednost napaka spodnja zgornja
meja meja
obcasno nikoli decki 35,627 2,556 30,520 40,735
deklice 45,621 3,057 39,512 51,729
obcasnoin decki 41,209 2,858 35,498 46,920
redno deklice 46,920 2,694 41,536 52,304
redno nikoli decki 40,211 2,161 35,892 44,530
deklice 41,260 2,445 36,374 46,145
obcasno in decki 43,052 4,678 33,704 52,400
redno deklice 42,396 2,562 37,276 47,515
Preglednica 30. Levenov test homogenosti variance pri dviganju trupa (DT)
Odvisna spremenljivka: DT
dfi df2 Sig.
1,666 7 64 ,133

Ni statisticno znacilnih razlik med rednostjo obrokov, spolom in dviganjem trupa (sig.

=0,133).
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Slika 5. Dviganje trupa pri deckih glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Covariates appearing in the model are evaluated at the following values: age = 11,8132

Slika 6. Dviganje trupa pri deklicah glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Opazen je drugacen vzorec gibalne ucinkovitosti med decki in deklicami glede na rednost

dveh opazovanih obrokov.

V povprecju deklice naredijo 4 ponovitve vec kot decki. Pri tem so uspesnejse tiste, ki jedo
zajtrk obcasno (v povprecju naredijo 5 ponovitev ve¢ od tistih, ki jedo zajtrk redno) in
obcasno ali redno jedo prigrizke po 20. uri. Pri de¢kih ve¢ ponovitev zmorejo tisti, ki redno

jedo zajtrk (3 ponovitve vec kot tisti, ki zgolj ob¢asno zajtrkujejo). Najuspesnejsi so tisti, ki

redno zajtrkujejo in redno ali ob¢asno jedo prigrizke po 20. uri.

Vesa v zgibi

Preglednica 31. Vesa v zgibi (VZG) glede na rednost zajtrka, prigrizke po 20. uri in spol

Odvisna spremenljivka:VZG

Zajtrk- | Po SPOL povprecje | standardna 95% interval
rednost | 20.uri- napaka zaupanja
rednost spodnja | zgornja
meja meja
obcasno | nikoli decki 33,509 7,954 | 17,615 | 49,403
deklice 38,189 9,512 | 19,181 | 57,196
obcasno | decki 27,146 8,893 9,374 | 44,917
in deklice 58,494 8,384 | 41,740 | 75,248
redno
redno nikoli decki 43,452 6,726 | 30,011 | 56,893
deklice 34,766 7,608 | 19,563 | 49,969
obc¢asno | decki 31,756 14,556 2,668 | 60,844
in deklice 45,066 7,973 | 29,134 | 60,998
redno

Preglednica 32. Levenov test homogenosti variance pri vesi v zgibi (VZG)

Odvisna spremenljivka:VZG

F

dfl

df2

Sig.

1,865

64 ,090

Ni statisticno znacilnih razlik med rednostjo obrokov, spolom in veso v zgibi (sig. =0,090).
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Estimated Marginal Means

Slika 7. Vesa v zgibi pri deckih glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri

Estimated Marginal Means

Slika 8. Vesa v zgibi pri deklicah glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Tudi pri testu vesa v vzgibi je opazen drugacen vzorec gibalne ucinkovitosti med decki in

deklicami glede na rednost dveh opazovanih obrokov.

Pri vesi v zgibi so uspesnejse deklice, ki zdrZijo v polozaju vese kar 10 sekund vec¢ od deckov.
Pri tem so, enako kot Ze pri dviganju trupa, bolj uspesne tiste deklice, ki jedo zajtrk obc¢asno
(za skoraj 9 sekund dlje drzijo veso v zgibi od tistih, ki redno zajtrkujejo). Decki pa so bolj

uspesni, ¢e jedo redno zajtrk (za okoli 7 sekund boljsi rezultat od tistih, ki jedo zajtrk

obcasno). NajuspesnejSe do deklice, ki obfasno zajtrkujejo in obcasno ali redno jedo
prigrizke po 20. uri, pri fantih pa so najuspesnejsi v tem testu tisti, ki redno zajtrkujejo in
nikoli ne jedo po 20. uri.

Tek na 600 metrov

Preglednica 33. Tek na 600 metrov (T600) glede na rednost zajtrka, prigrizkov po 20. uri in

spol

Odvisna spremenljivka:T600

95% interval

Po zaupana
Zajtrk - 20.uri- standardna | spodnja | zgornja
rednost rednost SPOL |povpredje| napaka meja meja
obcasno nikoli decki 154,087 6,289 | 141,520| 166,655
deklice 159,013 7,521 | 143,984 | 174,043
obcasno decki 157,943 7,032 | 143,891 | 171,994
inredno deklice | 140,649 6,629 | 127,402 | 153,896
redno nikoli decki 158,830 5,318 | 148,202 | 169,458
deklice | 150,688 6,015| 138,668 | 162,709
obcasno decki 165,183 11,509 | 142,183 | 188,183
inredno deklice | 158,772 6,304 | 146,175| 171,369

Preglednica 34. Levenov test homogenosti variance pri teku na 600 metrov (T600)

Odvisna spremenljivka: T600

F dfl

df2

Sig.

