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UVODNIK

Bio kruh in limonada –

to vse k eko zdravemu zajtrku spada.

Pa še jutranja telovadba in sprehod,

da ne boš postal kot kakšen hlod.
Piše: Špela Vodeb, 4. a

S pomladjo spet prihaja Rošev utrip, a to ni navaden temveč Eko Rošev utrip. Tokratna številka prinaša eko vsebine. Smo eko šola in se trudimo živeti v skladu z eko načeli. Prispevki v tem časopisu so odraz življenja in dela skupine učenk in učencev 4., 5. in 6. razreda naše šole. Le-ti še posebej izražajo skrb za okoljske probleme. 

Mark Bevkovič, 6. b

Na šoli so bili organizirani pogovori o trajnostnem razvoju, kjer so učenci pri prepoznavanju in poskušanju reševanja okoljskih problemov razvijali svojo kreativnost in inovativnost. Ugotavljali so, da dandanes ni ogroženo le zdravje planeta temveč tudi naše zdravje. Veliko so se pogovarjali o pomenu zdrave in raznovrstne prehrane, ki je pomembna za rast in razvoj, opazovali našo okolico ter se pogovarjali o možnostih, kako lahko poskrbijo za lepo in čisto okolico.
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V tem okviru so se izvajale različne dejavnosti, s katerimi so praktično podkrepili pridobljeno znanje, kako lahko sami prispevajo k zdravju planeta in zdravemu načinu življenja. Ugotavljali so, da je zelo pomembno, da so kot potrošniki obveščeni o pravilni izbiri izdelkov. Obveščen in osveščen potrošnik lahko s pravilno izbiro in zavračanjem neustreznih izdelkov prispeva tako k varovanju okolja kot tudi zdravja. Izbira ekoloških živil pomembno prispeva k obojemu, saj je ekološko kmetijstvo posebna oblika kmetijske pridelave, ki poudarja gospodarjenje v sožitju z naravo. Je način trajnostnega kmetovanja, ki upošteva kmetijo kot celosten, enovit sistem, v smislu tla – rastline – živali - človek in skrbi za ravnovesje vseh vključenih elementov. Tako so se odpravili raziskovat, kje v Celju in okolici dobimo ekološke izdelke, in sicer ekološka živila in neživilsko ponudbo (eko čistila, naravno kozmetiko ...). Obiskali so ekološko kmetijo, specializirani prodajalni z zdravo prehrano (Biotop, Bio-si), večjo trgovsko verigo Supermarket Tuš in stojnice na sejmu Altermed. Iz ekoloških živil so si pripravili eko zajtrk, spekli pirin kruh in razno pirino pecivo. Ugotovljali so, da ta živila niso le zdrava temveč tudi bolj polnega okusa. Poiskali in zapisali so recepte za vse in vsak žep. Ob vsem tem pa so se jim porajale številne ideje za križanke, kvize ... Tako je nastala tudi bogata zabavna stran. 

Skozi različne dejavnosti so spoznali, kaj lahko naredijo za zdravje in varovanje okolja. Bistveno je, da je vsak učenec ozavestil vsaj delček povedanega, da bo to skušal upoštevati in da bo s tem pripomogel k varovanju okolja in svojemu zdravju. Namen letošnjega projekta je bil povečati zavest in skrb za človeka in njegovo zdravje, skrb za okolje in naravo ter graditi pozitivne medsebojne odnose. Verjamemo, da nam je to dobro uspevalo tako v šoli, doma kot tudi širši lokalni skupnosti. 

Mentorica Julija Travnikar

z nadarjenimi učenci 4., 5 . in 6 . razreda
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                                                   Lana Vajdetič, 6. b
EKOLOŠKA KMETIJA

SODOBNO KMETIJSTVO IN EKOLOŠKI PROBLEMI

Pridelava in poraba kmetijskih pridelkov sta na svetu neenakomerno razporejena. V razvitih državah je 20 % prebivalstva, pridelajo pa 50 % vse hrane na svetu. V manj razvitih in nerazvitih živi 80 % prebivalstva, pridelajo pa 50 % vse hrane. V nekaterih deželah torej hrane primanjkuje. Ljudje se ne hranijo redno in hrana ni dovolj raznovrstna. Otroci so podhranjeni, zato ne morejo normalno rasti in so bolj neodporni proti boleznim. Mnogo otrok zaradi lakote umre. V drugih deželah je hrane dovolj, vendar se ljudje hranijo nepravilno in živijo nezdravo. 
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Ravno neenakomerna porazdelitev hrane je razlog, da je danes na svetu lačnih 800 milijonov ljudi. Primer brezsrčnega nasprotja je razsipavanje s hrano, ki je v razvitih državah pogosto. V Veliki Britaniji se šokantnih 30–40 % vse hrane nikoli ne poje; v ZDA 40–50 % vseh za žetev primernih kmetijskih kultur nikoli ne pride na krožnik. Posledice pa niso le finančne, takšno razmetavanje s hrano povzroča tudi številne resne okoljske težave: potratno rabo kemikalij, kot so umetna gnojila in pesticidi; večjo porabo goriv za transport; več gnijoče hrane, ki tvori dodatne količine metana, enega izmed najnevarnejših toplogrednih plinov.
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Sodobno kmetijstvo se srečuje z mnogimi okoljskimi problemi:

· Erozija kmetijskih zemljišč, zlasti tam, kjer je dolgo sušno obdobje, kjer so močni nalivi, kjer so tla daljši čas  brez rastlinske odeje.

· Uničenje najboljših ravninskih zemljišč zaradi pozidave.
· Zastrupljanje zemlje zaradi onesnaženega zraka in vode, kemikalij (škropiva …).

· Uničenje rodovitnosti tal zaradi monokulturnega kmetovanja.

· Zaradi umetnega namakanja postajajo tla vse bolj nasičena s soljo.
· Zaslužek od kmetijstva je zelo negotov, to pa najbolj prizadene revne države, ki večino zaslužka ustvarijo s prodajo kmetijskih pridelkov – če pridelajo veliko, je cena nizka, če zaradi naravnih nesreč ni pridelka, tudi ni kaj prodati.
Vsaj zastrupljanje zemlje in uničenje rodovitnosti tal se da omiliti z EKOLOŠKIM KMETIJSTVOM.
Vir: Planet izobilja. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:www.youthxchange.net
Urša Kranjc, 5. b
OBISKALI SMO EKOKMETIJO ŠANDER

7. 4. 2009 smo nadarjeni učenci 6. b-razreda v okviru projekta Drevo je življenje obiskali ekološko kmetijo Šander v Malih Dolah. Najprej nas je gospod Karel seznanil z naravnim načinom kmetovanja, s temelji biovrtnarstva, s pomenom zdravih tal, z naravnimi gnojili in naravnim načinom zatiranja bolezni in škodljivcev. Potem nam je predstavil ekološko kmetijo. Ogledali smo si vinograd, sadovnjak, vrt in nasad lešnikov. Na kmetiji se ukvarjajo tudi z ekološko živinorejo. Imajo 15 ovac, ki skrbijo zato, da se pašniki ne zarastejo. Na kmetiji nudijo suho sadje, sezonsko sadje, sok, vino, jagnjeta. Ker je kmetija manjša, vse pridelke prodajo sproti na kmetiji. 

Sledila je ekološka malica – zavitek iz ekoloških jabolk, domač grozdni sok in suho sadje. Malica nam je res teknila. Gospod Karel nam je pokazal tudi certifikat Ekološka kmetija in vse zapiske, ki jih mora redno beležiti, saj jih vsako leto preveri kontrolna organizacija. Vse njihove izdelke tržijo pod blagovno znamko za ekološko pridelano hrano »Biodar«. Nato smo se podali še na samostojno raziskovanje kmetije. Dopoldne na ekološki kmetiji je kar prehitro minilo. Zagotovo nam bo ostalo v lepem spominu. Pogovor z ekološkim kmetom oz. kmetico in ogled kmetije je bil za nas, učence, ena redkih priložnosti, ko se lahko srečamo z nekom, ki ne le govori, kako bi bilo treba delati, temveč to tudi v resnici počne vsak dan. Prišli smo do spoznanja, kako pomembno je, da se zavedamo 
bogastva, ki ga ohranjajo naše kmetije in ljudje, ki na njih živijo. 

Lana Vajdetič, 6. b
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KAJ JE EKOLOŠKO KMETIJSTVO?

V Sloveniji smo v letu 2001 dobili Pravilnik o ekološki pridelavi in predelavi kmetijskih pridelkov oziroma živil. Poleg izraza ekološko kmetijstvo se v splošni rabi uporabljajo tudi izrazi biološko in organsko kmetijstvo. Ekološko kmetijstvo je edini način kmetovanja, ki pri pridelavi hrane temelji na 
ravnovesju in upošteva zakonitosti narave ter tako ohranja raznolikost živega sveta. V ekološkem kmetijstvu se prednostno uporabljajo obnovljivi viri in postopki, zaključen je naravni krogotok hranil in energije. 
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Podlage ekološkega kmetijstva so:

· v rastlinski pridelavi: Prepovedana je uporaba lahko topnih mineralnih gnojil, razkuženih semen in  pesticidov – sintetičnih sredstev za varstvo rastlin, skrb za rodovitnost tal, gnojenje z organskimi gnojili, varstvo rastlin temelji na preprečevanju pojava bolezni, škodljivcev in plevela s kolobarjenjem, obdelavo tal, izborom odpornejših sort, uporabi biotičnih in biotehničnih sredstev (vabe, lepljive plošče ...), z uporabo posebej dovoljenih sredstev za varstvo rastlin (baker, mineralna olja ...).

· pri reji živali: Stalež živine prilagojen lastni pridelavi krme, obremenitev do 2 GEVŽ/ha, izpust najmanj 180 dni preko celega leta, določeni so minimalni standardi glede hlevskih površin, prepovedano je krmljenje krvne in kostne moke ter druge krme živalskega porekla, prepovedana je uporaba hormonov in gensko spremenjenih organizmov (GSO

NA EKOLOŠKI KMETIJI JE: 
· ljubezen do narave;
· veselje do rastlin, ki jih pridelujemo zdravo;
· skrb za dobro počutje ljudi in živali.
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 Vir: Ekološko kmetijstvo. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:
 http://www.drustvo-ekokmet.si/ZEKSVS/SLO/eko-kmetijstvo.
Vombergar, B., Nidorfer, M. 2008. Hrana in potrošniki: zbornik: strokovni seminar, 2. april 2008. Maribor: Živilska šola, Višja strokovna šola: Društvo živilskih in prehranskih strokovnih delavcev severovzhodne
Slovenije.
 Matic Marcius, 6. b
EKOLOŠKO KMETOVANJE = PRIJATELJ OKOLJA

Ekološko kmetijstvo je posebna oblika kmetijske pridelave, ki poudarja gospodarjenje v sožitju z naravo. Tu je v ospredju ideja, da je narava bogastvo, ki ga moramo spoštovati v vsej njegovi razsežnosti. Le če razumemo procese v njej in delujemo v prid njenega varovanja in ohranjanja, bomo lahko tudi mi sami in naši potomci še dolgo uživali njene sadove. 

Ekološka kmetija je odličen primer, kako gospodariti z naravnimi viri, ne da bi ob tem trpelo okolje in narava. Cilji ekološkega kmetijstva so široko zastavljeni v smislu ohranjanja rodovitnosti tal, sklenjenega kroženja hranil, ustrezne reje in krmljenja, pridelave zdravih živil, zaščite naravnih življenjskih virov (tla – voda – zrak), minimalne obremenitve okolja, aktivnega varovanja okolja in biološke raznovrstnosti, varstva energije in surovin.

Ekološko kmetovanje je dobro za:

1. tla, saj ohranja rodovitnost prsti, uporablja naravna gnojila in rastlinska škropiva;

2. vodo, saj ne uporablja kemično-sintetičnih škropiv za zatiranje škodljivcev in preprečevanje bolezni;

3. zrak, saj uporablja pretežno doma pridelano ekološko krmo v želji, da bi lahko zadihali s polnimi pljuči, da se nam ne bi bilo potrebno bati podnebnih sprememb in vedno pogostejših hudih vremenskih pojavov;

4. biotsko raznovrstnost, saj goji veliko različnih avtohtonih kulturnih rastlin, skrbi za travnike in ohranja grmičevje;

5. živali, saj spoštuje vse živali na kmetiji in skrbi za njihovo dobro počutje;

6. krajino, saj ohranja lokalno rastlinstvo in živalstvo ter kulturno dediščino.

Vir: Kaj je ekološko kmetovanje? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www2.arnes.si/~jutro18/vrste.htm.
Marcel Kurnik, 6. b
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                                                                DAR NARAVE
EKOLOŠKO KMETOVANJE – PRIJATELJ ZDRAVJA

Številne raziskave dokazujejo, da je ekološko pridelana hrana boljša od konvencionalno pridelane. Ekološko pridelana živila so polnejšega okusa, ohranjajo več vitaminov in mineralov in imajo višjo hranilno vrednost. Dejstvo je, da kvalitativna sprememba prehoda na ekološko pridelana živila lahko pozitivno prispeva k zdravju človeka. Raziskava zdravstvenega stanja učencev nekega dijaškega doma v Novi Zelandiji, ki so se tri leta prehranjevali izključno samo z ekološkimi živili, je pokazala, da so imeli ti učenci manj prehladov in kašljanja, hitrejše okrevanje, manj poškodb pri športu, manj težav s kožo in boljše zobe. 

Zakaj bomo z uživanjem ekoloških živil prispevali k našemu zdravju?

· Ker so to kakovostnejša živila, saj je kontroliran postopek pridelave in predelave od njive do krožnika. 

· Eko živila bistveno izstopajo po svoji hranljivosti, saj vsebujejo več vitaminov in mineralov in manj škodljivih snovi (ostanki nitratov, pesticidov ...).

· Praviloma vsebujejo manj vode, tako da je njihov izplen višji – npr. pri toplotni obdelavi mesa ali pri pripravi solate.

· V ekološki predelavi je na listi dovoljenih samo 30 aditivov. 

Rezultati primerjalne študije iz več kot 170 mednarodnih raziskav dr. Alberta Velimirova in dr. Wernerja Mullerja (2004) so pokazali naslednje prednosti ekološko pridelanih živil pred živili konvencionalne pridelave:
	VRSTA ŽIVIL
	PREDNOSTI EKOLOŠKE PRIDELAVE

	žita in stročnice
	· višja vsebnost esencialnih aminokislin

· vsebuje očitno manj pesticidov in težkih kovin

	sadje in zelenjava
	· očitno višja vsebnost vitaminov

· višja vsebnost mineralnih snovi

· višja vsebnost sekundarnih rastlinskih snovi

· očitno daljša trajnost in s tem uporabnost, višja vsebnost suhe snovi, boljša struktura tkiv, boljša mehanska odpornost ob napadu mikroorganizmov,

· očitno nižja vsebnost nitratov

· očitno nižja vsebnost težkih kovin

· očitno manjši ostanki pesticidov

	živalski ekološki proizvodi
	· bolj ugodne sestave maščobnih kislin

· višja prehransko fiziološka kvaliteta pri jajcih

· znatno manjši ostanki pesticidov in antibiotikov

· manjša obremenjenost mleka z alfatoksinom

· so brez gensko spremenjenih organizmov


Vir: Velimirov, A., Muller, W. 2004. Die Qualitat biologish erzeugter Lebesmittel. Ergebnisse einer umfassenden Literaturrecherche, Wien.
Sebastijan Rajšter, 5. a
PESTICIDI (NEVIDNI SPREMLJEVALCI NAŠE HRANE)

Pesticidi so snovi, ki se v kmetijstvu uporabljajo za zatiranje škodljivcev,

plevelov in rastlinskih bolezni. Razvili so jih v obdobju po II. svetovni vojni, ko so proizvajalci kemičnih sredstev nakopičili v imenu napredka deset tisoče spojin in ustvarjali dobiček, kjerkoli je bilo mogoče. Na prvi pogled so nam prinesli čudeže, kot so sintetična vlakna, barvila, konzervirana hrana, pesticidi, ki ščitijo pridelke. Toda ti čudeži moderne znanosti so nam prinesli dolg seznam problemov s hudimi zdravstvenimi posledicami. 

VPLIV PESTICIDOV NA OKOLJE
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Pesticidi ogrožajo tako človeka kot ekosfero (biosfero). Kljub temu da je namen pesticidov zatiranje škodljivcev, so posledice pogosto širše. Pesticidi pogosto uničujejo tudi druga življenja npr. ptice, ki se prehranjujejo z ubitimi listnimi ušmi). Uničujejo tudi organizme, ki so z vidika kmetijstva koristni (npr. pikapolonice, strigalice ter opraševalci, npr. čebele in čmrlji). Uničevanje opraševalcev pa povzroča zmanjševanje pridelka v kulturah, ki so odvisne od opraševanja žuželk. Velik problem pa predstavlja dejstvo, da določena vrsta škodljivcev po določenem času pridobi naravno odpornost na uporabljene pesticide, zato je potrebno razviti nove, še bolj toksične pesticide. S takšnim ravnanjem pa smo uničili že na milijone hektarjev plodne prsti, zastrupili mikroorganizme v prsti, onesnažili podtalnico, ustvarili množico novih škodljivcev ... Ugotovljeno je tudi, da se lahko s pesticidi zastrupljen prah prenaša po zraku in tako zastrupi kmetijske površine, ki jih niso neposredno obdelovali s pesticidi.