,607 7

64

,748

Ni statisticno znacilnih razlik med rednostjo obrokov, spolom in tekom na 600m (sig. =0,748).
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Estimated Marginal Means of TE00
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Covariates appearing in the model are evaluated at the following values: age = 11 8132
Slika 9. Tek dec¢kov na 600 metrov glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Covariates appearing in the model are evaluated at the following values: age = 11,8132

Slika 10. Tek deklic na 600 metrov glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri



V teku na 600 metrov dosegajo deklice boljSe dosezke kot decki (decki 159,0 in deklice 152,3

sekund). Boljse rezultate dosegajo decki, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov po

vecerji (154,1 sekund), medtem ko so najslabSe rezultate dosegli tisti decki, ki redno jedo

zajtrk in obc¢asno in redno jedo prigrizke po 20. uri. Pri deklicah pa so najbolj uspesne tiste, ki

obcasno zajtrkujejo in ob¢asno ter redno jedo prigrizke po 20. uri. Rezultati so interpretirani

z ozirom na to, da boljsi rezultat predstavlja manjse Stevilo sekund, ki jih porabijo za to, da

premagajo razdaljo 600 metrov.

Stopnjevalni tek

Preglednica 35. Stopnjevalni tek (SRT20) glede na rednost zajtrka, prigrizkov po 20. uri in spol
Odvisna spremenljivka:SRT20

95% interval

Po zaupanja
Zajtrk - 20.uri- standardna | spodnja | zgornja
rednost rednost SPOL |povpredje| napaka meja meja
ob&asno nikoli deeki 327,202 21,441 | 284,355 | 370,049
deklice | 275,223 25,642 | 223,982 | 326,463
obcasno decki 330,427 23,974 | 282,519 378,334
inredno deklice | 322,450 22,601 | 277,285| 367,615
redno nikoli decki 329,786 18,132 | 293,552 | 366,020
deklice | 345,994 20,509 | 305,010| 386,978
obcasno decki 307,928 39,240| 229,513 | 386,344
inredno deklice | 325,561 21,492 | 282,612 | 368,511

Preglednica 36. Levenov test homogenosti variance pri stopnjevalnem teku (SRT20)

Odvisna spremenljivka: SRT20

F

dfl

df2

Sig.

1,149

64 ,345

Ni statisti¢no znacilnih razlik med rednostjo obrokov, spolom in rezultati stopnjevalnega teka
(sig. =0,345).
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Estimated Marginal Means

Slika 11. Stopnjevalni tek pri deckih glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri

Estimated Marginal Means

Slika 12. Stopnjevalni tek pri deklicah glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Nekoliko boljse rezultate dosegajo decki (za priblizno 5 sekund). Najbolj uspesne so tiste
deklice, ki redno jedo zajtrk in nikoli ne jedo po 20. uri (346 sek.), najslabse rezultate pa
dosegajo deklice, ki ob¢asno jedo zajtrk in nikoli ne jedo po 20. uri (275,2 sek.). Veliko
manjse so razlike med decki, kjer negativno odstopajo zgolj tisti, ki redno jedo zajtrk in
obcasno ter redno jedo prigrizke po 20. uri (za priblizno 20 sek.).

Najvecja poraba kisika

Preglednica 37. Najvecja poraba kisika (VO,max) glede na rednost zajtrka, prigrizkov po 20.

uri in spol
Odvisna spremenljivka:VO,max

95% interval

Po zaupanja
Zajtrk -  20.uri- standardna | spodnja | zgornja
rednost rednost SPOL povprecje| napaka meja meja
obcasno nikoli decki 47,023° 2,109| 42,808 | 51,238
deklice 43,528° 2,522 | 38,488| 48,568
obcasno decki 50,013° 2,358 | 45,301 | 54,726
inredno deklice 47,957° 2,223| 43,514 52,399
redno nikoli decki 49,212° 1,784 | 45,648 | 52,776
deklice 46,109° 2,017 | 42,078| 50,140
obcasno decki 44,329° 3,860| 36,615| 52,042
inredno  deklice | 47,735° 2,114 | 43,510| 51,960

Preglednica 38. Levenov test homogenosti variance pri najvecji porabi kisika (VO,max)

Odvisna spremenljivka: VO,max
F dfl df2 Sig.
1,603 7 64 ,151

Ni statisticno znacilnih razlik med rednostjo obrokov, spolom in najvecjo porabo kisika (sig.
=0,151).



Estimated Marginal Means

Slika 13. Najvecja poraba kisika pri deckih glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri

Estimated Marginal Means

Slika 14. Najvecja poraba kisika pri deklicah glede na rednost zajtrka in prigrizkov po 20. uri
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Decki in deklice dosegajo priblizno enake rezultate (decki 47,9; deklice 46,3) v najvecji porabi
kisika. Razlike med tistimi, ki zajtrkujejo ob¢asno in redno so tukaj majhne tako pri deckih kot
pri deklicah. Pri deklicah nekoliko slabse rezultate dosegajo tiste, ki ob¢asno zajtrkujejo in
nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri. Pri deckih pa so najbolj uspesni tisti, ki ob¢asno
zajtrkujejo in obc¢asno ter redno jedo prigrizke po 20. uri.
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6 Razprava

™

Indeks telesne mase (ITM), ki smo ga izracunali s pomocjo telesne viSine in telesne teze
deckov in deklic, ki so bili vkljuceni v raziskavo, je podoben tistemu, ki ga navajajo avtorji
knjige Telesni in gibalni razvoj slovenskih otrok in mladine v Stevilkah (Starc, Strel, Kovac,
2010), kjer so zbrani podatki meritev $portnovzgojnega kartona (SVK) v 3olskem letu
2007/08. Ker so bili nasi otroci stari v povprecju 11,81 let, smo jih primerjali z dvanajstletniki.
ITM, izraCunan v nasi raziskavi, je pri deklicah 18,33, medtem ko je po podatkih iz omenjene
Studije 19,99. Pri deckih je odstopanja Se manj, saj znasa ITM iz nasSega vzorca 19,02, po
podatkih omenjene knjige pa 20,14. Po nasi raziskavi imajo decki nekoliko visji ITM od deklic,
enaki rezultati pa so bili izra¢unani tudi v populaciji, izmerjeni v Solskem letu 2007/08 (Starc
idr., 2010). ITM otrok kaze, da je po mednarodnih standardih, ki jih opredeljuje IOTF
(International Obesity Task Force), prehranjenost slovenskih otrok normalna.

ITM in poraba energije med delavnikom in vikendom

Poraba energije otrok v nasi raziskavi je podobna, kot jo zasledimo v tujih raziskavah pri
otrocih te starosti (Kellow, 2010). Iz rezultatov, ki so merili povezavo med ITM in porabo
energije med delovnikom in vikendom, je vidno, da ta povezava ne obstaja, kar zavraca
tretjo hipotezo, kjer smo predvidevali, da se bo povezanost pokazala. Pri¢akovali smo, da
bodo otroci, ki imajo visji ITM, porabili manj energije, kar naj bi bil tudi vzrok za visjo stopnjo
prehranjenosti, saj je eden od razlogov za visji ITM tudi pomanjkanje gibanja (Andersen idr.,
2007; Leskosek, Kovac, Starc in Strel, 2009).

ITM in vnos energije med delavnikom in vikendom

Precej presenetljiva je ugotovitev, da obstaja negativha povezava med stopnjo
prehranjenosti in vnosom energije med delavnikom, saj bi bilo pricakovati ravno obratno, da
namrec¢ vec energije vnesejo v telo tisti, ki imajo visji ITM. To lahko pomeni, da otroci z visjo
stopnjo prehranjenosti precej nekriticno porocajo o svojem vnosu energije oziroma imajo
obcutek, da pojedo manj kot v resnici.

Podatki vnosa energije odstopajo za priblizno tretjino od podatkov, ugotovljenih v razli¢nih
raziskavah in priporocilih (Kellow, 2010). Podatki v slovenski raziskavi so bili zbrani s pomocjo
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anketnega vprasalnika, ki je v dosedanjih raziskavah pokazal ustrezno veljavnost in
zanesljivost. Verjetno pa so otroci, ki so sami porocali o zauziti koli€ini in vrsti hrane, to
ocenili precej nerealno, saj izraCunane vrednosti kazejo manjSo skupno vrednost vnosa od
navedb v literaturi, pa tudi od objektivno izmerjene porabe. Kljub temu pa je mogoce
ugotoviti, da je po porocanju otrok vnos med vikendom vecji kot med delavnikom, posebej
pri deckih, razlike pri vnosu glede na spol pa so manjse, kot jih zasledimo v literaturi (Kellow,
2010).

ITM in gibalna ucinkovitost

Rezultati so potrdili pricakovano, saj lahko pri vseh testih (z izjemo dviganja trupa) opazimo
statisti€no negativno povezavo z ITM, kar je v skladu s prvo hipotezo, ki pravi, da obstaja
negativna povezava med ITM in kazalniki aerobne vzdrZljivosti in vzdrzljivosti v moci. Otroci z
visjo stopnjo prehranjenosti so dosegali slabSe rezultate v gibalnih in funkcionalnih testih, saj
je omejitveni dejavnik, tako vzdriljivosti v moci kot aerobne vzdriljivosti, prekomerna
telesna teza (Andersen idr., 2007). MozZen razlog, da povezave med dviganjem trupa in ITM
nismo dobili, je lahko dejstvo, da pri dviganju trupa le delno premagujemo tezo lastnega
telesa. Livingstone (2000) opozarja tudi, da ITM ni najbolj zanesljiv pokazatelj vulominoznosti
telesa, zato ga je potrebno jemati z rezervo, saj ne vkljuCuje podatka o deleiu telesne
mascéobe. V odraséanju se lahko spreminja telesna kompozicija, vendar pa pri tem telesna
teza ostaja nespremenjena. Tako je lahko povecan ITM tudi posledica ve¢je misicne mase
(Livingstone, 2000). Podatki slovenskih otrok kaZejo tudi, da se rezultati tega testa
izboljSujejo ne glede na starost otrok, posebej Se pri deklicah (Starc idr., 2010).