VPLIV PESTICIDOV NA ZDRAVJE

Ostanki pesticidov, ki se ne sperejo, razgradijo ali kako drugače odstranijo s pridelkov  pred spravilom, ostanejo v hrani, ki jo kupimo. V skladu s priporočili za zdravo prehrano odraslih in otrok je potrebno zaužiti pet obrokov sadja in zelenjave. Ti dve vrsti živil sta vsekakor ključnega pomena za zdravje toda največ pesticidov pa najdemo prav v teh živilih. Razne študije so pokazale, da lahko pesticidi povzročajo mnoge zdravstvene težave (pohabljenost ob rojstvih, poškodbe živčnega sistema, levkemijo in motnje imunskega sistema).

Skupine pesticidov glede na organizme, ki jih uničuje

	 

 

 

 

 

 
	ciljna skupina organizmov
	skupina pesticidov
	nekatere aktivne snovi
	nevarnost za 
zdravje

	
	glivice, bakterije
	fungicidi
	kaptan, benomil, triadimefon, folpet, mankozeb
	Fungicide velikokrat posipljejo ali poškropijo po užitnem delu rastline. Sledove fungicidov lahko najdemo na sadju, zelenjavi, zato se nabirajo v telesu; ne vemo še kakšne posledice nas čakajo.

	
	žuželke
	insekticidi
	DDT, metidation, metomil, lindan, heptaklor
	Veliko insekticidov je zelo obstojnih. Počasi razpadajo s hrano in lahko pridejo v telo ter povzročijo razna obolenja (npr. jeter).

	
	pleveli
	herbicidi
	atrazin, alaklor, simazin, 2,4-D
	Nekateri herbicidi so smrtno nevarni, če bi jih pomotoma použili. Drugi lahko, zaužiti s hrano, povzročijo manj težka obolenja.

	
	pršice
	akaricidi
	dikofol, propargit, klorfentazin
	 

	
	glodalci
	rodenticidi
	endrin, varfarin, cinkfosfid
	 

	
	polži
	limacidi
	metaldehid, metiokarb
	 


Zaradi vse večje ozaveščenosti prebivalstva o zdravi prehrani tudi pri nas na trgovskih policah že nekaj let lahko izbiramo certificirano ekološko sadje, žita, olja in tudi kozmetične izdelke, izdelane na podlagi ekološko pridobljenih sestavin. Ta hrana je zdrava in varna. Dejstvo je, da je človeštvo preživelo tisočletja brez novodobnih nasvetov in izračunov, saj je vse, kar potrebujemo, ponujeno in napisano v naravi – čisti naravi brez kemije.
VIR: Kaj so pesticidi? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.pesticidi.net/opesticidih/kaj_so_pesticidi.asp.
Nevidni spremljevalci naše hrane- pesticidi. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: https://www.mercator.si/uzivajmozdravo/clanki/dober_tek/clanek?aid=182.
Pia Nadia Kopitar Čander, 5. a
NASVET: OČISTITE PESTICIDE Z VAŠEGA SADJA

Če že ne kupujete ekološko pridelanih živil, vsaj očistite pesticide z vašega sadja. 

 Sprej oz. tekočino za domačo uporabo naredite tako, da v sledečem razmerju zmešate:
1 kozarec vode,
1 kozarec belega alkoholnega kisa
1 čajno žličko sodabikarbone,
20 kapljic ekstrata iz grenivkinih pečk (v nekaterih receptih to sestavino tudi izpustijo in uporabijo samo zgornje tri).

Vse skupaj zmešajte v večjem kozarcu in prelijete v stekleničko s sprejem, nato sadje enostavno poškropite z vseh strani, za večje količine sadja pa tekočino vlijete v manjšo plastično posodo in sadje oz. zelenjavo enostavno umijete z njo. Pomembno je, da tekočino pustite delovati vsaj 5 do 10 minut, nato pa sadje operite pod tekočo vodo.

Raziskave različnih proizvajalcev so pokazale, da je sprej nedvomno učinkovit, vendar je tudi res, da je veliko odvisno od same sestave pesticidov in tudi od vrste sadja. Sprej deluje večinoma na pesticide na površini oz. lupini, pesticidi v sredici oz. tik pod lupino pa večinoma ostanejo v sadju.

Vir: Očistite pesticide iz vašega sadja. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.hiskadobrot.com/.
Pia Nadia Kopitar Čander, 5. a
ADITIVI - DODATKI V HRANI

Dodatki v prehrani lahko vplivajo na naše zdravje in zato je zelo pomembno, da vemo, kaj jemo, kakšni dodatki so dodani živilom, koliko jih je in kako vplivajo na naš organizem. 
KAJ SO ADITIVI?
Aditivi so snovi, ki jih dodajajo živilom za izboljšanje kakovosti in varnosti.

SKUPINE ADITIVOV

Aditivi so razdeljeni v skupine:

· barvila, 

· sladila, 

· konzervansi, 

· antioksidanti,

· emulgatorji, stabilizatorji, sredstva za zgoščevanje,

· ojačevalci okusa.

Zakaj dodajajo aditive?
Razlogov je več, npr. podaljšujejo rok uporabe, zgoščujejo in ščitijo živila pred oksidacijo, omogočijo tvorjenje želeja … Ceneje je namreč narediti živilo, če mu dodamo aditive, kot pa izbrati pravo sestavino, postopek priprave in izdelave. Primer: z dodatkom emulgatorja pri peki biskvita lahko zmanjšamo količino jajc, ki je najdražja sestavina biskvita.

Kako aditivi vplivajo na naše zdravje?

Mnogi med njimi so škodljivi (pomenijo tveganje za zdravje), nekateri celo strupeni, drugi pa so neškodljivi. Aditivi ne smejo predstavljati tveganje za zdravje potrošnika, zato mora biti vsak aditiv, ki je v živilu, jasno in vidno označen na deklaraciji s črko E in ustrezno številko. Takšnih živil, ki vsebujejo aditive, je vsak dan več.

KAKO SE ZAVARUJEMO PRED ADITIVI?

· Pri nakupovanju hrane pogledamo na deklaracijo izdelka.

· Posebno pozornost posvetimo dodatkom – aditivom, ki so označeni s črko E in s številko.

· Izbrati moramo tista živila, ki imajo čim manj E-jev ali pa celo nobenega. KUPUJMO EKOLOŠKA ŽIVILA!!!

· Kupujemo eko sadje, zelenjavo in meso ter jih doma sami pripravljamo.

Hrane brez konzervansov je zelo malo, zato pozivamo proizvajalce, da začnejo izdelovati bolj zdravo hrano, mi pa moramo biti pri izbiri živil zelo pozorni. 

	IZREDNO ŠKODLJIVI DODATKI

Če je le mogoče, se jim povsem izognite!!!
	E102  E110  E131  E132  E173  E249  E250  E310  E311

E312  E620  E621  E622  E950  E951  E952  E954  E924

Na primer: E102-TARTAZIN povzroča alergije, astmatične napade, migrene, zamegljen vid, srbečico, vnetje nosne sluznice, škrlatne kožne madeže. Povezujejo ga s tumorji ščitnice in poškodbami kromosomov. Še posebej je nevaren za osebe, preobčutljivih na aspirin ter za astmatike. V kombinaciji z E210 povzroča hiperaktivnost pri otrocih.

	ŠKODLJIVI DODATKI 

Poskusite se jim izogniti.
	E122  E123  E127  E235  E251  E252  E320  E321  E407

E421  E508  E553(b)

	POGOJNO ŠKODLJIVI DODATKI 
	E100  E104  E107  E124  E129  E155  E174  E180  E210  E211  E212  E213  E635  E510               


Vir: Dodatki (aditivi) v hrani. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.biosi.si/index.php?sv_path=16,23. 
Aditivi v živilih (E). [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.geocities.com/bodite_informirani/E_tabela.htm.
                                                                                                                                  Živa Ferara, 5. b

PRIMERJAVA EKOLOŠKEGA IN KONVECIONALNEGA (OBIČAJNEGA) KMETIJSTVA

Primerjava ekološkega in konvencionalnega kmetijstva, glede osnovnih ekoloških dimenzij in pridelovalnih praks, ki jih uporabljamo:

	
	KONVENCIONALNO KMETIJSTVO
	EKOLOŠKO KMETIJSTVO

	TLA
	pogosto smatramo le za mineralno oporo (podlago) za rastline
	prizadevamo si ustvariti »živa« tla z veliko raznovrstnostjo favne in mikroorganizmov

	IZBOR KULTUR
	redka uporaba kolobarjenja, nikoli praha
	uporabljamo kolobar in praho

	GNOJENJE
	prevladujejo kemična gnojila, glavni cilj so čim višji donosi
	dozorel živalski gnoj ali kompost; kolobarjenje in zeleno gnojenje

	OBDELOVANJE
	strojno, pogosto s težkimi stroji
	rahljanje, pazljiva obdelava tal

	PLEVELI IN ŠKODLJIVCI
	predvsem uporaba kemičnih pesticidov
	kolobarjenje in ustrezna tehnologija pridelave, mehanično ali biotično uravnavanje

	PRIDELOVANJE
	monokulture v skladu z zahtevami trga
	multikulture na osnovi znanstvenih meril, ki spodbujajo zdravje in živost kmetijskega ekosistema


Pri ekološki oz. biološki pridelavi so omejitve v pridelavi največje, pridelki imajo največjo notranjo vrednost, so pa po višini pridelka manjši (tudi za 50 % ali več) in zaradi tega tudi dražji.

Dejstvo je, da:

·  energetska poraba na površinsko enoto obdelovalne površine pri običajnem kmetijstvu znaša 19,4 GJ na hektar, kar je trikrat več kot pri ekološkem kmetijstvu.

· so izpusti toplogrednih plinov v ekološkem kmetijstvu za 60 % nižji kot v običajnem. Eden glavnih vzrokov je prevoz krmnih rastlin iz čezoceanskih držav za potrebe običajnega kmetijstva in pretirana intenzivna strojna obdelava kmetijskih površin in plantaž.

· ima živina, ki se pase na planinah in pašnikih daljšo življenjsko dobo, boljšo plodnost, manj pogoste zdravstvene težave in višji proizvodni potencial.

· je v zadnjih 45-ih letih vegetacijski pokrov osiromašen na 17 % Zemljine kopne površine, kar je posledica sekanja gozdov, čezmernega izkoriščanja naravnih virov ter neprimerne kmetijske in industrijske prakse. 
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Izsekavanje tropskih gozdov.                                        
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               Transport banan

Vir: Ekološko kmetijstvo. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.itr.si/javno/youth_farm/sl/agriculture4.html. 
Zloženka »Bio užitek«, 2009.

Urška Červan, 6. b

CERTIFIKAT

Certifikat je uradni dokument, ki ga izda kontrolna organizacija, s katerim potrjuje skladnost pridelave, predelave, pakiranja, skladiščenja in transporta ekoloških pridelkov, živil in krmil, z veljavnimi predpisi za ekološko kmetijstvo.

	Certifikat je rezultat kontrole in certifikacije kontrolnih poročil. Koraki postopka certificiranja so opisani v spodnji preglednici.

[image: image10.jpg]FOSTORER SRUFAT TR
FRYISTIK 2
1
PRUAVA .
e
s
KONTROLA =
n
CERMFICIRANE| 12
HADZOR "





Akreditirani certifikacijski organi za področje ekološkega kmetijstva v Sloveniji.
Ime certifikacijskega organa

Uradna identifikacijska koda

znak

IKC Inštitut za kontrolo in certifikacijo Univerze Maribor

SI- IKC- EKO
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Inštitut kon-cert

SI-01-EKO
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Bureau Veritas

SI-BV-EKO
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Certifikat vsebuje naslednje podatke: naziv kontrolne organizacije, ime ali naziv pridelovalca, kontrolno številko kmetije/obrata, datum izvedene kontrole, predpise, po katerih je bila kmetija/obrat certificiran(a), status posameznih pridelkov in živil (konvencionalni, iz preusmeritve, ekološki), čas veljavnosti certifikata, pogoje za ohranitev veljavnosti certifkata, številko in datum izdaje certifikata. Pri prodaji pridelkov in živil z oznako "ekološki", mora biti certifikat na vpogled pri prodajalcu.




                                                                                                                          Primer certifikata

Vir: Kaj je certifikat? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.eko-kmetije.info/certifikat.asp. 
Certificiranje. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:  http://www.ikc-um.si/ikcum/index.php?option=com_content&view=article&id=78.
Nežka Červan, 6. b

OZNAČEVANJE EKOLOŠKIH IZDELKOV

Pri nakupu ekoloških živil je zelo pomembno, da smo pozorni na deklaracije. Označevanje ekoloških živil je točno določeno v pravilniku. Ekološke kmetijske pridelke je potrebno označevati z enotno oznako ekološki. Dovoljene so tudi dodatne oznake, kot biološko ali bio-dinamično, pod pogojem, da je pridelava oziroma predelava v skladu s pravilnikom. 

Živilo je dovoljeno označevati z oznako ekološko in uporabiti za to določen znak, če je zanj izdan certifikat. Seznam sestavin na embalaži ekološkega živila mora poleg splošno predpisanih podatkov vsebovati tudi navedbo o izvoru sestavin. V primeru prodaje končnemu potrošniku zadostuje, da so izdelki označeni z označbo ekološki, opremljeni s predpisano deklaracijo, na kateri je navedena tudi kontrolna organizacija, certifikat pa mora biti vpogled pri prodajalcu.
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	Primer oznake za živilo:
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Oznake na ekoloških živilih

Določeni znaki na živilih potrjujejo, da je živilo ekološkega izvora in od njive oz. hleva do prodajne police kontrolirano s strani kontrolnih organizacij. 

1. BIODAR – kolektivna blagovna znamka Zveze združenj ekoloških kmetov Slovenije

Pogoj za pridobitev znamke BIODAR je certifikat, ki potrjuje, da je celotna kmetija oz. obrat vključen v sistem ekološke kontrole. Kmetovanje je v skladu z veljavnimi pravilniki in uredbami za ekološko kmetovanje ter dodatno še s Standardi BIODAR oz. standardi Zveze. 

[image: image91.jpg]


2. DEMETER – mednarodna blagovna znamka za biološko- dinamična živila. 

Pogoj za pridobitev mednarodne blagovne znamke DEMETER je pridobitev certifikata. Kmetovanje je v skladu z veljavnimi pravilniki in uredbami za ekološko kmetovanje ter dodatno še s standardi DEMETER.
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3. ZAŠČITNI ZNAK ZA EKOLOŠKE KMETIJSKE PRIDELKE OZ. ŽIVILA

Za označevanje ekoloških kmetijskih pridelkov je v Sloveniji obvezno označevanje ekoloških živil s tem znakom za označevanje ekoloških kmetijskih pridelkov oz. živil.
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4. ZNAK EU – za ekološko kmetijstvo 

Z  začetkom leta 2009 je obvezna uporaba znaka EU za ekološko kmetijstvo. Odločitev za označevanje z znakom EU za uvožene izdelke pa bo še nadalje temeljila na prostovoljni izbiri. 
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Viri: Označevanje ekoloških živil. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.eko-kmetije.info/kaj-je-ekokmetovanje.asp 

Označevanje ekoloških živil. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.drustvo-ekokmet.si/ZEKSVS/SLO/index.htm                                                                                 

                                                                                                         Tara Bosil, Kaja Vajdetič, 6. b

EKOLOŠKA SEMENA

Seme nosi s seboj informacijo o prednikih (gensko zasnovo) in sortne lastnosti kot so oblika, barva, okus, doba rasti, odpornost na bolezni in škodljivce ter način pridelave matične rastline (če so se za ohranjanje zdravja rastlin uporabljali pesticidi). Zato je na ekološki kmetiji za setev potrebno uporabiti ekološko pridelano seme. Ekološko seme je vzgojeno brez kemičnih sredstev, kar pomeni, da je kvalitetna osnova za dober pridelek. Če tega ni mogoče dobiti, je dovoljena uporaba konvencionalnega nerazkuženega semena. Za dovoljenje je potrebno zaprositi kontrolno organizacijo in svojo prošnjo utemeljiti. Pri uvoženih semenih mora pridelovalec biti pozoren na to, da seme ni gensko spremenjeno. V ekološkem kmetijstvu je zaželena uporaba lastnega semena. 

Na področju semenarstva imamo v Sloveniji ekološka semena blagovne znamke Amarant. Združujejo domačo ponudbo z uvoženimi eko semeni iz Avstrije. Eko semena je začela ponujati tudi Semenarna Ljubljana. 

Lokacija pridelanega semena ima velik pomen. Seme pridelano v drugačnih klimatskih pogojih, potrebuje nekaj časa za prilagoditev in pridelek je v prvih letih manjši kot v naslednjih. Seme pridelano v enakem okolju v prvem letu že obrodi 100 %.
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Viri: Ekološka semena in ostali naravni izdelki. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:http://www.kalia.si/sl/clanki/clanki/zelenjavni-vrt/267-4-ekoloska-semena-in-ostali-naravni-izdelki.
                                         Anja Zupan, 6. b
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1. Nadzemni del rastline.

2. Zelo razširjena zelenjava iz družine bučevk. V prehrani se uporablja kot sezonska sveža povrtnina in tudi kot zimska vložena solata. 

3. Grozdni sok. Z natančno nadzorovanim in usmerjenim procesom alkoholnega vrenja vinarji iz njega pridelujejo vino.

4. Poznamo bučno, sončnično in olivno ...

5. Plod jagodnjaka.

6. Morske rastline, eno ali večcelični organizmi, pomembni proizvajalci kisika.

Sestavil: Nace Kovačič, 4. b
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1. Sladka snov, ki jo delajo čebele iz nektarja ali mane.

2. Breskvi podoben koščičast sadež z gladko lupino.

3. Oranžen sadež, ki raste na drevesu in za svojo rast potrebuje tropsko ozračje.

4. Človek, ki se ukvarja s kmetijstvom je …

5. Kisli sadež z rumeno lupino, iz katerega naredimo osvežilen napitek.

6. Drevo s plodovi, ki imajo zelo trdo rjavo lupino.

7. Agrum temno zelene barve, po obliki podoben limoni.

8. Žival, ki je kokoši in njihova jajca.