Gibalna uéinkovitost

V testih, ki so merili gibalno ucinkovitost, je opaziti, da so deklice, z izjemo najvecje porabe
kisika, uspesnejse od deckov. Rezultati so v primerjavi s tistimi, ki so predstavljeni v porocilu
o meritvah za SVK, nekoliko drugaéni, saj tam vije vrednosti testov dosegajo decki (Starc
idr., 2010). Poleg tega pa je razlika tudi v povprecju rezultatov, saj so v nasi raziskavi
povprecni rezultati nekoliko boljsi od tistih, ki so bili izmerjeni na populaciji.

Pri testu dviganja trupa, ki meri vzdriljivost misi¢nih skupin trupa in ga merimo v ponovitvah,
ki so jih merjenci sposobni narediti v eni minuti, so deklice dosegle boljSe rezultate od
deckov, kar je verjetno v doloéeni meri posledica njihovega hitrejSega razvoja in odrasc¢anja
(Jurimae in Jurimae, 2000, Tomazo Ravnik, 2004). Rezultati deklic, ki so sodelovale v nasi
raziskavi, so primerljivi s tistimi, ki jih dosegajo deklice po podatkih, navedenih v porocilu o
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meritvah SVK, medtem ko je pri de¢kih nekoliko drugace, saj decki iz nase raziskave naredijo
priblizno 4 ponovitve manj od vrstnikov (Starc idr., 2010).

S testom vesa v zgibi smo merili misi¢no vzdriljivost rok in ramenskega obroca, pri cemer gre
za ohranjanje izometricnega krcenja, kar dolofata motivacija vadecega in zmogljivost
njegovih misic (Jurimae in Jurimae, 2000). Deklice so tu zopet dosegle boljse rezultate od
dec¢kov (za priblizno 4 sekunde). V primerjavi s podatki porocila SVK je opaziti precej$no
razliko, saj merjenci v nasi raziskavi za skoraj vec kot 9 sekund dlje drzijo veso v zgibi. Pri
deckih ni velikih odstopanj, so pa precej velika pri deklicah, ki so v povprec¢ju kar za 12
sekund dalj zdrzala v poloZaju vese od slovenskih deklet (Starc idr., 2010). Vecjo moc
deklicam lahko pripiSemo nekoliko niZzjemu ITM, saj je telesna teza kar precej velik
omejitveni dejavnik tega testa.

Tek na 600 metrov meri sploSno vzdrZljivost, ki je odvisna od ucinkovitosti delovanja
dihalnega in sréno-Zilnega sistema (Strel idr., 1996). Osnova so aerobni energijski procesi
(Jurimae in Jurimae, 2000). Tudi pri tem testu deklice dosegajo nekoliko boljSe rezultate od
deckov (v povpredju za 6 sekund). Zopet pa se pojavi precejSnja razlika med podatki,
dobljenimi v nasi raziskavi, in tistimi iz poro¢ila o meritvah SVK. Slovenske deklice dosegajo
kar za 20 sekund slabse rezultate, medtem ko pri deckih ni opaziti velikega odstopanja.

Test stopnjevalnega teka na 20 metrov prikazuje ¢as, do katerega so otroci Se sposobni
premagovati napor glede na vecanje intenzivnosti na vsakih 20 metrov (Jurimae in Jurimae,
2000). Decki so v povprecju nekoliko vzdrzljivejsi (6 sek.) od deklic.

Najvecja poraba kisika, ki ozna€uje najvisjo porabo kisika, ki jo lahko organizem porabi v eni
minuti, je boljSa pri deckih kot pri deklicah, vendar pa so te razlike zanemarljivo majhne. Ker
smo za najvecjo porabo kisika uporabili absolutno mero in pri tem nismo upostevali telesne
teze posameznikov, so ti podatki zgolj priblizna smernica, niso pa relativnho merilo, saj je
razlika, ¢e absolutna najvecja poraba kisika znasa 50 10,/min pri 30 kg ali 50 kg teZki osebi.
Tisti, ki imajo niZjo telesno tezo, imajo pri enaki najvecji porabi kisika visje vrednosti. 1z tega
sledi, da bi verjetno dobili drugacne rezultate, ¢e bi merili relativho porabo kisika, saj so
deklice v povprecju nekoliko lazje od deckov in bi bila tako njihova relativna poraba nekoliko
visja.

Vpliv prehranjevalnih navad na gibalno ucinkovitost
Deklice dosegajo v vseh testih, z izjemo stopnjevalnega teka, najboljSe rezultate, kadar

obcasno zajtrkujejo in ob¢asno oziroma redno jedo prigrizke po 20. uri. Najslabse rezultate v
vzdriljivosti v moci (DT, VZG) so dosegle tiste deklice, ki redno zajtrkujejo in nikoli ne jedo
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prigrizkov po 20. uri, pri testih funkcionalne vzdrzljivosti (T600, SRT20,VO,max) pa so bile
najmanj uspesne tiste, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri.

Pri deckih pa ni opaziti tako jasnih vzporednic med prehranjevalnimi navadami in testi
gibalne ucinkovitosti, saj so tako najboljsi rezultati razprSeni in ustrezajo razlicnim
prehranjevalnim vzorcem. Pri vseh testih, ki merijo funkcionalno vzdrzljivost (T600, SRT20,
VO,max), so najslabse rezultate dosegli tisti, ki redno jedo zajtrk in ob¢asno in redno jedo
prigrizke po 20. uri. Pri dvigovanju trupa so najslabse rezultate dosegli tisti, ki obcasno
zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri, pri vesi v zgibi pa tisti, ki ob¢asno zajtrkujejo
in obcasno ter redno jedo prigrizke po 20. uri. Najboljsi rezultati pri razlicnih testih pa so
porazdeljeni med razlicne prehranjevalne navade. Pri dviganju trupa so najboljsi rezultat
dosegli tisti decki, ki so porocali o rednem zajtrku in obcasnih ter rednih prigrizkih po 20. uri,
pri vesi v zgibi tisti, ki redno zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri. 600 metrov
najhitreje pretecejo tisti, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne jedo po 20. uri, najdlje pa lahko
pri stopnjevalnem teku vztrajajo tisti, ki ob¢asno zajtrkujejo in obcdasno in redno jedo
prigrizke po 20. uri.

V dvigovanju trupa so najuspesSnejse tiste deklice, ki ob¢asno zajtrkujejo in obcasno ter
redno jedo prigrizke po 20. uri, najslabSe rezultate pa dosegajo tiste, ki redno jedo zajtrk in
nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri. Pri de¢kih pa so najboljsi rezultati vidni pri drugacnih
prehranjevalnih navadah. Najboljsi rezultati so pri tistih, ki redno zajtrkujejo in obcasno ter
redno jedo prigrizke po 20. uri, najslabsi pa pri tistih, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne jedo
prigrizkov po 20. uri.

V vesi v zgibi decki in deklice dosegajo ravno obratne rezultate glede na prehranjevalne
navade (kjer so deklice najuspesnejse, dosegajo decki najslabse rezultate in obratno). Deklice
z najboljso in decki z najslabso statiéno mocjo ob¢asno zajtrkujejo in obcasno ter redno jedo
prigrizke po 20. uri; najboljse rezultate pri deckih in najslabse pri deklicah pa so pri tem testu
dosegli tisti, ki redno jedo zajtrk in nikoli ne jedo prigrizkov po 20. uri.

Najhitrejsi ¢as pri teku na 600 metrov dosegajo deklice, ki ob¢asno zajtrkujejo in obc¢asno ter
redno jedo prigrizke po 20. uri in decki, ki prav tako obcasno zajtrkujejo, vendar ne jedo
prigrizkov po 20. uri. Enake prehranjevalne navade kot najhitrejSi decki imajo najpocasnejse
deklice. Najpocasnejsi decki pa so tisti, ki redno zajtrkujejo in obcasno ter redno jedo
prigrizke po 20. uri.

V stopnjevalnem teku so najdlje sposobni vztrajati decki, ki redno zajtrkujejo in ob&asno ter

redno jedo prigrizke po 20. uri, najmanj ¢asa pa zdrzijo tisti, ki obcCasno zajtrkujejo in nikoli
ne jedo prigrizkov po 20. uri. Tudi pri deklicah daje reden zajtrk najboljSe rezultate, vendar v
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povezavi z neuZivanjem prigrizkov po 20. uri, najslabSe pa obcasen zajtrk in neuzivanje
prigrizkov po 20. uri.

Najvecjo porabo kisika doseZejo tako decki kot deklice, ki ob¢asno zajtrkujejo in ob¢asno ter
redno jedo prigrizke po 20. uri. Najslabsi rezultate so dosegli decki, ki nikoli ne zajtrkujejo in
obcasno ter redno jedo prigrizke po 20. uri, in deklice, ki obéasno zajtrkujejo in nikoli ne jedo
po 20. uri.

Kot najboljsa kombinacija prehranjevalnih navad se je izkazala obcéasnost zajtrka in obcasno
in redno uZivanje prigrizkov po 20. uri, saj so najboljsi rezultati v vseh testih, zabeleZeni pri
tem rezimu hranjenja. Pri tem so vzorci razli¢ni glede na spol, saj so v treh testih (DT, VZG,
T600) najuspesnejse deklice, pri ostalih dveh (SRT20, VO,max) pa decki.