9. Piščanec se izvali iz …

10. Tropski sadež, ki po videzu spominja na borov češarek.

11. Vrtna rastlina z listi, ki se sveži pripravljajo kot hladna jed. Ponavadi jo pripravimo polno skledo.

12. Alkoholni napitek iz grozdja.

13. Bela tekočina, ki jo daje krava.
Sestavil: Nace Kovačič, 4. b

NA OSENČENIH POLJIH PREBERI GESLO KRIŽANKE!
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                 Sestavil: Filip  Jeram, 5. a
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PONUDBA EKO ŽIVIL V SUPERMARKETIH

OBISK SUPERMARKETA TUŠ V PLANETU TUŠ

V petek, 10. 4. 2009, smo nekateri učenci 5. razreda obiskali Supermarket Tuš v Planetu Tuš. Tja smo odšli z namenom, da si ogledamo njihovo ponudbo ekoloških živil. Sprejela nas je prijazna svetovalka za bio prehrano Ksenija Jevremov in nam povedala, da imajo v tem supermarketu približno 400 različnih bio izdelkov. To seveda v primerjavi z ostalo ponudbo ni veliko. Delež ekološko pridelanih izdelkov predstavlja dober odstotek celotne prodaje, se pa iz leta v leto povečuje. Pokazala nam je, da so v tem Supermarketu Tuš bio izdelkom namenili več polic. Ekološko pridelana živila najdemo na:

· oddelku sadja in zelenjave (sveže in suho sadje),

· oddelku kruha in pekovskega peciva,

· oddelku splošnih prehrambenih izdelkov (»EKO POLICA«- najširše zastopana skupina ekoloških živil),

· zamrznjenem programu (ekološko pridelana zelenjava),

· oddelku z mlečnimi izdelki.

Večina eko izdelkov je uvoženih iz Nemčije, Italije ..., nekaj pa jih je tudi slovenskega porekla. Tako na primer na oddelku z mlečnimi izdelki prodajajo mlečne izdelke slovenske mlekarne Krepko. Ta dan so imeli degustacijo. Lahko smo poizkusili njihov BioKefir Krepko, Biogurt in Eko pitno mleko. Vsi smo se strinjali, da so ti mlečni izdelki boljšega, bolj polnega okusa kot mlečni izdelki konvencionalne pridelave. 

Na koncu našega obisk smo za posladek dobili še čokoladno rezino. Sicer ni bila bio rezina, dobra pa je bila vseeno. Z gospo Ksenijo smo primerjali cene bio in ostalih živil in ugotavljali, da je poleg nepoznavanja prednosti eko živil glavni razlog za tako majhno prodajo teh izdelkov njihova cena. Obisk Supermarketa Tuš se mi je zdel poučen, saj sem izvedel kar nekaj novega, čeprav nekaj bio izdelkov že poznam in jih tudi uživam. Sedaj poznam vsa mesta, kjer se v supermarketu Tuš nahajajo bio proizvodi. Vam pa še en nasvet za lažjo orientacijo: ko boste nakupovali v Supermarketu Tuš, poglejte naokoli in povsod, kjer boste na vrhu polic z živili videli zeleno drevo z napisom bio, tam se nahajajo bio proizvodi.

                                                                                                                   Tit Štante, 5. a
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PONUDBA EKOLOŠKIH IZDELKOV V HIPERMARKETIH V SLOVENIJI
Trgovske verige povsod po svetu tekmujejo, kdo bo imel boljšo ponudbo eko izdelkov. Res je, da ta tržni segment še vedno ni velik, je pa zagotovo najhitreje rastoč in zato za trgovce zanimiv.

Na našem trgu so prvi začeli v Mercatorju, ki je že pred leti imel specializirane police in stimulativno cenovno politiko do eko ponudnikov. Sledil je Spar, ki je sprva začel z različnimi dobavitelji, potem pa ponudil zajetno število lastnih izdelkov iz blagovne znamke NaturPur. V Tušu so začeli s precej zamude, vendar so jo poskusili nadomestiti z inovativno ponudbo sveže zelenjave, eko pecivi in drugimi izdelki, ki jih drugje ne najdemo. Tudi v DM je vse več izdelkov z njihovo lastno blagovno znamko Alnatura, na področju naravne kozmetike pa imajo blagovno znamko Alverde. Zanimivo je, da tudi diskontni ponudnik Hofer ponuja vse več eko izdelkov.

V študiji, ki so jo naredili v Inštitutu za trajnostni razvoj in je pred kratkim predstavljena na Organic Marketing forumu na Poljskem, lahko preberemo da v Sloveniji 80 % prodanih eko izdelkov najde pot do kupcev skozi supermarkete. Približno 20 eko trgovin ima 15 % tržni delež, 5 % eko izdelkov in pridelkov pa se proda na tržnicah in kmetijah.
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Ekološki izdelki se prodajajo v hipermarketih na posebnih oddelkih oziroma policah. Ponudba teh izdelkov predstavlja zelo majhen delež, saj so ti izdelki dražji od običajnih. Dražji so zato, ker je pridelava bolj zahtevna in praviloma manj izdatna. Ponudba ekoloških izdelkov v hipermarketih v Sloveniji se širi iz leta v leto, kar je njihov odgovor na povpraševanje in želje njihovih kupcev. V zadnjih letih je v hipermarketih opazno povečano povpraševanje po tovrstnih izdelkih. Le- to je posledica vedno večje osveščenosti in zavedanja ljudi o pomembnosti zdravega načina življenja, kamor nedvomno spada tudi uživanje ekološko pridelanih živil.

Vir: Eko trgovina postaja eko hipermarket. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zazdravje.net/content/NovicePDF/september08.pdf .
Peter Testen, 5. a

ZDRAVA PREHRANA
SEJEM ALTERMED 2009

Na prvi letošnji pomladanski dan – petek, 20. marca – sta sejemsko sezono v Celju odprla sejma FLORA in POROKA. Tradicionalnima pomladanskima sejmoma sta se čez vikend pridružila še sejem ALTERMED IN 32. Državni čebelarski posvet z mednarodno prodajno razstavo.

Že peto leto zapored je Celjski sejem organiziral sejem zdravega načina življenja, zdravilstva, zeliščarstva, zdrave prehrane in naravne kozmetike ALTERMED, ki ga je obiskalo skoraj 30 000 obiskovalcev. Moto letošnjega sejma je bil Dih življenja. Na njem je bilo mogoče obiskati skoraj 60 predavanj in predstavitev o zdravem načinu življenja, se očistiti z elementom ognja s hojo po žerjavici, meni pa so bile zelo zanimive predstavitve na demonstracijskem odru in kuhinji. 
Tu si lahko iz prve roke izvedel, kako pripraviti zdrave, enostavne in poceni jedi. Poudarek je bil na uporabi ekološko pridelane in predelane prehrane. Predstavilo se je tudi več kot 50 Eko šol, vrtcev in srednjih šol, in sicer s številnimi bio dobrotami, ki so jih pripravili sami, prav tako so ponujali številne zloženke. Mislim, da mi bodo nasveti v zloženkah koristili pri vsakdanjem življenju in da bom tudi zaradi nasvetov v njih v prihodnje živela bolj zdravo. 

[image: image24.jpg]



[image: image25.jpg]




Kupila sem si tudi med in nekaj izdelkov iz medu na medeni tržnici. Uspešno trženje čebeljih pridelkov je bila ena osrednjih tem, ki so ji namenili pozornost na 32. Državnem čebelarskem posvetu. Čebelarji so ga zaključili z željo, da bi bilo letos 
boljše leto za slovenske čebele, saj so se v minulem soočali z izginotjem in pomori pa tudi s slabo letino. Z enakimi željami se jim pridružujemo tudi mi.
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Alja Forštner, 5. a
PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE – PREHRAMBENA PIRAMIDA

Prehrambena piramida je grafični prikaz živil ter količine, ki naj bi jo zaužili vsak dan, in predstavlja osnovo zdravega prehranjevanja. Živila se razdeljena na šest skupin, ki glede na priporočeno pogostost uživanja sestavljajo piramido. 

Prehrambena (prehranska) piramida je prikazana na spodnji sliki. 
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Na dnu prehranske piramide so škrobna živila (testenine, kruh, riž …). Večina teh živil so žita v naravni obliki. Ta živila vsebujejo zanemarljivo količino maščob, so bogata z vlakninami in minerali, še posebej polnozrnati izdelki iz žitaric. Dnevno potrebujemo največ enot te skupine (6–11 enot*). Blizu dna piramide so tudi sadje (2–4 enot*) in zelenjava (3–5 enot*).

Višje v piramidi so pretežno živila živalskega izvora (mleko, jogurt, sir, meso – beljakovine; 2–3 enote). Živila v tej skupini je priporočljivo zaužiti v manjši količini. Živil iz zadnje skupine se moramo čim bolj izogibati, saj škodujejo našemu zdravju.

*1 enota = na primer pol rezine kruha (enota je le spošno vodilo)

Če želimo živeti zdravo, je nujno, da upoštevamo prehrambeno piramido!!!

Pri zdravi prehrani upoštevamo naslednje:
- izogibamo se živilom z nasičenimi maščobnimi kislinami in tistimi, ki vsebujejo več holesterola (trdne masti, rdeče meso, mesni izdelki) in jih zamenjujemo z živili z nenasičenimi maščobnimi kislinami (olji, rastlinskimi maščobami, lešniki, orehi); 
- izogibamo se enostavnim ogljikovim hidratom (sladkor, umetne pijače, sladice) in uživamo živila s sestavljenimi ogljikovimi hidrati (žita, kruh, riž, sadje in naravni sadni sokovi);
- zmanjšujemo vnos soli;
- poudarek je na sadju in zelenjavi, polnovrednih žitaricah in stročnicah, ribah in belem mesu.

Živila naj bodo čim bolj raznovrstna. Celodnevno prehrano razdelimo na 5 do 6 obrokov.

Viri:

Prehrana. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zveza-zpm-mb.si/index.php?pg=89.
Prehrambena piramida. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zd-mb.si/index.php?id=539&type=98.
Avtor: Filip Jeram, 5. a
ZDRAVA PIJAČA – ZDRAVI NAPITKI

Strokovnjaki priporočajo, da bi morali vsak dan zaužiti vsaj dva litra tekočine. Več tekočine moramo spiti takrat, ko je več izgubljamo, to je lahko v vročih dneh, ko se bolj potimo, ali med boleznijo. 

Nekaj tekočine zaužijemo s pripravljeno hrano (juhe, kompoti ipd.), večino pa popijemo v obliki različnih napitkov. Strokovnjaki so po vzoru prehranske piramide pripravili piramido pijač – koliko neke pijače je priporočeno, da jo zaužijemo. Od spodaj navzgor si sledijo voda, čaji, kompoti, bio limonada, jabolčnik ..., sadni sokovi, umetni sirupi, gazirane pijače in alkohol. Najmanj je torej priporočeno pitje gaziranih pijač in alkohola. 
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Piramida pijače

Voda

Na prvem mestu je torej zdrava pitna voda, ki nas najbolje odžeja in osveži. Brez nje se ne da živeti. Vsebuje mnoge organizmu potrebne snovi, še posebno v trdi vodi je precej kalcija in magnezija. V organizmu opravlja vrsto življenjsko pomembnih nalog. Da pa bo voda še dolgo primerna tudi za pitje, je odvisno od nas samih, če bomo znali vire s pitno vodo čuvati pred onesnaženji. Čim prej in čimbolj poučimo otroke, kako pomembno je, da se tudi na ekološkem področju odgovorno obnašamo. Prav je, da je vrč z vodo na mizi v vsakem domu, v igralnici v vrtcu ali v šolski učilnici, le nekaj časa pred pitjem naj bo natočena, da bo v vodi izginil okus po kloru. 
Razni čaji 

Najbolj zdravo je, če pijemo čaj brez sladkorja ali zelo malo sladkan, najbolje s trsnim sladkorjem. Nasvet: Kdor le more, naj si čaje pridela sam, brez kemičnih dodatkov (brez škropljenja in umetnega gnojenja ...) 
Kompoti 

Najbolje je, če skuhamo kompot iz domačega (svežega ali posušenega in neškropljenega) sadja: iz jabolk, hrušk, sliv, češenj, višenj, breskev, marelic in drugega sadja. 
Domači jabolčnik 

Je v današnjem času pijača podeželskih otrok in odraslih. Stiskajo ga jeseni iz neškropljenih jabolk. Rečejo mu jabolčni mošt. Mnogo pridnih kmečkih gospodinj ali gospodarjev ga še vedno pripravi doma. Iztisnjenega natočijo v steklenice, primerno zaprejo in pasterizirajo. Seveda tudi v ta napitek ne smemo dodajati nobenih kemičnih dodatkov (salicila in podobnih konzervansov). 
Izbira pijače je odvisna od nas in naše osveščenosti. Če pripravljamo napitke za otroke, se izogibajmo industrijskim, umetno pripravljenim pripravkom; cedeviti, umetnim sirupom za mešanje z vodo, gaziranim pijačam in podobno. Te napitke pogostokrat najdemo v nezdravi embalaži, kot na primer v pločevinkah, plastičnih posodah ... Tudi pri sokovih, ki jih kupujemo, je potrebno biti previden, iz česa je narejen, saj mnogokrat nazivi na etiketah, da gre za sok iz borovnic, jagod, malin, brusnic, in podobnih sadežev ne ustrezajo dejanski vsebini. Ponavadi je dragih sadežev v sokovih, ki nosijo njihova imena, le za vzorec. Nekaj dodatnih arom in barvil bo morda prelisičilo naša čutila. Zato bodite pozorni, ko kupujete sadne sokove. Ne glejte le na ceno, ampak poglejte predvsem sestavine. Bolje manj, a kakovostnejše. Dobri sokovi niso poceni. Uživanje prehransko praznih konvencionalnih sokov je kljub vsemu dražje!

VIR: Pri pitju pijač upoštevajte piramido tekočin. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:http://www.bambino.si/pri_pitju_pijac_upostevajte_piramido_tekocin.
Kateri napitki so najbolj zdravi? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://med.over.net/prehrana/index.php?k=48&p=179&n=14568.  

Lončar, S. 2008. Ni sok vse kar teče. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:http://www.viva.si/clanek.asp?id=2563.
Nace Pešak, 5. a
HRANILA IN ŽIVILA

Med hrano uvrščamo vse snovi, ki jih organizem potrebuje za življenje in rast. Sestavljena je iz enega ali več od petih osnovnih hranil: beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov, mineralov in vitaminov. Pomembni sestavini zdrave prehrane sta še voda in vlaknine.

	SESTAVINA HRANE
	ŽIVILO
	POMEN

	ogljikovi hidrati

sladkor 
	kruh, žita, krompir, riž, testenine

čokolada, sladice
	Ogljikovi hidrati vsebujejo veliko energije.

Pravimo, da so gorivo za naše telo.

	beljakovine


	meso, jajca, ribe, mleko, grah, fižol
	Beljakovine so potrebne za rast in obnovo telesa.

	maščobe


	jedilno olje, maslo, margarina
	Maščobe so zaloga energije. Iz njih dobimo energijo, kadar telo porabi vse ogljikove hidrate.

	vitamini


	zelenjava, sadje, žita
	Omogočajo pravilno delovanje in nas ščitijo pred raznimi obolenji, zato jih imenujemo zaščitne snovi. Vitamine potrebujemo v zelo majhnih količinah. 

	mineralne snovi


	zelenjava, sadje, meso, mleko, sol, morska hrana


	Železo je pomembno za kri, kalcij za zobe in kosti, natrij za živčevje, jod za delovanje žlez. Tudi mineralne snovi so zaščitne snovi. Potrebujemo jih v majhnih količinah.

	prehranske vlaknine
	zelenjava, sadje, žita
	So snovi potrebne za dobro delovanje prebavil.

	voda
	voda, čaj, juha, napitki
	Potrebna je za pravilno delovanje vsega telesa.


Živila lahko vsebujejo različne vrste snovi. Na primer v siru so beljakovine, maščobe in mineralne snovi

Tako kot zrak in vodo potrebujejo živa bitja tudi hrano. Če je hrana dovolj raznovrstna, dobijo živa bitja z njo vse potrebne snovi in energijo za pravilno delovanje. Ni dovolj, da jemo raznovrstno hrano, pomembno je tudi, da na dan pojemo veliko vlaknin ter malo maščob in sladkorjev.

Vir: Hranila in živila. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:http://www.zzv-ms.si/si/zdrava-prehrana/hranila-in-zivila.htm.
Naravoslovje in tehnika 5, učbenik za naravoslovje in tehniko v 5. razredu devetletnega osnovnošolskega izobraževanja. 2004. Ljubljana: ROKUS.
 David Blagojevič, 5. b

PO ZAJTRKU SE DAN POZNA     

Zajtrk je najpomembnejši obrok v dnevni prehrani. Če začnemo dan brez zajtrka, si mora telo za aktivnosti, s katerimi začnemo dan, sposoditi iz rezerv, ki jih imamo v telesu. Te rezerve se praznijo z veliko večjo lahkoto, kot jih kasneje polnimo nazaj. Na primer, ko nam za naše aktivnosti zmanjka sladkorjev, ki so bili uskladiščeni v obliki glikogena v mišicah in jetrih, se kot energetski vir začno razgrajevati mišice, in to veliko prej in raje kot maščobno tkivo, kar bi si mnogi želeli. Več raziskav je pokazalo, da se otroci, ki ne jedo zajtrka, težje zberejo in so lahko manj uspešni v šoli. Pogosteje imajo bolečine v trebuščku in so bolj zaskrbljeni. Ker si večina otrok pridobi prehranske navade v krogu svoje družine, je verjeti podatku, da se tisti otroci, ki ne jedo zajtrka, enostavno zgledujejo po svojih starših!