Prehranjevalne navade, ki jih imajo tisti z najslabSimi rezultati pri testih gibalne ucinkovitosti,
pa so nekoliko bolj razprsene. Tisti otroci, ki ob¢asno zajtrkujejo in nikoli ne jedo prigrizkov
po 20. uri, dosegajo najslabse rezultate pri dviganju trupa, stopnjevalnem teku in najvecji
porabi kisika. Pri vesi v zgibi je najslabsa kombinacija obcasen zajtrk in obcasno ter redno
uZivanje prigrizkov po 20. uri, pri teku na 600 metrov pa redno zajtrkovanje in obcasno ter
redno uzivanje prigrizkov po 20. uri.

Sklenemo lahko, da pri tej starosti rednost dveh obrokov (zajtrka in prigrizkov po vecerji) ni
povezana z gibalno ucinkovitostjo. To je zaskrbljujole, saj v tem obdobju otroci Se izrazito
rastejo in se razvijajo, zato je redno uzZivanje zajtrka, posebej Se v delavnikih, ko zajtrku sledi
ucencevo delo v Soli, nujno za zdrav razvoj. Dokazano je, da opuscanje zajtrka pripomore k
slabsi ucinkovitosti v Soli oz. uzivanje le-tega izboljSa u¢no ucinkovitost (Nicklas idr., 1998, v
Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2007).

Prehranjevalne navade

Ker smo prehranjevalne navade merili z vprasalniki, ki niso nujno odraz realne slike, je
potrebno rezultate jemati nekoliko z rezervo. Vprasalniki podajajo subjektivno sliko o tem,
koliko so otroci pojedli in zato njihovi rezultati niso nujno objektivno sprejemljivi.

Za potrebe raziskave je bilo treba poiskati energijske vrednosti posameznih slovenskih jedi
(npr. ¢okolino, mlec¢ni zdrob, krofi, ledeni ¢aj, cedevita, potica, makovka, ¢evapcici, kajmak,
burek, polenta, riet, golaz ipd.), saj je originalni program, ki izraCuna energijsko vrednost
vnesenih Zivil, nastal v ZDA. NajteZje je bilo dolociti koli¢ino zauzZite hrane, saj nekateri otroci
koli¢in niso vnasali v vprasalnik, nekateri pa so pisali nedolocljive enote (veliko, vse ipd.) ali
pa so pod koli¢ine vnesli zgolj Stevilke (1,2,5, pol itd.); v tem primeru je bila upoStevana
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koli¢ina ene porcije. Poleg tega je problem tudi v tem, da se otroci niso dobro spominjali, kaj
so pojedli za posamezen obrok. Razlike pa so nastale tudi med porocanjem otrok in starsev,
ki so navajali tudi obroke, ki so jih otroci zauzili v Soli ali pa so starsi izpolnjevali vprasalnike
otrok.

Prehranjevalne navade se kar precej spremenijo glede na to, ali jih opazujemo povprecni
delovni dan ali med vikendom. Med vikendom se delez rednosti zajtrka povisa iz 55,56%, kar
na 98,61%. Prigrizkov po 20. uri pa otroci bolj pogosto ne jedo med vikendom. So pa ti bolj
pogosti pri deklicah.

Podobno kot v raziskavi HBSC Slovenije - Z zdraviem povezano vedenje v Solskem obdobju
smo ugotovili, da redno zajtrkuje 49% deckov (v omenjeni raziskavi 42%) in 57% deklic, kar je
za 20% vec kot v raziskavi HBSC. Vendar pa rezultati Se vedno mocno zaostajajo za tistimi, ki
so jih zabeleZili na Finskem, kjer 99% 10- do 11-letnih otrok zajtrkuje vsak dan (Haapalahti,
Mykkanen, Tikkanen in Kokkonen, 2002). Podobno je pokazala tudi ameriska raziskava, kjer
so ugotavljali predvsem vsebnost hranil v zajtrku in ugotovili, da ne zajtrkuje zgolj 1,5%
otrok, obc¢asno pa zajtrk je 2,6% otrok (Morgan, Zabik in Leveille, 1981). Tudi v Franciji je
pogostost zajtrka vedja, saj avtorji porocajo, da 90% anketiranih je zajtrk, od tega jih je 86%
rednih in 4% obcasnih jedcev. Poleg tega so v tej raziskavi ugotovili tudi, da so energijsko
bogati zajtrki bolj zdravi, saj uZivalci le-teh ¢ez dan zauZijejo manj maséob in ve¢ vitaminov
ter mineralov in tako dosegajo boljSi prehranski status (Preziosi, Galan, De Heeger, Yacoub,
Drewnowski in Hercberg, 1999).

Energijski vnos

Med delavnikom je energijski vnos manjsi kot med vikendi. Med tednom tudi ni opaziti razlik
glede na spol, medtem ko je med dela prostimi dnevi energijski vnos za vec kot 100 kalorij
visji pri deckih (1514,64). So pa odstopanja ne glede na spol in delavnik ter vikend zelo visoka
in znasajo kar do 564,59 kalorij. Vsekakor je energijski vnos podcenjen, kar je verjetno
posledica netocnosti porocanja. Vendar pa energijski vnos moc¢no odstopa od priporocil, ki
jih navaja Kellow (2010), kjer naj bi za enajstletnega decka energijski vnos predstavljal 2220
kalorij dnevno, kar je vec kot 700 kalorij vec, kot so navajali nasi decki, medtem ko naj bi pri
deklicah znasal 1845 kalorij dnevno, kar je nekaj ve¢ kot 30% vec, kot je bilo ugotovljeno pri
deklicah v nasi raziskavi.

V primerjavi s porabo je vnos bistveno manjsi, decki vnesejo v telo povpreéno kar 743,85
kalorij manj, kot jih porabijo, medtem ko je pri deklicah ta razlika nekoliko manjsa (491,05).
Posledica tako majhnega vnosa bi morala biti podhranjenost slovenskih otrok, ker pa temu
ni tako, je to v najvecji meri pripisati nerealnemu porocanju otrok o vnosu. OpaZanja pri
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preucevanju vprasalnika o prehranjevalnih navadah kaZejo, da ucenci Se navedejo osnovno
koli¢ino hrane, ki jo pojedo, pozabijo pa predvsem na tiste dodatke, ki hrani dodajo
pomembno energijsko vrednost (npr. palacinka, kjer otrok ni navedel, ali je imela namaz in
Ce ga je imela, kaksen je bil).

Poraba energije

Rezultati so bili izmerjeni objektivno s pomocjo merilnikov porabe energije SenseWear, ki so
jih otroci nosili dva dneva cez teden in ¢ez vikend po 24 ur na dan. V povprecju je poraba
energije tako med delavnikom kot med vikendom nekoliko visja pri deckih (okoli 300 kalorij),
kar navajajo tudi tuje Studije (Kellow, 2010). Glede na delovnik poraba energije med
vikendom pade tako pri deckih kot pri deklicah za nekaj vec kot 100 kalorij. Zaslediti je kar
precej veliko razprienost rezultatov, saj se poraba energije razlikuje tudi za 611,73 kalorij.
Vecjo telesno aktivnost in porabo energije deckov so ugotovili tudi v drugih raziskavah
(Brettschneider in Naul, 2004; Scagnetti, 2007). Povprecno tezak (40 kilogramov) in visok
(150 centimetrov) enajstletnik naj bi za potrebe bazalnega metabolizma porabil od 1308
kalorij (deklice) do 1348 kalorij (decki). Glede na to, da nasi otroci porabijo kar od 460-895
kalorij ve¢, kar je ura ali dve zmerne telesne aktivnosti, lahko sklepamo, da njihova gibalna
dejavnost ustreza priporocilom strokovnjakov, ki priporo¢ajo vsaj uro oz. uro in pol telesne
dejavnosti dnevno.

Povezava med vnosom in porabo energije glede na delavnik in vikend

Rezultati so pokazali, da obstaja povezava med vnosom energije glede na delovnik in vikend
ter porabo energije glede na delovnik in vikend, ni pa povezave med vnosom in porabo
energije glede na delavnik in vikend. Pri¢akovali smo, da bo povezava znacilna tudi glede na
vnos in porabo med delavnikom in vikendom, saj naj bi otroci, ki zauZijejo ve¢, tudi porabili
vec. Do te povezave verjetno ni prislo zaradi nerealnih porodil o vnosu energije. Pri tem smo
ugotovili tudi, da je porocanje o vnosu izrazito podcenjeno pri fantih in pri tistih, ki imajo visji
ITM.
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7 Sklep

V prvem delu diplomskega dela smo predstavili smernice strokovnjakov in izsledke nekaterih
raziskav, ki se ukvarjajo s problematiko prehranjevanja otrok, s tem povezane prekomerne
telesne tezZe in debelosti, telesno dejavnostjo otrok in uporabo tehnologije.

V nadaljevanju smo analizirali prehranjevalne navade vzorca otrok, ki so bili vkljuéeni v
raziskavo, primerjali povezavo le-teh z gibalno ucinkovitostjo ter se ukvarjali s povezavo
energijskega vnosa in porabe energije med delavnikom in vikendom. Analiza je pokazala, da
je prehranjenost otrok normalna, kar je razveseljivo glede na trende prekomerne telesne
teZe in debelosti, ki v zadnjih letih zavzemajo Evropo in Ameriko.

Indeks telesne mase je pomemben dejavnik gibalne ucinkovitosti, saj smo ugotovili, da so pri
vecini testov slabse rezultate dosegli otroci, ki imajo viSjo stopnjo prehranjenosti.
Povezanosti ni bilo mogoce ugotoviti zgolj med testom dviganja trupa in ITM, razlogov zato
pa je lahko vec. Verjetno je najpomembnejsi ta, da prav v tem testu dosegajo ucenci v
povprecju boljSe dosezke kot pred leti, saj veliko otrok vadi tudi doma.