Zajtrk je res namenjen temu, da že na začetku dneva podpremo delovanje našega telesa in ne začnemo dneva “na kredit”, kar bomo nekoč v prihodnosti plačevali z davkom v obliki zdravstvenih težav in z njimi povezano slabšo kakovostjo življenja.

Osnova zdravega zajtrka je mešana in kakovostna hrana, ki je pripravljena po načelih zdrave hrane. To pomeni, da naj bodo pri zajtrku zastopana vsa tri glavna hranila: sladkorji, beljakovine in maščobe. Hrana, ki je nosilec teh hranil, naj bo kakovostna, kar pomeni, da so v njej prisotna tudi pomembna mikrohranila, predvsem pomembni minerali in vitamini. Ker je vnos mikrohranil močno povezan s tem, da je hrana pestra, naj bo na našem krožniku zastopanih več vrst hrane, da zajtrki ne bodo enolični.
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Recept za zdrav zajtrk– otrok

· skodelica (2−3 dcl) mleka ali jogurta,

· porcija kosmičev ali drugih žitaric za zajtrk (brez dodanega sladkorja),

· kozarec sadnega soka ali 1 kos sadja.

Vir: Po zajtrku se dan pozna. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:https://www.mercator.si/uzivajmozdravo/clanki/dober_tek/clanek?aid=1830.
Tjaša Kojc, 5. a

ŽITA

NEKAJ MALEGA O ŽITIH

Žita so kulturne rastline iz družine trav, ki jih človek zaradi velike vsebnosti škroba v plodovih (zrnih) goji že tisočletja. Žita so osnova človeške prehrane po vsem svetu. Predvsem polnovredno zrno z ovojnico in kalčkom predstavlja pomemben vir nenasičenih maščob, vitaminov in mineralov. Raznolikost žitnih vrst je osnova za pestro načrtovanje hrane: od muslija, kruha, kolačev in peciva pa do juh, narastkov, pečenih cmokov in raznih drugih jedi. 

VRSTE ŽIT

Poznamo več vrst žit, kot so: pšenica, ječmen, koruza, oves, proso, ajda in rž. Vse to sejemo in predelujemo tudi pri nas, v Sloveniji. Med žitarice spada tudi riž, ki je doma predvsem na Kitajskem. Žito pri nas sejejo bodisi jeseni (za ozimnico) ali spomladi (jaro žito). Žanjejo ga večidel s stroji in mlatijo z mlatilnicami, ki so del žetvenih strojev (kombajnov). Veliko žita porabimo za prehrano ljudi, nekaj pa tudi za živinsko krmo. Vsa žita, ki so nam na voljo, so pomemben vir zdrave hrane. Seveda pa je treba dati  prednost tistim, ki so pridelana na naraven način, in da od žita ni ostal le škrob, odvzeto pa vse tisto, kar omogoča zdravo presnovo
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PŠENICA je najpomembnejše krušno žito. Že pred nekaj tisočletji so jo sejali na Kitajskem in v Egiptu, danes pa jo sejejo povsod, kjer so zanjo primerna tla in ugodno podnebje. Pšenica je lahko prebavljiva. Vsebuje ogljikove hidrate (70 %), beljakovine (11 %), nekaj maščob, kalcija, fosforja, železa in vitaminov iz skupine B. Pšenica dobro vpliva na razvoj in rast telesa, krepi odpornost in nudi dobro počutje. Ohranja črevesno floro. Zadržuje širjenje vlažnih lišajev in krepi kožo zoper različna vnetja. Pomaga pri zastrupitvah s hrano, ureja prebavo in ohranja vitalnost telesa.
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RŽ je pomembno žito severne Evrope, Azije in tudi Amerike. Doma je v Mali Aziji in na jugovzhodu Balkana. Gojijo jo že več kot 2000 let. V Sloveniji jo pridelujemo na 3000 ha ali 1 % njivske površine. Je težje prebavljiva od pšenice, ima pa podobno hranilno sestavo. Vsebuje nekaj škroba in manj lepka ter maščob. Je ena izmed najstarejših kulturnih rastlin. Uporabljamo jo v prvi vrsti kot ljudsko hrano. Ržen kruh je okusen in ostane dolgo svež. Z ržjo krmimo tudi živino. Rž je tudi industrijska surovina: iz nje pridobivamo alkohol – špirit in sirup. Rž zadržuje nastajanje sladkorne bolezni in blaži preveliko zakisanost krvi. Ugodno vpliva zoper slabokrvnost, pri bolezni ščitnice, klimakteričnih težavah, lajša migrene in dobro vpliva na živčni sistem.
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JEČMEN je potrebno oluščiti, ker so pleve in luska preostra za prebavila, vendar s tem zrnu odvzamemo biološko vrednost. Vsebuje veliko beljakovin, ogljikovih hidratov, balastnih snovi, kalcija, železa in vitaminov iz skupine B ter malo maščob. Ječmen krepi telesno rast, kar je pomembno predvsem za otroke. Zadržuje prehitro staranje, nezaželeno debelost in pomaga pri lajšanju obolelega grla, revme in išiasa. Ječmenova kaša pomaga tudi pri boleznih želodca, če imamo drisko in podobno.
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KORUZA 

V Evropo so jo prinesli iz južne Mehike. Vsebuje veliko ogljikovih hidratov (69 %) in beljakovin (10 %), veliko visoko vrednih maščob, kalcija, fosforja, magnezija, vitamina E in karotina. Največ koruze uporabljamo za hrano ljudi in živali ter za industrijsko predelavo. Iz nje pripravljamo škrob, visoko fruktozni sladkor, olje, dekstrin itd. Z destilacijo in fermentacijo pridobivajo iz koruze etil, metil, propil in butil alkohol, acetaldehid, ocetno in limonsko kislino, različne alkoholne pijače (žganje, viski) itd. Koruza pomaga pri izločanju ledvičnih kamnov in blaži sečno kislino. Ker vsebuje veliko vitamina E, jo priporočajo pri bolnih žilah, sečnih poteh, pri ščitnici, sladkorni bolezni, astmi in rahitičnosti. Več koruzne hrane svetujejo tudi tistim, ki imajo zvišan krvni pritisk.
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OVES je rastlina, ki se je k nam razširila z vzhoda (je najbolj koristen med vsemi žiti, saj pospešuje duševno zmogljivost in telesno odpornost). Značilne sestavine ovsa so visoko molekularni ogljikovi hidrati, ki ugodno učinkujejo na sluznico prebavil. Pomembne so tudi beljakovine, ki vsebujejo kar šest od osmih esencialnih aminokislin, ki jih človeški organizem potrebuje, in maščobno oz. linolno kislino, ki jo človeški organizem tudi nujno potrebuje. V zrnu so tudi kalcij, fosfor in železo (pomembno za razvoj kosti, nastajanje krvi in pospeševanje rasti) ter cink in mangan (za nastajanje hormonov). Nezanemarljiv je tudi vitamin B1. Oves izvira iz jugovzhodne Azije.
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PROSO poznamo že od kamene dobe. Proso se v zadnjem času vse bolj uvaja v prehrano zaradi bogate biološke hranilne vrednosti ter ugodnega vpliva na kožo, lase in nohte. Povečuje odpornost

zob in vidno zmogljivost. Vsebuje veliko ogljikovih hidratov (73 %), balastnih snovi (10 %), beljakovin (3 %), visoko vrednih nenasičenih maščobnih kislin, železo, kalcij, fosfor in vitamine iz skupine B. 

AJDA sodi v družino dresnovk, vendar jo s trgovskega stališča uvrščamo med žita. Izhaja iz Azije. Ima ugodno razmerje beljakovin, ogljikovih hidratov in maščob ter balastnih snovi. Vsebuje tudi železo, magnezij, fosfor, kalij in kalcij, silicijevo kislino, vitamine iz skupine B, fluor, lizin (esencialna aminokislina) in lecitin (vzdržuje raven holesterola). Ajda pomaga krepiti žile, posebno najtanjše, zavira krvavitve in blaži previsok krvni pritisk. Pomaga pri želodčnih težavah, še posebej pri slabem zadahu iz ust. Že dolgo se ve, da pomaga pri kožnih boleznih, posebno če gre za kraste. 
ŽITA V POLJEDELJSTVU V SLOVENIJI

Njive in vrtovi pokrivajo v Sloveniji okoli 33 % vse kmetijske zemlje. Med poljščinami prevladujejo žita z več kot 60 % posejanih njiv, od tega je največ koruze, s katero je posejanih 40 % njiv. Krušno žito pridelujemo na okoli 21 % njiv. Med žiti je najpomembnejša pridelava pšenice, koruze za zrnje in ječmena, med preostalimi žiti se povečuje pridelava tritikale in prosa, vendar je omenjenih žit relativno malo. 

Viri:  
Vrste žit. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www2.arnes.si/~jutro18/vrste.htm.
Žita za zdravo prehrano. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.marsic-sp.si/c-10.php. 
Veliki splošni leksikon.1997. Ljubljana: DZS.

Tobias Cvetko, 6. a                                                                           

 PIRA – STARODAVNA KRALJICA ZDRAVJA
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Že pred 9000 leti se je kraljestvo pire širilo po Evropi in Aziji. Bila je visoko cenjena in zelo spoštovana. Njeno ime je Triticum spelta ali po slovensko Pira. Tako kot kamut spada med pražita, kar pomeni, da so pridelana brez kemije.

Pira ima drugačno zrno kot druga žita, saj ima dvojno plevo, ki je z mlatenjem ni mogoče odstraniti, ampak je potreben poseben postopek. To omogoča zrnu, da ostane zaščiten vse do predelave pred zaščitnimi sredstvi, izpušnimi plini in insekti.

To žito uspeva tudi v težavnih pogojih, saj ne zahteva gnojenja in specialne zaščite s kemikalijami. Žal pa je zaradi tega tudi manj pridelka. Pira vsebuje 20 odstotkov beljakovin, kar je veliko več kot pri ostalih vrstah žit. Te beljakovine se po zgradbi aminokisline razlikujejo od drugih beljakovin. Zaradi tega piro zelo dobro prenašajo ljudje, ki so alergični na pšenične beljakovine. Pira vsebuje tudi železo, fosfor, magnezij, nenasičene maščobne kisline, ki varujejo srce in ožilje, B-kompleks ter vitamine B, A, in E. Sestavine zrna so topne v vodi, kar omogoča hitro in enostavno absorpcijo hranilnih snovi v telo.

Oluščena zrnja pire lahko uporabljamo kot druga žitna zrnja: cela, obrušena v kašo, toplotno obdelana in stisnjena v kosmiče ali zmleta v polnovredno ali presejano belo moko. Iz pirine moke lahko naredimo marsikaj npr. polnozrnati kruh, peciva  …, prav tako lahko z njo gostimo juhe in omake. Pražena zrnja pire je mogoče zmleti v

kavni nadomestek. Iz mladih pirinih listov lahko iztisnemo klorofilov sok. Iz pire je mogoče izdelovati tudi slad, kar zelo dobro vedo pivovarji. 

Pira ima številne zdravilne lastnosti in dobrodejne učinke. Sploh pa dobimo kvalitetno piro v Sloveniji, saj jo gojijo zlasti ekološki kmetje. Diete na osnovi pire pomagajo pri kožnih izpuščajih, nevrodermitisu in drugih alergijah, revmatskih obolenjih, presnovnih boleznih (sladkorna bolezen), boleznih prebavil, blaži pa tudi stranske učinke nekaterih zdravil. Piro lahko uživa tudi večina obolelih za celiakijo, čeprav pira vsebuje gluten. Znanstveniki vse bolj ugotavljajo, da celiakija ni preobčutljivost na gluten, temveč na sodoben industrijski način pridelave žit. 

Danes se zdimo sami sebi pametnejši od narave in se raje obračamo k umetnemu, dokler nam to ne pokaže zob. Izkoristimo pirino kraljestvo, ki se ponovno prebuja tudi v Sloveniji in se prebudite tudi vi. 

Vir: Podergajs, K. 2009. Starodavna kraljica zdravja. V: Skupaj za zdravje človeka in narave, marec, 2009, str. 16-17.                                                                                                                                             Jernej Jurko, 6. a
POMEN ŽIT

Žitarice so v zgodovini človeštva pomenile velik preobrat v načinu življenja ter novo vrsto prehrane: hrana, ki se je mogla shranjevati in je bila dostopna tudi v neugodnih vremenskih razmerah, ko lov ni bil mogoč. Poleg tega je prehranjevanje z žitaricami omogočalo zadrževanje na enem mestu in izkoriščanje zemlje brez stalnega iskanja novih lovnih območij. Pšenica, riž, ječmen, rž, oves, koruza, proso, ajda in druge vrste žitaric, značilne za določena območja, so še danes osnova za prehrano človeštva. 

Večina strokovnjakov za hrano meni, da bi 60 % skupnega dnevnega kalorijskega vnosa morale predstavljati žitarice. Žita imajo ključno vlogo v zdravi prehrani. Z zaužitjem žitaric dobiva organizem ne le ogljikove hidrate, temveč tudi rastlinske beljakovine, vitamine skupine B ter vlaknine in mineralne snovi. Ogljikovi hidrati se pogosto pojavljajo v obliki škroba. Kompleksni sladkorji, kot je škrob iz žitaric, se razgrajujejo počasi in dajejo energijo skozi nekaj ur. Višek ogljikovih hidratov je shranjen v mišicah in jetrih kot polisaharid – glikogen, iz katerega se lahko sprošča organizmu potrebna energija. Žitarice so bogat vir vitaminov skupine B. Ta skupina  vitaminov ima velik pomen za organizem in delovanje celic, ker prihajajo v sestavo vrste  encimov, ki sodelujejo v oksidacijskih procesih, pri katerih se sprošča energija. Žitarice vsebujejo tudi beljakovine rastlinskega izvora. Združevanje beljakovin iz žitaric s tistimi iz stročnic (fižol, grah, soja) izboljša njihovo učinkovitost …

Pomembne snovi pa v zrnju niso razporejene enakomerno. V vrhnjih slojih najdemo predvsem ogljikove hidrate in beljakovine, v kalčku pa pomembne vitamine mineralne snovi in kalčkovo olje. Pri pridobivanju moke v mlinih se tako izgubi približno trideset različnih snovi. Zato je potrebno uživati zlasti živila iz polnovredne moke, saj le-te vsebujejo celo zrno. V njih so številne balastne snovi, ki spodbujajo črevesno dejavnost, preprečujejo zaprtost in s tem povezane različne črevesne bolezni, tudi raka.  Najboljša moka pa je sveže mleta. Na vsakem kuhinjskem pultu naj bo tako mlinček za žita. 
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 Mlinčka za žito.

Viri: Žitarice. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.marsic-sp.si/c-10.php. 
http://www.lino.eu/assets/36/Zitarice.pdf 

Nejc Konda, 6. a
DOBROTE NARAVNE KUHINJE

SESTAVINE ZA IZDELAVO NARAVNIH SLADIC

1. Za izdelavo naravnih sladic uporabiš sestavine, ki so:

2. čim bolj naravne,

3. čim bolj zdrave,

4. čim bolj naravi prijazne.

Tukaj boš našel opis sestavin, ki jih največkrat uporabljaš.

MOKA

Najboljša moka je sveža moka iz kakovostnega žita. Še posebej zdrava pa je polnovredna moka (vsebuje tudi zmleto ovojnico). Tako postane polnovredna moka. Lahko je iz različnih vrst žita. Za sladice je zelo primerna polnovredna moka iz pire, kamuta, ajde, ...

NARAVNA SLADILA

Beli sladkor je škodljiv, zato je bolje, da ga sploh ne uporabljaš. Jedi lahko sladkaš s sladkim sadjem in sadnimi sirupi. V manjših količinah lahko uporabljaš tudi neprečiščeni ekološko pridelan trsni sladkor. 

PRAŠEK ZA VZHAJANJE

Običajni pecilni prašek vsebuje škodljive kemikalije. Zato uporabiš biopecilni prašek, narejen na osnovi naravnega vinskega kamna. 

MAŠČOBE

Za izdelavo zdravju prijaznih sladkih jedi uporabiš rastlinske maščobe, ki so pridelane na prijazen način. Priporoča se hladno stiskano olje, zlasti sončično, pa tudi druga olja. Primerna je tudi biorastlinska smetana ali biomargarina. 

MLEKO IN MLEČNI IZDELKI TER JAJCA

V zdravju in naravi prijazni kuhinji je najbolje, če uporabljaš rastlinske sestavine. Predvsem rastlinsko mleko (sojino, riževo, ovseno, ...) in rastlinsko maščobo (smetano, biomargarino). 

ŽEPKI ZA VSAK OKUS
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Za žepke potrebuješ:

· pol kilograma polnovredne pirine moke

· 250 gr bio margarine

· 70 gramov trsnega sladkorja

· 20 gramov kvasa

· sol

· nekaj vode

· za nadev bio marmelada

Žepke narediš takole:

· Kvas zmešaš z nekaj vode.

· Moko in maščobo zdrobiš v enakomerno zmes.

· Dodaš preostale sestavine in zgneteš ne premehko testo. Kepo testa zaviješ v plastično vrečko in daš za eno uro v hladilnik.

· Pripraviš enega ali dva velika pekača. Najenostavneje je, če ju obložiš s papirjem z peko. Pečico vklopiš na 180 °C.

· Nato testo ponovno zgneteš in tanko razvaljaš.

· Razvaljano testo narežeš na pravokotnike.

· Na vsak kos testa daš žličko domače marmelade.

· Testo zapogneš v trikotnik ali pravokotnik. Blazinice po robu stisneš z vilicami ali kako drugače. Najhitreje so žepki gotovi, če vogale čez marmelado le poševno zapogneš.

· Žepke naložiš na pekač.

· Pečeš pri 180 °C. ali dokler niso pečeni. 

· Ostanke testa premesiš in ponovno razvaljaš. 
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PIRIN KOLAČ

3 jajca 
120 g sladkorja

½ vanilin sladkorja

120 g bio suhega sadja

100 g pirine moke

3 noževe konice bio pecilnega praška. 

Priprava:
Iz beljakov stepemo trg sneg. Rumenjake, vanilin sladkor in bio sladkor dobro zmešamo. Dodamo suho sadje in moko pomešano s pecilnim praškom. Nazadnje rahlo vmešamo sneg. 

Pečemo v pečici dobre pol ure na 180 stopinj. Ohlajeno stresemo iz pekača in po želji posujemo z mletim sladkorjem. 

Sladice iz pire smo našli v knjigi Škratova čarobna kuhinja. To je knjiga inspiracije, ljubezni in veselega vzdušja, ki bo otroke kar pognala v kuhinjo. Prekrasna zgodbica o škratku, ki obožuje sladice, vendar so ga industrijske stale zdravja, zato se je po pomoč obrnil na otroke- kuharje. Zgodba povezuje desetine krasnih receptov, ki bodo razveseljevali otroke vseh starosti. Iz knjige smo objavili le dva recepta, ki smo ju preiskusili. Vam pa toplo priporočamo, da si knjigo čimprej kupite, saj je res zakladnica preprostih, zdravih in preverjenih receptov. 
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Vir: Božič, M. 2008. Škratova čarobna kuhinja. Fram: Naravna pot.   

Nika Vanovšek, Lara Oset, 6. a

ZDRAVO PREHRANJEVANJE JE LAHKO ZELO POCENI!

Pogosto nam kot argument, kako draga je zdrava hrana, navajajo cene piškotov, gotovih kosil in podobnega. Če bo vaša prehrana slonela le na tistem, kar odprete in takoj zaužijete, potem se morate zares pripraviti na višje stroške. Vendar to ni nujno potrebno – če ste le pripravljeni vložiti nekaj minut dela in jedi pripraviti sami iz osnovnih surovin. Tisti, ki to že počnejo, ugotavljajo, da uživajo bolj zdravo in bolj okusno hrano kot kadarkoli prej, vse skupaj pa jih stane manj kot v časih, ko so kupovali konvencionalne izdelke. Objavljamo še recepte, ki dokazujejo, kako poceni je lahko zdrava prehrana. 

RECEPTI ZA 1 EURO
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POPEČENE POLENTINE ZELENJAVNE REZINE S PARADIŽNIKOVO OMAKO
Potrebne sestavine za eno osebo:

· 50 g biotop polente z zelenjavo (0,28 EUR)

· 2 g bio jušne osnove (0,03 EUR)

· 100 g paradižnikove omake (0,40 EUR)
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Priprava: V slano vročo vodo stresemo mešanico polente (razmerje 1 del polente – 2 dela vode) in z mešanjem, kratko zakuhamo in pustimo cca 5 minut, da povre voda. Pekač naoljimo in nanesemo polento do debeline cca 2 cm. Ohlajeno maso razrežemo na enakomerne trikotne ali kvadratne kose. Te kose popečemo zlatorumeno v olivnem olju. Paradižnikov pire ali ragu segrejemo, začinimo in serviramo s polentnimi rezinami. 

Cena 0,71 EUR
[image: image117.wmf]L

O

ž

I

F

H

A

R

G

L

B

R

A

R

A

M

U

K

K

I

O

Z

R

E

V

A

K

I

R

P

A

P

O

E

S

D

S

A

T

R

E

R

J

M

B

L

T

K

O

L

O

O

J

ž

N

O

B

E

I

V

L

U

L

M

N

È

B

R

A

N

È

I

A

B

A

R

E

L

O

K

ž

A

N

C

T

E

š

S

R

K

R

I

S

R

I

A

A

È

E

L

O

O

D

E

I

N

O

È

O

N

R

L

K

A

P

I

P

G

H

A

J

L

I

š

R

E

T

E

P

A

R

T

S

O

J

A

J

È

E

V

E

C

O

E

A

š

P

I

N

A

È

A

N

O

V

V

Z

E

L

E

N

A

K

È

U

B

T

C

bob

brokoli

brstièniohrovt

buèka

cvetaèa

drobnjak

fižol

grah

jajèevec

koleraba

korenje

krompir

kumara

leèa

paprika

paradižnik

pesa

peteršilj

por

redkvica

repa

soja

solata

zelena

zelena

šalotka

špinaèa

èebula

èesen


POLNJENE BUČKE Z RDEČIM RIŽEM
Potrebne sestavine za eno osebo:

· 50 g bio rdečega riža (0,25 EUR)

· 2 g bio jušne osnove (0,03 EUR)

· 100 g paradižnikov (0,2 EUR)

· 5 g česna (0,3 EUR)

· 300 g bučk (0,3 EUR)

· 50 g korenčka (0,05 EUR)

· olivno olje, začimbe (0,14 EUR)

Priprava: Čebulo in česen narežemo na drobne kocke, ter podušimo v 2 jušnih žlicah olivnega olja. Ddamo rdeči riž katerega ravno tako malo podušimo, zalijemo s 300 ml zelenjavne juhe, ter kuhamo cca 40 minut pri zmerni temperaturi. 
Majhne kocke paprike podušimo v 1 jušni žlici olivnega olja. Paradižnikovo omako in papriko dodamo k rižu in pri srednji temperaturi podušimo do konca. Začinimo z zeliščno soljo in poprom. Bučke operemo, vzdolžno razpolovimo, ter semensko sredino odstranimo z žlico. Končano maso napolnimo v polovico bučk, damo v pekač ter še pokapljamo z ostankom olja. Ostanek zelenjavne juhe dolijemo, ter damo vse skupaj v že prej segreto pečico pri 200°C za 20 minut. Po polovičnem času potrosimo po bučkah sveže nariban parmezan. Pred serviranjem potrosimo še nasekljane sveže paprike.

Cena 1 EUR
ČIČERIKINI POLPETI NA SOLATNEM KROŽNIKU
Potrebne sestavine za eno osebo:

· 75 g bio čičerikine zmesi za polpete (0,44 EUR)

· 80 g mešane solate (0,22 EUR)

· 10 g bio sezama (0,07 EUR)

· 60ml sončničnega olja (0,07 EUR)

· 20ml kisa (0,02 EUR)

Priprava: gotovo zmes za polpete stresemo v posodo kateri po navodilih dodamo vročo vodo, premešamo in pokrito pustimo 10-15 minut. Nato z mokrimi rokami oblikujemo polpete katere potisnemo v seznam na eno stran da se le- ta sprime. Na olju zlato rumeno na obeh straneh popečemo in ponudimo z mešano solato. 

Cena 0,82 EUR

Vir: Podergajs, K. 2009. Zdravo prehranjevanje je lahko zelo poceni. V: Skupaj za zdravje človeka in narave, april, 2009, str. 16-20.

Zbrale: Nika Vanovšek, Lara Oset, 6. a

PREGOVORI O ZDRAVJU
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KRIŽANKE

Izpolni tabelo. Označene številke v kvadratkih vpiši po vrsti na spodnje črtice izvedel(a) boš, kaj mora biti vedno na prvem mestu! 
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4. Prvi obrok v dnevu.             5.                                                          6.
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          GESLO:    ___  ___  ___  ___  ___  ___  ___  je vedno na prvem mestu.   

                                 1      2       3     4      5      6       7  

Sestavila: Živa Ferara, 5. b                

Kolektivna blagovna znamka za slovenska živila iz nadzorovane ekološke pridelave.

2. Skupno ime za vsa fitofarmacevtska sredstva za zatiranje bolezni in škodljivcev. Ekološko kmetijstvo prepoveduje njihovo uporabo.

3. Kmetija, ki prideluje ekološke pridelke.

4. Drugo ime za prehrano, hranila.

5. 6. Za rast in ohranitev nujno potrebne snovi, ki jih človeško telo dobi s hrano. Največ jih je v sadju in zelenjavi.

7. Zdrava zelenjava; kapusnica z olesenelim socvetjem za hrano, na prvi pogled je podobna cvetači, vendar pa so cvetni popki temno zelene ali vijolične barve.

8. Hranilne snovi, ki imajo v telesu veliko življenjsko pomembnih funkcij, predvsem so pomembne za razvoj mišic in gradnjo celic. Nepogrešljive so v vsakodnevni prehrani. Njihov vir so zlasti mleko in mlečni izdelki, meso, jajca, ribe, stročnice, zelenjava, orehi.

9. Življenjsko pomemben mineral, nahaja se zlasti v kosteh in zobeh, ki jim ta pomembni mineral daje strukturo in trdnost.

	
	B
	
	
	D
	
	

	
	P
	
	S
	
	
	
	
	
	
	

	
	E
	
	
	K
	
	
	
	
	
	
	

	Ž
	
	
	
	L
	
	                               
	

	
	M
	
	
	
	
	
	L
	
	
	

	
	V
	
	T
	
	
	
	
	
	
	

	
	B
	
	
	K
	
	L
	

	
	
	B
	
	
	J
	
	
	
	
	
	
	
	

	K
	
	L
	
	
	
	
	



[image: image41.png]


               [image: image42.png]


                 [image: image43.png]



[image: image44.png]


                                 [image: image45.png]



Sestavila: Rok Bosil in Žan Šarenac, 5. b
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1. Vrsta solate.

2. Sadež, ki zraste na jablani.

3. Zelenjava podobna cvetači, njeni cvetni popki pa so temno zelene ali vijolične barve.

4. Golažu podobna jed, začinjena s sladko papriko. 

5. Eno od najstarejših vrst zelenjave. Plodovi so oranžne barve in imajo nežno sladkast okus.

6. Sadno drevo ali njegov rumenkasti koščičasti sad. 
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7. Sadež, ki ga imajo opice najrajši.
[image: image120.jpg]1. cebelar eate pobere iz panja,

2. z njih omete cebele,

3. odstranivoscene pokrovee,

4. vstavi sate v tocilo
(centrifugo), ki s hitrim
vrtenjem iz njih iztoci med,

5. iztoceni med precedi in

6. ga napolni v kozarce.




                                    Aljaž Kidrič, 1. a                         Nejc Mlakar, 1. a
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1. Nasad sadnih dreves.

2. Žival, ki ima zelo rada korenje in zelje.

3. Pijača pripravljena iz limon.

4. Kmetija, na kateri pridelujejo samo ekološka živila.

5. Na bananovcu rastejo …

6. Zelen tropski sadež, tudi novozelandski ptič.

7. Sadež,ki za svojo rast potrebuje tropsko ozračje, podoben borovemu češarku.

8. Glavnata kapusnica z gladkimi listi in trdimi glavami za hrano in krmo (zeleno in rdeče).

9. Melancan ali ...

10. Za hrano uporabne rastline in rastlinski deli.

11. Žival, ki nabira cvetni prah.

12. Čebela je rumene in … barve.

13. Poznamo gozdne ali domače …

14. Tropsko ali subtropsko drevo s pahljačastimi ali pernatimi listi in drobnimi cveti v socvetjih. Na primer kokosova ... 

15. Rjav prah iz praženih semen kakavovca.

16. Jurček je...

Sestavil: Miha Kovačič, 4. b
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KRIŽANKA ZELENJAVA
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ANAGRAM

Reši anagrame. Rešitve so različne vrste zelenjave
Ta jed mi je ostala. _____________

Bojan je odkril začimbo. ___________

Za to zelenjavo se je boril ko lev.____________________________

Kjer eno raste, jih je še več. _____________

Jajce več kot kura ve, katera zelenjava je dobra. ______________

Zbrala: Urša Kranjc, 5. b

ANAGRAM

Črke so premešane. Uredi jih tako, da dobiš različne vrste zelenjave.
MJHLE=                                                          VITEOMLCO=

GREATR=                                                       DAKIŽNPRIA=
RIPKMRO=                                                    VEČCJAEJ=

MDKIJVASRL=                                              ČANAPŠI=                     IKAČRČEI=                                                    REČEKOKN=               

RTMEV PRVOKEI=                                       GNIREV=                       

Piše: Jernej Jurko, 6. a
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OSMEROSMERKA – ZELENJAVA

Zelenjavo išči v vseh smereh. Ko prečrtaš vse besede, ti ostanejo še tri začimbe.

Zbrala: Urša Kranjc, 5. b 
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Poišči 11 različnih vrst zelenjave v vseh možnih smereh. 
                                                                                                                                 Piše: Jernej Jurko, 6. a
OBISK SPECIALIZIRANIH PRODAJALN Z ZDRAVO PREHRANO 

V ponedeljek, 20. 4. 2009, smo se učenci raziskovalnega krožka 4. a in 4. b ob 12.30. uri odpravili raziskovat, kje v središču Celja dobimo ekološke izdelke, in sicer ekološka živila in neživilsko ponudbo (eko čistila, naravno kozmetiko ...). Najprej nas je pot zanesla v zeliščno lekarno in specializirano trgovino z zdravo prehrano BIOTOP, ki se nahaja na Glavnem trgu. Prijazna svetovalka za zdravo prehrano nam je razkazala njihovo ponudbo. Pri njih je poudarek na prodaji rastlinskih zdravil, ponujajo pa tudi eko živila, naravno kozmetiko, prehranska dopolnila, eko čistila, strojčke in pripomočke ter različne knjige. Tam smo si lahko kupili nekaj bio sladkarij (čokolada, bonboni, lizika). Ugotovili smo, da so zdrave sladkarije zelo okusne.
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Le nekaj minut stran, na Savinovi 2, je eko trgovina BIO SI. V tej trgovini ne ponujajo rastlinskih zdravil, imajo pa zelo bogato ponudbo biološko pridelane hrane, bio čistil, bio kozmetike in bio izdelkov za intimno nego. V redni ponudbi imajo tudi sveže pečen kruh na tradicionalen način, svežo zelenjavo in sadje. Prizadevajo si, da bi bilo v njihovi ponudbi tudi več slovenskih izdelkov, torej izdelkov lokalne pridelave. Zanimali smo se predvsem za nego obraza z naravno kozmetiko. Prijazna svetovalka nam je pripravila pokušino bio sadja, bio kruha in bio soka. Ugotovili smo, da so vsi izdelki, zlasti bio sadje veliko boljšega okusa kot živila, ki jih kupimo v običajni trgovini. Vsebujejo pa tudi več vitaminov in hranljivih snovi. Prodajalka nam je podarila indijske oreščke, ki operejo perilo namesto pralnega praška in so seveda bolj prijazni do narave in naše kože kot pa pralni prašek. Nakupili smo še izdelke za naš bio zajtrk in se odločili, da je našega raziskovanja konec, saj smo bili že zelo utrujeni. Bilo mi je všeč, saj je bilo zabavno in poučno.
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Gašper Konda, 4. a

SPECIALIZIRANE PRODAJALNE Z ZDRAVO PREHRANO

PONUDBA EKOLOŠKIH IZDELKOV V SPECIALIZIRANIH PRODAJALNAH V CELJU

	naziv prodajnega mesta
	naslov
	spletni naslov
	eko

živila


	
naravna

kozmetika


	prehranska
dopolnila
	eko čistila

	rastlinska
zdravila
	strojčki in

pripomočki
čcki

	Biotopic
	Glavni trg 10


	/
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Biotopic City Center
	Mariborska 100


	/
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Trgovina Zdravo
	Aškerčeva 14, Celeia park


	www.zdravahrana
	*
	*
	
	
	
	*

	Sanolabor
	Opekarniška ul. 9,

Mercator center


	www.sanolabor.si


	
	*
	*
	*
	*
	*

	Sanolabor - Prosana
	Kocbekova ul.4


	www.sanolabor.si


	
	*
	*
	*
	*
	*

	Bio Si
	Savinova 2
	www.biosi.si
	*
	*
	*
	*
	
	*


Vir: Kam po izdelke? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zazdravje.net/content/NovicePDF/september08.pdf. 

NARAVNA IN EKOLOŠKA (ORGANSKA) KOZMETIKA

Pri nakupu kozmetičnih preparatov smo potrošniki v nadvse neugodnem položaju. Zakonodaja sicer narekuje proizvajalcem, da morajo navesti uporabljene sestavine, vendar te lahko razume manj kot odstotek prebivalstva. Sestavine so napisane le po padajočem zaporedju, brez količin, zato dejansko ne morete vedeti, koliko obljubljenega izvlečka češenj, kamilice, aloje vere ali drugih snovi je v preparatu. Da je zmeda še večja, vam kot naravno kozmetiko lahko oglašujejo tudi takšno, v kateri je naravnih sestavin samo za dva odstotka. 

Res je, da je na področju kozmetičnih izdelkov čedalje več novih izdelkov, ki se imenujejo naravni ali organski. Beseda organsko oziroma ekološko v osnovi pomeni, da kozmetični izdelek vsebuje naravne sestavine, ki so bile gojene in predelane brez uporabe sintetičnih gnojil, pesticidov ali regulatorjev rasti. Žal mnogi kozmetični izdelki, ki se deklarirajo kot naravni, še vedno vsebujejo številne škodljive sestavine in niso 100 % naravni. Vzrok je v tem, da v EU velja, da v kolikor kozmetični izdelek vsebuje vsaj 2 % naravnih sestavin, se sme oglaševati kot naraven. Potrebno je biti pozoren, saj napis naravno na kozmetičnem izdelku ne pomeni nujno, da izdelek ne vsebuje škodljivih kemičnih sestavin.
V bistvu se negujemo z nafto. Če bi to napisali na izdelek, tega nikoli ne bi kupili. Ko derivati nafte dobijo zanimiva umetniška imena, pa postanejo "čudovite učinkovine". 