Povprecne vrednosti, izmerjene s testi gibalne ucinkovitosti, kazejo pri vecini testov na
doseganje nekoliko boljsih rezultatov od slovenskega povprecja, ki ga vsakoletno meri
podatkovna zbirka Sportno vzgojni karton. Pozitivna odstopanja so vidna predvsem pri
deklicah, pri dec¢kih pa velikih odstopanj ni opaziti. Ceprav razlike med spoloma niso
statistiCno znacilne, povprecne vrednosti kazejo, da deklice dosegajo nekoliko boljse
rezultate od deckov pri vseh testih z izjemo stopnjevalnega teka in najvecje porabe kisika. To
je verjetno posledica hitrejSega odraséanja in visje razvojne stopnje, ki omogoca doseganje
boljsih rezultatov.

Pri prehranjevalnih navadah bi tezko potegnili jasne vzporednice z gibalno ucinkovitostjo, saj
so najboljsi in najslabsi rezultati razprseni ne glede na prehranjevalne navade. Statisti¢ni
znacilnih povezav med rednostjo obrokov, spolom in gibalno ter funkcionalno ucinkovitostjo
ni pri nobenem testu, obstajajo pa zelo razli¢ni vzorci glede na spol. Verjetno bi ob vedjem
vzorcu lahko dobili drugacne rezultate.

Otrok, ki redno jedo zajtrk je med delavnikom zgolj dobra polovica, kar je Se vedno
zaskrbljujo¢ delez. Ocitno se otroci Se vedno ne zavedajo pomembnosti tega obroka. Nekaj
razlogov verjetno ti¢i v tem, da je nadzor starSev nad prehranjevanjem otrok med
delavnikom slabsi zaradi odhoda v sluzbo in zato otroci izpus¢ajo ta obrok. Lahko je tudi
posledica zgodnjega zacetka pouka, saj tako mnogim zmanjka c¢asa, ker prepozno vstanejo.
Med vikendom se ta dva problema resita in tako vecina otrok med vikendom zajtrkuje. V
primerjavi s Studijami, ki so bile opravljene v ostalih drzavah, pa je rednost Se vedno precej
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nizja, saj tam porocajo o vsakodnevnem rednem uzivanju zajtrka pri skoraj vseh otrocih te
starosti.

Ker si strokovnjaki strinjajo o pomembnosti zajtrka kot prvega dnevnega obroka, bi bilo treba
ozavestiti otroke o pomembnosti tega obroka na nacin, da bi ga razumeli. Pojasniti bi jim bilo
treba, da bodo ob morebitnem zauZitju zajtrka njihove sposobnosti na visji ravni ter jim bo
tako miselno kot gibalno ucinkovitejsi, saj bodo imeli rezervo energije, ki jo bodo vnesli v telo
z zajtrkom.

Da bi se delez tistih, ki zajtrkujejo. dvignil, bi bil potreben vecji nadzor starSev nad tem, kaj
otroci pojedo, preden gredo v $olo. Ce je nadzor star$ev zaradi odsotnosti nemogo¢, bi lahko
otrokom pripravili zajtrk, preden gredo v sluzbo ali jih z listkom na hladilniku vsaj spomnili,
da bi bilo dobro, da ga pojedo, preden gredo v Solo. Poleg tega bi lahko bilo v Soli za manjse
doplacdilo na voljo sadje, ki bi ga uc¢enci lahko dobili pred zacetkom pouka ob prihodu v 3olo.
Tudi prestavitev zacetka pouka na nekoliko kasnejSo uro je lahko eden od mogocih ukrepov,
da bi otroci imeli dovolj ¢asa, da zjutraj pozajtrkujejo.

Posebej je treba opozoriti na nekriticnost pri porocanju o energijskem vnosu. Otroci o€itno
podcenjujejo energijski vnos saj se premalo zavedajo, kaj vse pojedo, posebej tisti, ki imajo
visji ITM. V bodocih raziskavah bi morali dati otrokom natanénejSa navodila, na kaj vse naj
bodo pozorni pri zapisovanju.

Treba je opozoriti tudi na povisan vnos energije med vikendom, ki pa ne sovpada tudi z vecjo
porabo energije, kar lahko vodi v kasnejsih letih do prekomerne prehranjenosti. Zato je treba
opozarijati starSe, naj poskrbijo za bolj dejavno preZivljanje prostega ¢asa otrok med
vikendom. Prav tako bi bilo smiselno tudi med vikendom ponuditi razlicne organizirane
Sportne programe na Solskih ali javnih igriscih.

Pri nalogi smo naleteli na omejitve, ki jih prinasa tako majhen vzorec. Posledica tega je, da
med dolocenimi skupinami ni statisti¢no znacilnih razlik, ki pa bi se ob ve¢jem vzorcu lahko
pojavile. Morda bi tudi spremenjen izracun porabe energije, v katerem bi porabo energije

racunali glede na kilogram telesne teze, pokazal na razlike, ki so statisti¢cno znacilne.
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