Navadna kozmetika deluje tako, da v kožo dodaja sestavine, ki naj bi bile za kožo pomembne, le-te pa kožo zategujejo, sušijo ali vlažijo (po potrebi), polnijo tkivo in tako ustvarjajo vtis, da gladijo gubice. Posledica takšnega pristopa je, da koža preneha proizvajati lastne sestavine in uravnavati ta proces, saj to zdaj počne nekaj "od zunaj". Naravna kozmetika pa deluje tako, da kožo dobro hrani in jo spodbuja, da sama proizvede svoje učinkovine. Kreme ne delajo namesto kože, marveč v sodelovanju z njo. Koža mora delati, naravna kozmetika pa jo pri tem le podpira z modrostjo rastlin, ki jih vsebuje.
Problem je, ker kozmetika ne ostaja na površini kože. Zavedanje, da je koža druga usta telesa, je iz dneva v dan večje. Kože ni treba posebej pripravljati, da bi "pogoltnila" to, kar damo nanjo. Kemijo vpijajo tudi naši nohti in lasje. Zato pazite, s čim jih hranite.

Za konec pa še nekaj blagovnih znamk kozmetike, po katerih se splača posegati, saj res ponujajo naravno kozmetiko: Annemarie Borlind, Kneipp, Roger&Gallet, Frais Monde (pretežno naravne sestavine), Dr. Hauschka, nekateri izdelki Apotteker Scheller, pretežen del eteričnih olj in krem Primavera in Po-ho olje A. Vogel (100 % ekološka kozmetika, izdelki imajo tudi certifikat).
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Vir: Kaj je naravna in ekološka (organska) kozmetika? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zin.si/?id=35.
Lončar, S. 2008. Ali se negujete z nafto? [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.viva.si/clanek.asp?id=2651.
Diana Ratej, 4. b
EKOLOŠKA ČISTILA

Sodobni detergenti in pralna sredstva vsebujejo številne kemične dodatke. Dokazov o škodljivosti le-teh je vse več. Za nekatere ugotavljajo, da prispevajo k nastanku alergij, drugim pripisujejo celo vpliv na nekatere hormonske motnje in okvare pri rojstvih (zgodnejše spolno dozorevanje deklic in zmanjševanje števila semenčic). Nekatere kemične snovi povezujejo tudi z večjo možnostjo razvoja nekaterih rakavih obolenj (rak na dojkah, modih, levkemija). Slabo razgradljive kemične snovi, ki onesnažujejo podtalnico, vsakodnevno zaužijemo s pitno vodo. Drugi način njihovega vpliva na človeško telo je skozi kožo. Strupene snovi skozi kožne pore, preidejo v limfni sistem in potem še v krvni obtok.

Kot njihova alternativa se danes pojavljajo tudi naravni detergenti in pralna sredstva, ki so skoraj stoodstotno biorazgradljiva. Njihova sestava je rastlinskega porekla, so brez fosfatov in ne vsebujejo drugih kemikalij, ki so škodljive za naše zdravje in naše okolje.

Med naravnimi pralnimi sredstvi so v zadnjem času zelo popularni čudežni nepalski oreščki. Ti so novost na našem tržišču bioloških detergentov. Rastejo po vseh pravilih biološke pridelave in ni potrebna nikakršna obdelava s kemičnimi sredstvi. Nepalski oreščki pa le niso povsem novi: v Indiji in Nepalu perejo svoje perilo s temi oreščki že stoletja. Rastejo kot sadež milnega drevesa Sapindus mukorosse, njihova skrivna moč pa je v saponinih, ki delujejo kot milo, kadar pridejo v stik z vodo. Vendar pa ima ta na videz blaga raztopina izredno moč delovanja, tako pralno kot tudi razkužilno. Nepalski oreščki so nežni do perila, vaše kože in okolja. Na naraven način mehčajo in negujejo perilo, ki iz stroja pride mehko in puhasto. Ker so brez kemikalij, kot so topila, dišave, konzervansi in belila, so še posebej primerni za ljudi z občutljivo kožo, alergijami, nevrodermitisom in psoriazo. So občutno cenejši kot klasični detergenti. V primerjavi z klasičnimi detergenti prihranimo približno 50 % denarja. Nepalski oreščki za pranje ne onesnažujejo okolja, uporabljene oreščke preprosto odvržemo med organske odpadke na kompost.
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Za pranje PISANEGA perila do 90 stopinj damo v bombažno vrečico 6–8 polovičk nepalskih oreščkov, položimo v boben in oreščke uporabimo 2 do 3 krat. 

Pri pranju BELEGA perila obvezno dodamo belilo (ekološko z aktivnim kisom) ali pa preprosto pecilni prašek in nepalske oreške odvržemo na kompost.

Vir:  »Čudežni« nepalski oreščki za pranje. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.biosi.si/                                                                                               

Luka Ezgeta, 4. a

ČEBELE

POMEN ČEBEL ZA ŽIVLJENJE VSEH ŽIVIH BITIJ

Čebelarstvo je pomembna panoga kmetijstva, ki pomembno prispeva k naravnemu ravnovesju v ekosistemih. Čebelje družine s svojim aktivnim vključevanjem v naravne ekosisteme vzdržujejo pomembne člene prehranjevalnih verig. Tako z opraševanjem rastlin, ki je njihovo glavno poslanstvo, prispevajo k ohranjanju vrst rastlin, katerih razmnoževalni ciklus je vezan na aktivnega opraševalca – žuželko. S tem pa posredno vplivajo na temelje prehranjevalnih verig živali, saj dobro oprašena rastlina lahko nudi večje količina razmnoževalnih produktov (plodov, oreškov), ki so običajno limitirajoč faktor razvoju populacij živali uvrščenih v nižje razrede prehranjevalnih verig.
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Prisotnost čebel v okolju je zelo pomembna tako za vzdrževanje ravnovesja naravnih ekosistemov kot tudi za kmetijstvo. Pomen čebeljih družin je zlasti očiten v zgodnjem spomladanskem obdobju, v katerem običajno cvetijo zelo pomembne kulturne rastline (sadno drevje, ogrščica, oljna repica, detelje).    
Približno tretjina svetovnega pridelka hrane zraste na rastlinah, ki so jih oprašile živali, velik delež s svojim načrtnim zbiranjem peloda prispevajo čebele. Zaradi tega je pomen čebel za preživetje človeštva kritičen. 

Čebelje družine imajo torej zelo pomembno gospodarsko funkcijo v kmetijskem gospodarstvu, v širšem okolju pa naravovarstveno. 

Človek ogroža čebele predvsem z neselektivnim škropljenjem poljščin s pesticidi. Pesticidi lahko 
zastrupijo čebele neposredno ali s kontaminacijo vira hrane. Pri domačih čebelah, kjer se populacijska dinamika najpozorneje spremlja, je to že privedlo do opaznega povečanja smrtnosti. Verjetno so pesticidi eden izmed faktorjev, ki prispeva k sindromu propada čebeljih družin, ki je v zadnjem času deležen veliko pozornosti strokovne in širše javnosti. Če upoštevamo, da so čebele neposredno odgovorne za velik del svetovnega pridelka hrane, lahko izginjanje domačih čebel ob hkratnem izginjanju drugih opraševalcev privede do globalnih težav s preskrbo s hrano. Vse čebele poleg kemikalij ogroža tudi izguba habitatov in sajenje monokultur, kar še povečuje odvisnost pridelka od domačih čebel. Ugotavljamo, da ekološko kmetijstvo ni prijazno samo za naše zdravje, ampak tudi čebele. 

        Katarina Lipovšek, 2. a

Vir: Čebele. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL:                                                                                              http://sl.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cebele#Ekologija. 
Zupančič, M. 2007. Ekološko čebelarstvo. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.zveza-ekokmet.si/strani/spletna_ucna_ura/cebelarstvo.htm.
Miha Kovačič, 4. b
ČEBELJI PRIDELKI
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MED

Čebele v naravi nabirajo sladko tekočino, mano ali medičino (nektar), jo predelajo in naredijo med, ki ga skladiščijo v celicah satja. Čebelarjeva naloga je, da med pretoči iz satja v svojo posodo. 
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 CVETNI PRAH 

Čebela leta s cveta na cvet in opravlja pomembno nalogo: oprašuje rastline in pri tem nabira cvetni prah. Čebele ga na zadnjih nogah nosijo v panj in odložijo v satje. Čebelar ga dobi tako, da ga izkoplje iz celic (izkopanec) ali pa pred vhod na panj nastavi osmukalnik (mrežo).
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 PROPOLIS

Čebele v naravi  nabirajo smolnate snovi, jim dodajo še nekatere svoje snovi in tako naredijo propolis, ki ga uporabljajo za zaščito doma (panja). Čebelar ga pridobiva tako, da v panj nastavi mreže. 
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MATIČNI MLEČEK

To je prav posebna snov, je hrana za matice pa tudi za čebeljo zalego. Mlade čebele ga izločajo v celice satja. Čebelar ga s posebno palčko pobere iz njih. 
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VOSEK

Izločajo ga mlade čebele. Iz njega naredijo svoje bivališče – satje. Vanj matica izlega jajčeca, čebele pa odlagajo med in cvetni prah. 

VIR: »Čebelica moja prijateljica«. 2008 . Ljubljana: ČZS                                                          Nejc Plaznik, 4. a
ZDRAVILNA VREDNOST ČEBELJIH PRIDELKOV – MOČ NARAVE

Čebelji pridelki so povsem naravna živila, neposreden dar narave čebel. Te drobne žuželke z opraševanjem omogočajo ohranjanje ravnovesja v naravi, ob tem pa nam dajejo čebelje pridelke, ki nam v hitrem tempu življenja pomagajo krepiti in ohranjati naše zdravje. Izjemno cenjeni so v apiterapiji. Apiterapija je uporaba čebeljih pridelkov za medicinske namene, kot so preprečevanje bolezni, zdravljenje in okrevanje po bolezni. Pridelki iz panja nam pomagajo krepiti in ohranjati zdravje. Med in drugi čebelji pridelki niso zdravila, so pa pomembno in koristno dopolnilo zdravilom in hrani. 

ZAKAJ UŽIVATI MED?

Pomirja kašelj in lajša izkašljevanje. Uporabljajo ga tudi za celjenje ran, odrgnin in opeklin ter za kozmetične namene. Ugodno vpliva na rast in razvoj otrok, na rast kosti in zobovja ter na prebavo. Med je pomemben vir energije, ki je mišicam hitro na voljo, s številnimi hranilnimi snovmi (minerali, vitamini in antioksidanti). Največ jih potrebujejo športniki. Pri starejših ljudeh in okrevancih izboljšuje krvni obtok in ugodno vpliva na okvarjeno srce. 

PROPOLIS

V obliki tekočine (kapljic), mazil in sredstev v drugih oblikah ga uporabljamo za lajšanje prehladnih obolenj, zdravljenje vnetih sluznic, zdravljenje ran in odrgnin, glivičnih obolenj in za zaviranje napredovanja rakastih obolenj.
CVETNI PRAH

V naravni obliki in v obliki različnih sredstev ga priporočajo za starostno oslabele, za ljudi, ki so okrevali po hujših operacijah, za rakaste bolnike in za lajšanje težav s prostato.
MATIČNI MLEČEK

V naravni obliki različnih sredstev in pridelkov, tudi v obliki medicinskih sredstev ga uporabljamo za zdravljenje slabotnih otrok in mladostnikov z upočasnjenim razvojem, pri okrevancih, pri starostnikih in rakastih bolnikih. 
VOSEK

V naravni obliki, kot strd za žvečenje ali v obliki različnih sredstev ga uporabljamo za zdravljenje ustnic, ustne votline, grla, nosne votline, požiralnika in želodca, za zdravljenje hemoroidov, kože in kožnih obolenj ter za zdravljenje obolenj lasišča.
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ZAKAJ UŽIVATI ČEBELJE PRIDELKE SLOVENSKIH ČEBELARJEV?

Ker so kakovostni in varni.

Ker izvirajo iz okolja v katerem živimo. Ko uživamo med ali druge čebelje pridelke, je pomembno, da uživamo hrano iz okolja, v katerem živimo, saj tako v naše telo ne vnašamo snovi, ki so nam tuje.

Ker slovenski čebelarji zagotavljajo sledljivost.

Ker je opraševanje pomembno za ohranjanje naše naravne pestrosti.

Vir: Čebelji pridelki, moč narave. 2008. Ljubljana: DZS.
Nace Kovačič, 4. b

DOBER DAN, ZDRAVILNE RASTLINE!

Ljudje smo čudovita bitja, čudovito delo narave. Tudi hrana, od katere živimo, je proizvod narave. Brez rastlin ne bi mogli živeti niti mi, niti živali. Kot pripoveduje narodna pesem, da požre

/.../ 
volk lisico,

lisica mačko,

mačka miško,

miš pšenico /…/
velja to povsod. Ni živali, ki se ne bi posredno ali neposredno hranila z rastlinami.

Tudi ljudje uporabljamo zelišča v kulinariki, farmaciji in zdravilstvu. Že od nekdaj smo uporabljali tudi zdravilno moč rastlin, saj zdravljenje z zelišči spada med najstarejše terapije, ki so medicinsko uporabne. Zdravljenje ali terapija z zelišči je osnovano na uporabi listov, cvetov, semen, korenin, plodov in vejic različnih zdravilnih zelišč v sveži ali posušeni obliki. Iz teh različnih delov rastlin se pripravljajo različni napitki, kot so sokovi, čaji, eliksirji, tinkture in sirupi. Lahko pa se zdravilna zelišča uporabljajo tudi pri pripravi mazil, praškov, pilul.

Stari pregovor pravi: »Za vsako bolezen, rožica rase.«  Namesto da posegamo po kemični industriji, si raje pomagajmo z zdravilnimi rastlinami, ki krepijo naše zdravje in počutje!!!

Izbrala sem nekaj nam vsem znanih slovenskih zdravilnih rastlin, s katerimi se pogosto srečujemo in jih vsi poznamo.
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1. ARNIKA

Je preizkušeno zelišče za celjenje ran in poškodb kože. Pospešuje tudi krvni obtok. POZOR: Arnika ni užitna, uporablja se samo zunanje.

2. ČRNI BEZEG

Bezeg se uporablja kot vroč napitek – čaj, ob povišani telesni temperaturi, saj pospeši znojenje.

3. BOROVNICA

Suhe borovnice ustavljajo drisko. Sveže borovnice ne zapirajo, prej nasprotno. So pa odlična poletna osvežitev.

4. NAVADNA BREZA

Brezovi listi pospešujejo izločanje urina. Biti pa morajo sveži in uporabiti jih moramo dovolj.

5. BRUSNICA

Brusnični listi razkužujejo sečila, zato čaj iz brusničnih listov pijemo ob okužbah sečnih poti.

6. ČESEN

Česen je zelo znana začimba, ki jo uporabljamo v vsaki kuhinji. Česen pa ima, poleg tega da pospešuje tek, še številne druge učinke. Deluje antibakterijsko, znižuje krvni pritisk, olajša delo srca in celo zavira razvijanje rakavih celic. S česnom zaužito eterično olje se izloča tudi preko dihal in povzroča neprijeten zadah.
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7. MATERINA DUŠICA ali TIMIJAN
Materina dušica blaži kašelj in pomaga pri izkašljevanju. Pomirja krče dihal in prebavil. Deluje tudi blago antiseptično. Čaj materine dušice pa deluje tudi blago pomirjajoče.

8. ČRNI RIBEZ

Jagode črnega ribeza vsebujejo vitamin C in koristijo ob prehladih. Sveži listi delujejo blago diuretično (ženejo na vodo).

9. HMELJ

Pomirja in rahlo uspava. Zbuja tek in rahlo žene tudi na vodo.

10. JANEŽ

Janeževi plodovi vsebujejo veliko eteričnih olj, ki odganjajo vetrove, olajšajo izkašljevanje in zavirajo razmnoževanje nekaterih bakterij. Babice in mamice pa znajo pripraviti tudi piškotke – janeževe upognjence, s katerimi se vsi radi sladkamo.
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PRAVA KAMILICA

Kamilični čaj pomirja krče prebavil. Pomaga pri vnetju želodčne in črevesne sluznice in olajša vetrove. Kamilice tudi nekoliko pomirjajo in rahlo uspavajo. Obkladki kamiličnega poparka blažijo kožna vnetja, celijo rane in opekline. Vdihovanje kamiličnih sopar pomaga pri nahodu in vnetju ustne votline.
12. KOMARČEK ali KOPRC

Plodovi komarčka delujejo podobno kot plodovi janeža. Odganjajo vetrove, olajšajo izkašljevanje in zavirajo rast nekaterih bakterij.

13. KOPRIVA

Kopriva vsebuje veliko vitamina C in K. Napitek iz sveže koprive nekoliko znižuje količino sladkorja v krvi in podpira zdravljenje sladkorne bolezni. Masaža s koprivno tinkturo naj bi pomagala ob revmatičnih obolenjih.

14. KORENČEK

Vsebuje veliko vitamina A in ustavlja drisko majhnih otrok.

15. NAVADNI LAN

Zdrobljena lanena semena se uporabljajo pri zaprtju.
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16. LIPA

Lipov čaj povzroča znojenje in se uporablja pri prehladnih stanjih s povišano telesno temperaturo.

17. MELISA

Melisin čaj pomirja, blaži živčnost in čustveno preobčutljivost.

18. REGRAT

Regratove korenine blago pospešujejo delo jeter in ledvic. Zdravljenje z napitkom regratovih korenin olajša težave revmatikom in pomaga pri žolčnih in želodčnih obolenjih.

19. SLEZ

Slezov sirup se uporablja ob prehladnih obolenjih, saj pomirja kašelj.

20. ŠIPEK

Šipkovi plodovi vsebujejo veliko C vitamina. Šipkov čaj krepi telesno odpornost in je dober osvežujoč napitek.

21. ŽAJBELJ

Grgranje poparka iz žajbljevih listov pomaga pri vnetju ustne votline in grla.

Hipokrates je nekoč napisal, da si mora človek v bolezni znati pomagati tudi sam. K zdravemu načinu življenja spada tudi znanje o tistih naravnih zdravilih, ki kot zdravilne rastline rastejo okoli nas. Od nas pa je odvisno ali bomo uporabili darove, ki nam jih tako radodarno ponuja narava. Jaz sem se odločila: ZDRAVILNE RASTLINE, DOBER DAN!

Viri:

· BOHINC, P. 1991. Slovenske zdravilne rastline.  Ljubljana: Mladinska knjiga.

· AŠIČ, S. 2000. Domača lekarna p. Simona Ašiča. Celje: Mohorjeva družba.

· TOPLAK-GALLE, K. 2000. Zdravilne rastline na Slovenskem. Ljubljana: Mladinska knjiga.
Špela Vodeb, 4. a
OGNJIČ

Je enoletnica z zelenimi, rahlo dlakavimi stebli s stranskimi vejicami. Zraste do 60 cm visoko. Listi so sedeči, podolgovati z valovitim robom, lepljivi in rahlo dlakavi. Cveti od junija do oktobra in ima značilna socvetja, sestavljena iz cevastih in jezičastih cvetov izrazito rumene do oranžne barve. Imajo značilen oster vonj in so lepljivi. 
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Ognjič ni posebno zahtevna rastlina. Najbolj mu odgovarja sončna lega, fina ilovnata tla, ki prepuščajo vlago, saj ne mara stalno mokrih tal. 
Razmnožujemo ga s sejanjem spomladi (april, maj). Seme posejemo 2–3 cm globoko, v razdalji 25–45 cm narazen. Za okrasno ali posamično zasaditev svetujemo vzgojo sadik v topli gredi ali rastlinjaku. Seme v tem primeru posejemo marca, sadike pa presadimo maja.


Uporabljamo sveža ali posušena socvetja (cvetove), ponekod tudi sveže liste. Za zdravilne namene običajno uporabljamo samo posušene obarvane dele cvetov. Socvetja nabiramo sproti od junija do oktobra in tako omogočamo stalno cvetenje. Ognjič se ponaša s številnimi zdravilnimi sestavinami, zato ima širok spekter delovanja (notranja uporaba ognjiča – čaj, zunanja uporaba ognjiča – krema, olje, tinktura). V  kulinariki se cvetni lističi uporabljajo predvsem kot barvilo za riž, juhe, omake, sire, sladice, saj dajejo jedem značilno »žafranasto« barvo, mlade lističe pa uporabljamo, da z njimi potresemo solate, omake …
PRIPRAVA OGNJIČEVEGA MAZILA
Potrebujemo pol litra cvetov, nekaj pa tudi listov in stebelc ter 0,5 kg masla oziroma masti prašiča, ki je bil zrejen z naravno hrano. 


V kozici razgrejemo mast ali maslo. Drobno sesekljan ognjič nato nekoliko pocvremo, in sicer le toliko, da se od vseh strani dobro namasti. Nato odstavimo, pustimo čez noč, vmes večkrat premešamo. Naslednji dan vse skupaj nekoliko pogrejemo in stresemo na nekaj plasti gaze, oblikujemo culico in stiskamo, dokler še kaj priteče. Nalijemo v manjše posodice in shranimo.
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Ognjičevo mazilo uporabljamo za mazanje ran, opeklin, suhe ali razpokane 
kože, razpokanih ustnic, krčnih in zlatih žil, za vtiranje pri revmatičnih 
obolenjih, lahko pa ga uporabljamo tudi kot vsakdanje mazilo za zaščito kože.

Vir: Ognjič. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http//www.trebnik.com/zelisca.php. 
Miha Ambrož, 4. a

ZELIŠČA V PREHRANI 
Zelišča v prehrani in zeliščna zdravila se vračajo, saj so ljudje ponovno odkrili vrednost naravnih sestavin in zdravil ter jih skrbijo stranski učinki sintetičnih zdravil.
Eden od načinov uporabe zdravilnih zelišč je, da jih vključimo v prehrano. V naslednjem seznamu so navedena predvsem domača zelišča, ki jih lahko pridelamo na svojem vrtu, ter njihova uporabnost v kuhinji in domnevne terapevtske moči. Zelišča imajo majhno hranilno vrednost, ker jih uživamo v majhnih količinah.
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· Bazilika– odličen dodatek paradižnikovim jedem in pomembna v italijanski kuhinji. Je naravno pomirjevalo, saj krepi in pomirja živčni sistem. Pomaga pri prebavi in lajša želodčne krče.

· Drobnjak– prvotno so ga gojili za kulinarične potrebe. Sodi v družino čebule, z njim posujemo krompir, jajca, juhe in raguje. Spodbuja tek in prebavo med okrevanjem. 

· Janež– liste dodajamo omakam ali ribjim nadevom. Semena in liste uporabljamo za izboljšanje prebave, čezmernih vetrov, nespečnosti, slabosti in bruhanja. 
· Koriander– ostro aromatične liste uporabljamo v karijih, solatah in omakah. V zeliščarstvu uporabljamo plodove kot krepčilo za želodec in srce. Plodove in liste uporabljamo za krepitev sečil in zdravljenje njihovih okužb. 

· Lovor – pomembna sestavina zeliščnih začimb, ki jih uporabljamo v juhah, mesno-zelenjavnih jedeh in ragujih. Lovor poživlja in izboljšuje prebavo. 

· Meta– liste različnih vrst uporabljamo pri kuhanju – za pikantne jedi, kot je jagnjetina in tudi v sladicah. Nežna meta doda okusno aromo in pomaga pri prebavi. 

· Origano – uporabljamo ga v nadevih in picah. Pomaga  pri prebavi, lajša simptome prehlada, kašlja in gripe, če ga pripravimo kot poparek – kot zdravilo se ga ne sme uporabljati med nosečnostjo. 

· Peteršilj– je eno najbolj hranilnih zelišč. Vsebuje zadovoljive vrednosti vitamina C in železa. Sveži peteršilj je dober tudi za osvežitev ustnega daha. 

· Rožmarin– pravijo, da poživlja živčni sistem in krvni obtok, lajša prebavne težave in vetrove. Pitje blagega poparka rožmarina lajša glavobole, ki jih povzroča živčna napetost in prehlad. Je tudi dobra razkužilna tekočina za grgranje. 

· Timijan– poparek uporabljamo kot zeliščno tekočino za grgranje ali pomoč pri izkašljevanju in katarju. 
Če bomo torej nadomestili tradicionalne nezdrave dodatke k hrani, kot so sladkor, sol in maščobe, z zelišči, ne bomo izboljšali zgolj okusa jedi, temveč tudi svoje zdravje in splošno počutje. 

Po zelišča v naravo, da življenje bo zdravo!

VIR: Zelišča v prehrani. [online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: www.kotamy.si

Eva Hvalec, 4. a 
BIO ZAJTRK

V skrbi za naše zdravje in dobro počutje smo učenci raziskovalnega krožka 4. a in 4. b v četrtek, 23. 4. 2009, pripravili bio zajtrk. Ta dan smo vstali zelo zgodaj in se že ob 7. uri zbrali v 4. b-razredu. Sestavine za zdrav zajtrk smo nakupili pri našem potepanju po eko trgovinah. Pripravili smo limonado iz bio limon in bio sladkorja, zeliščni namaz iz bio skute, jogurta in sesekljanih zelišč, poskusili pa smo še bio jogurt, bio maslo in bio marmelado. Dekleta smo fante presenetile s pirinim kruhom, ki smo ga prejšnji dan spekle v oddelku podaljšanega bivanja pod vodstvom mentorice Julije Travnikar. 
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K zajtrku smo povabili vse sošolce. Strinjali so se, da je bio zajtrk zelo okusen. Ekološka pridelava daje bio živilom res posebno aromo in polnost okusa. Ta dan smo po zaslugi eko zajtrka začeli zdravo in energije nam ni zmanjkalo do večera.  
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Prilagam še nekaj preizkušenih receptov in vam predlagam, da tudi vi zase in za svoje drage izberite le najboljše – izberite bio.

Eva Polutnik, 4. b

SKUTIN NAMAZ Z ZELIŠČI 

Priprava
V posodo damo skuto, jo dobro premešamo in ji dodamo nasekljano baziliko, peteršilj, timijan in drobnjak. Primešamo še lovorove liste, janež, sesekljan česen, sol in poper. Vse skupaj dobro premešamo in postavimo v hladilnik za približno 1 uro. Preden namaz ponudimo, iz njega odstranimo lovorove liste. 

Serviranje
Skutni namaz postrežemo s opečenim kruhom. 

SKUTIN NAMAZ S KUMINO IN RDEČO PAPRIKO 

Priprava
V posodo damo skuto in jo dobro premešamo. Dodamo kislo smetano, kumino, sol in mleto rdečo papriko. Vse skupaj še enkrat dobro premešamo. 

Serviranje
Namaz ponudimo na črnem kruhu. 

ZELIŠČNI NAMAZ S SIROM IN SONČNIČNIMI SEMENI
Sestavine: 
· 160 g sončničnih semen,

· 3 dcl jogurta,

· 2 stroka česna,

· 1 žlička narezanega peteršilja,

· 1 žlička narezane bazilike ali ščepec suhe bazilike,
· 50 g naribanega trdega sira.

Priprava
Sončnična semena zmeljite. Mleta semena zmešajte z jogurtom, naribanim sirom in strtim česnom. Pred postrežbo namaz potrosite s peteršiljem in baziliko. 
Serviranje
Postrezite s polnozrnatim kruhom

Zbrala: Eva Polutnik, 4. b
PIRIN KRUH

Pirin kruh iz presejane, nebeljene polbele pirine moke je presenetljivo rahel in odličnega okusa. Z lahkoto ga spečemo tudi doma, v navadni električni ali konveksni pečici. Pirin kruh vsebuje relativno malo potencialno škodljivih lektinov, glutena, prolaminov in aglutininov, in predstavlja odlično alternativo klasičnemu pšeničnemu kruhu.

Za 600 g kruha potrebujemo: 

500 g polbele pirine moke, tip 850

1 žličko soli

35 g svežega kvasa

250 ml tople/mlačne vode

Priprava:

V skledo vsujemo 400 g moke. Na sredini naredimo jamico, v katero razdrobimo kvas in vlijemo 250 ml tople/mlačne vode. Z rokami zamesimo voljno testo, ga prekrijemo s čisto bombažno krpo in damo na toplo, da vzhaja. Po približno pol ure (lahko tudi dlje), ko lepo narase, testo ponovno premesimo, ga prekrijemo s čisto bombažno krpo in damo na toplo, da vzhaja. Pri zadnjem mesenju iz testa oblikujemo štruco ali hlebček in ga damo v pekač. V zgornjo površino z nožem naredimo nekaj zarez. Prekrijemo s čisto krpo, damo na toplo in pustimo, da vzhaja še približno pol ure, lahko tudi več. Pečico predhodno ogrejemo na 200 °C. Pečemo 30 minut na temperaturi 180 °C. Vzamemo iz pečice in prebodemo z lesenim zobotrebcem ali iglo, da preverimo, ali je kruh pečen. Če na zobotrebcu oz. igli opazimo testo, kruh vrnemo v pečico in čez nekaj minut ponovno preverimo stanje. 

Pečen kruh vzamemo iz pečice, prekrijemo s čisto bombažno krpo in ga damo na toplo, da se počasi ohladi.

Pri zadnjem mesenju lahko v testo zamesimo oreške ali semena, na primer kuhano in odcejeno laneno seme, ki smo ga prihranili po kuhanju lanenega čaja.

Vir: Pirin kruh.[online]. [uporabljeno 10. apr. 2009]. Dostopno na URL: http://www.nutrigenomika.info/recepti/pirin_kruh.html

Zbrale: Diana Ratej, Eva Hvalec, Špela Vodeb, 4. razred
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PREGOVORI O KRUHU 

Ne le dober in hrustljav ampak tudi zdrav.

Tudi drobtine so kruh.

S trebuhom za kruhom.

Če kruhek pade ti na tla, poberi in poljubi ga.

Iz te moke ne bo kruha.

Zarečenega kruha se največ poje.

Kruh brez skorje je kot pivo brez pene.

Naslikanega kruha ne moreš pojesti.

Bolje je črn kos kruha kakor prazna torba.

Kakor seješ, tako žanješ.

Iz slabe pšenice ni dobrega kruha.

Kruha ne naredi moka ampak roka.

Kruh je telo življenja.                                                                       

                                                                                         Pirin kruh, spekli učenci 4. razreda

Zbrale: Diana Ratej, Špela Vodeb, Eva Hvalec, 4. razred

POEZIJA

EKO VSAKDAN

Bio kruh in limonada –

to vse k eko zdravemu zajtrku spada.

Pa še jutranja telovadba in sprehod,

da ne boš postal kot kakšen hlod.

Če ti malica diši

izberi jabolko, banano, hruško,

boljše je kot sendvič debeluško.

Za kosilo ne jej kalorij,

raje izberi si korenje, repo ali solato

pa zraven še malo mesa,

ki ti korajžo da.

Če pa paše ti sladica,

se dobi kje kakšna eko potica.

Popoldne ne pelji se z avtom v mesto.

Raje izberi kolo.

Mesto bolj čisto bo,

ti pa vesel, ker boš mišice imel.

Zvečer prileže se lahka večerja.

Naj nikoli prepozna ne bo,

saj sicer ti spanec ukrade,

pa še trebušček bolel te bo.

Če boš vedno delal tako,

boš velik in močan

in nikoli bolan.

Ko pa bolezen ti pride nasproti,

ne ustraši se.

Narava veliko naravnih zdravil ti ponuja,

za vsako bolezen gotovo kakšna rožica je.

Piše: Špela Vodeb, 4. a
EKO MRAVLJICA

Bila je eko mravljica,

po vrtovih je hodila.

Vse bio pridelke je pohrustala,

samo pesticide pustila.

Seveda to je čisto res,

le kaj se eko kmet šopiri.

Bio pridelki bolj zdravi so,

a pesticidi so strupeni.

Če vidiš eko mravljico 
zraven hrane godrnjati.
Obrni se in zbeži proč, 
če zdrav hočeš ostati.
Piše: Tjaša Kojc, 5. a

STRIP
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KRIŽANKA – ZDRAVILNA ZELIŠČA
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Sestavil: Miha Ambrož, 4. a
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                    Sestavila: Eva Hvalec, 4.a
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1. IME PRVE ŽENSKE.

2. OKRASNI PREDMETI ZA NOŠENJE NA TELESU.

3. VOZILO Z DVEMA KOLESOMA NA NOŽNI POGON.

4. AVION ALI ...

5. ŠPORTNA IGRA, PRI KATERI IGRALCI Z BRCANJEM SPRAVLJAJO ŽOGO V GOL.

6. CILJ NAPADA PRI NEKATERIH IGRAH NPR. NOGOMET, ROKOMET ...

7. ŠIVANKA ALI ...

8. 3_______________ NA DAN ODŽENEJO ZDRAVNIKA STRAN.

9. IGRA Z LOPARJEM IN OPERJENO KROGLICO.

Sestavila: Eva Polutnik, 4. b
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Sestavila: Anja Zupan, 6. b
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2.  Plin, ki je nujno potreben za življenje, brez barve, vonja in okusa.

3. Naravne in družbene razmere, v katerih človek živi in dela.

4. Naš planet. 

5. [image: image61.png]


                                                          6. [image: image62.png]



7. Država, v kateri živimo.

8. Nasprotno od bolezni.

9. Lahko so sadna ali okrasna na primer lipa, hrast, breza ...

Sestavila: Alja Forštner, 5. a
OSTALO

ANKETE
ANKETA: PREHRANJEVALNE NAVADE PRI UČENCIH
Pišeta: Žan Šarenac, Rok Bosil, 5. b

Pojem prehranjevalna navada pomeni, kakšen je način prehranjevanja posameznika, neke skupine ali družbe kot celote. Vključujejo izbor in količino živil ali hrane, ki jo uživamo, delež posameznih živil v prehrani, način priprave hrane, ter pogostnost in razporejenost obrokov hrane prek 
dneva. Ker se dobre in zdrave prehranjevalne navade razvijejo že v zgodnjem otroštvu in trajajo skozi celo življenje, smo v Osnovni šoli Frana Roša ugotovljali nekatere prehranjevalne navade učencev 5. a in 5. b razreda
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Graf št. 1: Prikaz števila zaužitih obrokov na dan.

Pravilen režim prehrane obsega vsaj štiri obroke na dan. S tem ritmom hranjenja sledimo biološkemu izmenjavanju hranilnega in nehranilnega stanja presnove, ter v celoti zadostimo energetskim potrebam organizma. Raziskave so pokazale, da je med ljudmi, ki uživajo štiri ali več dnevnih obrokov, manj debelosti, ateroskleroze in sladkorne bolezni. Takih učencev je v 5. razredu OŠ Frana Roša 66,7%, in sicer štiri obroke dnevno zaužije 45, 2%, pet 16, 7% in več kot pet obrokov 4,8% otrok. 23,8% učencev zaužije tri obroke in 9,5% samo dva obroka na dan.
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Graf št. 2: Prikaz pogostosti uživanja zajtrka pri učencih 5. razreda.
Zelo pomemben je pravilni ritmem prehranjevanja. Dan se mora začeti z zajtrkom. S tem obrokom naj 
bi zagotovili telesu od 20 do 30 % vse energije, ki jo potrebujemo za cel dan.Raziskave prehranskih navad Slovencev kažejo, da redno zajtrkuje le 55 do 58 % odraslih oseb. Tudi med šolskimi otroci jih je veliko, ki pridejo v šolo tešči. V 5. razredu nikoli ne zajtrkuje 9,5% učencev, redko in včasih pa 19 %. Redno (pogosto in vedno) zajtrkuje le dobra polovica učencev (52,5%).
Legenda: 1 = nikoli (ne jem), 2 = redko (večkrat na mesec), 3 = včasih (večkrat na teden), 4 = pogosto (vsak dan enkrat), vedno (vsak dan večkrat).
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 Graf št. 3: Prikaz uživanja posamezne prehrane. 
Poudarek pri naši prehrani naj bi bil na sadju in zelenjavi, polnovrednih žitaricah in stročnicah, ribah in belem mesu. Zlasti sadja in zelenjave ter sestavljenih ogljikovih hidratov (žita, kruh, riž, ...) naj bi pojedli kar nekaj enot dnevno. Petošolci na OŠ Frana Roša pa pogosto jedo le sadje (4,2), kruh (3,8) in mlečne izdelke (3,6). Zelenjavo jedo samo včasih (3). Celotni vtis izboljšuje podatek, da samo nekaj odstotkov učencev in učenk nikoli ne uživa zelenjave, drugi pa nekajkrat na teden. Medtem ko je poraba mesa, mleka in mlečnih izdelkov zadovoljiva, nas skrbi podatek o majhni zastopanosti rib na celjskem jedilniku. Učenci redko jedo ribe (2,5), sladkarije pa uživajo kar večkrat na teden (3).
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Graf št. 4: Prikaz uživanja različnih vrst napitkov.
Tako kot ni vseeno kakšno vrsto prehrane uživamo tudi ni vseeno kakšne vrste napitkov pijemo. Najbolj zaželjeno je uživanje vode, nesladkanih čajev in kompota. Te pijače uživa za žejo dobra polovica učencev (53,9%). 20,20% učencev vsakodnevno uživa sadne sokove. Tukaj je velik problem, saj večinoma niso naravni. 11,20% učencev uživa mlečne napitke, 8, 9% gazirane pijače in 5, 8% druge pijače, kjer so predvsem navajali umetne sirupe za mešanje z vodo, cedevito... 
Na podlagi rezultatov naše ankete sklepamo, da prehrana učencev 5. razreda OŠ Frana Roša ne izpolnjuje karakteristike (značilnosti) zdrave prehrane. Med poglavitnimi razlogi za tak sklep je zanemarjanje zajtrka pri visokem odstotku mladostnikov ter premalo sadja, zlasti pa zelenjave in rib v prehrani. 
ANKETA: ALI KUPUJETE EKO PROIZVODE?
Pišeta: Kaja Vajdetič, Tara Patricija Bosil, 6.b.
V zadnjih letih je vedno več mest, kjer ponujajo ekološke izdelke. Odpirajo se nove in nove ekološke prodajalne, eko police v supermarketih so prerasle v »eko četrti«, ki so prave eko trgovine v malem... Tudi kupci zaradi vedno večjega zavedanja o pomembnosti zdravega načina življenja, kamor nedvomno spada tudi uživanje ekološko pridelanih živil, vedno bolj povprašujejo po tovrstnih izdelkih. Tako je naju zanimalo, ali ljudje v najini okolici posegajo po tovrstnih izdelkih. Anketirali sva cca. 100 ljudi, pretežno ženskega spola v Novi vasi in Ostrožnem v Celju. Anketo sva izvedli na cesti, pri naključno izbranih anketirancih.
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Graf št. 1: Prikaz nakupa eko proizvodov.

Polovica anketiranih (50%) kupuje eko proizvode samo občasno, 20% pa redno. 30% ljudi ne posega po eko proizvodih.

[image: image68.png]odstotki

Kje kupujete eko proizvode?

°""lll

%
%





Graf št. 2: Prikaz, kje ljudje nakupujejo eko proizvode.
V Celju 40% prodanih eko izdelkov najde pot do kupcev skozi supermarkete. Eko trgovine imajo 16% tržni delež, 20% eko izdelkov in pridelkov pa se proda na tržnicah. 24% ljudi ne kupuje eko proizvodov. 
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Graf št. 3: Prikaz razlogov za nakup eko proizvodov.

Anketiranci, ki posegajo po ekoloških proizvodih, se za ta odločajo predvsem zaradi poznavanja prednosti ekološko pridelanih živil. Večina (57%) anketiranih visoko vrednoti predvsem njihov vpliv na ohranjanje zdravja. 29% ljudi meni, da so ta živila bogatejšega okusa. Ob vseh boleznih in okužbah povezanih z uživanjem hrane, pa je 21% ljudem zelo pomembno tudi, da so ta živila varna. 
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Graf št. 4: Prikaz razlogov za nekupovanje eko proizvodov.

Anketiranci, ki ne posegajo po ekoloških proizvodih navajajo glavni argument za to visoke cene teh proizvodov (57%). Nekaj anketirancev tudi dvomi v kvaliteti teh proizvodov (34%) in jih ne kupuje zaradi nedostopnosti (9%).
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Graf št. 5: Prikaz ocene okusa bio izdelkov.

Polovica anketiranih (50%) meni, da ekološka živila nimajo posebnega okusa. 20% ljudi meni, da so boljšega okusa v primerjavi z ostalimi izdelki, 30% pa težko opredeli okus te skupine proizvodov. Tudi če eko živila za ljudi nimajo bogatejšega, polnovrednega okusa, je bistveno, da so to živila z visoko kakovostno prehrambeno vrednostjo in da jih odlikuje višja vsebnost vitaminov in mineralov. 

Res je, da je v zadnjih letih medijska promocija o ekoloških proizvodih s strani strokovnjakov zelo velika, tudi združenje ekoloških pridelovalcev je vedno močnejše. Vendar pa je anketa med Celjani pokazala, da je vedenja o ekoloških izdelkih izredno malo oziroma je zelo različno. Nekateri ljudje so imeli tudi slabe izkušnje. Velik problem jim predstavlja tudi necelostna ponudba: “Ni ponudbe na vseh policah. Za določene izdelčne skupine ni pravih ni pravih alternativ,” ter nepriročnost in pogosto višja cena tovrstnih izdelkov: “ Navsezadnje pesti nas recesija, ekološki izdelki pa so vsaj enkrat dražji od ostalih.«

Nažalost je tako, da prehrana ljudi sloni predvsem na tistem, kar odprejo in takoj užijejo. Cena teh ekoloških živil je res višja. Če pa si pripravljen vložiti nekaj minut dela in jedi pripraviti iz osnovnih surovin, pa to lahko stane manj kot pa če bi kupovali konvencionalne izdelke. 
KVIZI

KVIZ: POKAŽI SVOJE ZNANJE O NARAVI 

Da ti ne bo prehitro postalo dolgčas, smo zate pripravili zabaven in poučen kviz Pokaži svoje znanje o naravi. Vzemi si nekaj minutk časa in se poigraj z vprašanji.

Napni možgane in na delo! In ne pozabi na naravo ter uživaj v njej!

1. Lešnik raste na:

a) vrtu.
b) [image: image140.png]


grmu.
c) drevesu.
2. Pelargonija je:

a) roža.
b) grm.
c) drevo.
3. Jež je:

a) mesojed.
b) rastlinojed.
c) vsejed.
4. Bor je:

a) iglavec.                                                                           Nuša Brodej, 2.b
b) listavec.
c) praprot.
5. Grozdje raste na:

a) drevesu.
b) trsu.
c) [image: image141.png]


grmu.
6. Čebela prenaša:

a) cvetni prah.
b) šolsko torbo.
c) med.
7. Solato lahko pripravimo iz travniške rastline:
a) lisičji rep.
b) trava.
c) regrat.
8. Paradižnik uvrščamo med:
a) sadje.
b) zelenjavo.                                                                 Pia Fink, 2.b
c) jagodičevje.
 9. Medved je:
a) mesojed.
b) rastlinojed.
c) vsejed.
10. Buča je:
a) vrtnina (kar pomeni, da zraste na vrtu).
b) sadež, ki raste na drevesu. 

c) travniška rastlina.
PRAVILNI ODGOVORI: 1. a, 2. a, 3. c, 4. a, 5. b, 6. a, 7. c, 8. b, 9. c, 10. a

	9–10 pravilnih odgovorov
	Čestitam! Kar tako naprej!

	6–8 pravilnih odgovorov
	Svoje znanje o naravi dopolni!

	1–5 pravilnih odgovorov
	Svoje znanje o naravi nujno dopolni! Beri enciklopedije, revije ...


Pripravila: Miha in Nace Kovačič, 4. b
KVIZ – EKO RAZGLEDANOST

Sprehodi se po kratkem kvizu in preveri svojo eko razgledanost.

1. Kaj je recikliranje papirja?

a) Izdelovanje izdelkov iz papirja.

b) Predelava odpadnega papirja v nov papir.

c) Ločevanje vrst papirja.

2.Kaj je največji povzročitelj globalnega segrevanja?

a) Izpušni plini avtomobilov.

b) [image: image142.png]


Industrijski plini.

c) Kmetijstvo.

3.Kaj v kmetijstvu najbolj onesnažuje okolje?
/1

a) Drevesa.

b) Traktorji.

c) Umetna gnojila, škropiva.     
4.Kaj je odpadek?
/1

a) Vsaka snov, ki nam ne koristi več in jo zavržemo.

b) Stvar, ki je umazana.

c) Stvar, ki nam ni všeč.                                               
                                                                                                                                 Tjaša Kojc, Nika Fartelj, Alja Forštner, 5.a
5.Kaj se bo zgodilo, če bomo uničili ozonski plašč?

a) Ozračje bo zelo mrzlo.

b) Na zemlji bo več ultravijoličnih žarkov.
c) Zemljo bo razneslo.

6.Kakšna je oznaka za ogljikov dioksid?

a) CO

b) CO2
c) C2
PRAVILNI ODGOVORI: 1. b, 2. c, 3. c, 4. a, 5. b, 6. b
Kriterij:

	Eko razgledanost
	6–5 pravilnih odgovorov

	Slaba eko razgledanost
	4–3 pravilnih odgovorov

	Eko nerazgledanost
	2–1 pravilnih odgovorov


UGANKE 
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                                                                  1. Traktor orje, vleče brano,                  
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                                                                     zemlja diha, daje hrano,

                                                                     v soncu, dežju bo rodila,

                                                                     kmetu dala, znoj vrnila. 
                                                                  2. Bincavo, bezljavo, rogato,

                                                                      za hrano je trnje in trato,
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                                                                     če babici vdre med solato,         

                                                                     dobi jo po grbi z lopato.

                                                                 3. Nad vasico strog bdi policaj,
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                          spodil bo lisico, če pride nazaj!

                         Njegovo orožje krempelj grozeč,

                         rdeči grebenček, ki seka kot meč.

                         4. Po njivah orje in rohni,

                            a biča zanj več treba ni.
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                                                                    5. Dvanajst krulčkov že sesa,

                                                                      trinajsti k seskom sili,

                                                                      po sitih bratcih kobaca,
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                           in lačen cvili,cvili.

                            6. Če jim stopiš na zobe,

                               počijo te vrh glave.

Rešitve: 1. polje, 2. koza, 3. petelin, 4. traktor, 5. pujski. 6. grablje

Zbral: Marcel Kurnik, 6. b


Notri gre brez kože, ven pa pride z njo. 
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Mati je pokopana, oče visi, sin po svetu hodi in moti ljudi. 
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Oče je visok, mati bodeča, otroci pa rjavi. 
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Šest nog ima, a po glavi hodi. 
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V gozdu posekano, domov prineseno, pečeno, pa ne pojedeno. 
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Vse dni hodi ven, vendar je vedno v hiši.                                        
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                                                                                                     Špela Konda, 1. a                                                            
Zbrala: Lana Vajdetič, 6. b
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1. Eno__________ na dan prežene zdravnika stran. 

2. Če ga zgubiš, k zdravniku po njega hitiš.

3. Travniška cvetlica sem, sestrica marjetice, pa ugani, kako mi je ime.

4. Znanilec pomladi zgodaj cveti, zraven njega pa trobentica dehti. 

5. Cvetlica rumena spomladi cveti, ko vanjo pihneš pa glasek spusti.

6. Miške rad lovi, pozimi pa na zapečku spi.

7. _________teka, teka in se veseli, jabolka in hruške nabirati hiti.       

Zala Ramšak, 1. a
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Piše: Miha in Nace Kovačič, 4. b
Kožo sleče,

ko se preobleče.
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Krav ne pase, ne kobilic

Ta pastirček svetlokrili,

a na paši nad povirjem

rad pridruži se pastirjem.
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Tam na gozdni jasi

leze prav počasi

črn polž brez hiše.

No, kako se piše?                                                  
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Zbrala: Pia Nadia Kopitar Čander,  5. a

MALI OGLASI- BIO KOZMETIKA DIANA

Piše: Diana Ratej, 4.b
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Bio kozmetika vam ne škoduje kakor druga kozmetika. Narejena je iz svežih rastlin, zato ne boste dobili izpuščajev. Ne bo vas le polepšala, ampak bo koži pustila dihati. Če imate radi svojo kožo, pridite v eko trgovino Diana. Preizkusite kozmetiko Diana na svoji koži. Pridite ne bo vam žal. Bio kozmetika Diana je prijazna za vašo kožo, za naravo in za vaš žep.

EKO POBARVANKE
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Diana Ratej, 4. b
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Jure Gaber, 2.a
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Joško Koško in Cvetka Smetka, Matic Novak, 1. b

RAZMIGAJ SVOJE MOŽGANE

JABOLKA

V košari je 9 jabolk. Osem je enako težkih, eno je težje za 20 g. Z dvakratnim tehtanjem ugotovi, katero jabolko je težje.  
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Rešitev: Najprej damo na tehtnico po tri jabolka in če so enako težka, potem je tisto, ki je težje, sedmo, ki ga nismo tehtali. Če pa se tehtnica nagne, potem vzamemo po eno jabolko s tiste strani, ki je težja, in ju stehtamo. 
  

AHMED

Karavana se je odpravljala na pot skozi Saharo. Vsak nosač si je lahko izbral svoj tovor. Mršavi Ahmed je segel po največjem in najtežjem kosu z živežem za pot. Vsi drugi so se mu posmehovali. Že naslednjega dne pa so občudovali Ahmedovo modrost. Zakaj? 
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Rešitev: Ahmedov kos tovora je bil vedno lažji, ker so vsak dan pojedli in popili nekaj njegova vsebine. 

HUMOR

HUDOMUŠNA VPRAŠANJA
Kateri zdravnik se ne more poročiti s pacientko?
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Kako lahko poješ namazan kruh, ne da bi se namaz dotaknil neba?

Kateri pes ne laja?


Piše: Nace Kovačič, 4. b

Katera jed se je med četrto in peto uro?

Kaj dela kmet, kadar hodi po njivi? 


Kaj je šele narobe prav?


Piše: Lana Vajdetič, 6. b

Znaš našteti tri stvari, ki vsebujejo mleko?

Seveda! Čokolada, kakav in krave.

Piše: Sebastijan Rajšter, 5. a
ŠALE

Študent biologije je obiskal kmeta z namenom, da zbere dovolj informacij za sestavo diplomske naloge. Ko si je ogledoval kmetov sadovnjak mu je očital:

"Vi pa sadjarite še precej po starem! Ta način je zelo zastarel. Dvomim, da vam bo tole drevo obrodilo kaj sliv!"

"Seveda jih ne bo!" se je zasmejal kmet, "tole je namreč češnja!"

Ženska, ki je pri kmetu vsak dan kupovala mleko, se je nekega dni pritožila:

"Včeraj je bilo pa mleko čisto vodeno!"

"Kaj pa morem, če so bile krave cel dan na dežju!" je rekel kmet.

Starejša gospa, ki je zbolela na črevesju, je obiskala zdravnika. Ta jo je med pregledom vprašal:

"Kako pa kaj vetrovi?"

"Grozno! Včeraj je tako pihalo, da mi je na dvorišču podrlo drevo."

Zbral: Matic Marcius, 6. b

POZABLJIVEC
Pacient je obiskal doktorja in mu rekel:
"Doktor, jaz sem strašno pozabljiv."
"Od kdaj pa?" ga vpraša doktor.
"Kaj od kdaj?" vpraša pacient. 


VZROK IN POSLEDICA
"Kdaj vzrok sledi posledici?"
"Kadar gre zdravnik za krsto svojega pacienta." 


ZASTONJ
"Zdravnik je zaustavil pred domom bolnika, ki ga je že dalj časa obiskoval. Ko je izstopil iz avta, so se odprla vhodna hišna vrata in bolnikova žena je, oblečena v črnino, rekla doktorju:
"Žal mi je, da ste prišli zastonj." 


NA DRUGI STRANI
"Zakaj sedaj vsak dan malicaš v lokalu na drugi strani ceste?"
"Zobozdravnik mi je naročil, da moram jesti na drugi strani." 


REŠITEV DILEME
Gospa Novakova je prosila zobozdravnika, da ji iz zlatega prstana napravi zob.
"Zakaj pa ravno iz tega čudovitega prstana?" se čudi zobozdravnik.
"Veste, moj prvi mož mi je zabičal, da ga moram vedno nositi. Moj drugi mož pa mi pravi, da ga ne smem nositi. Kaj mi torej preostane drugega?" 


 GAŠENJE
Angela kliče dežurnega zdravnika na urgenco. Ker želi, da po moža pridejo kar najhitreje, je razburjeno zavpila v slušalko:
"Pridite takoj! Mož ima petinštirideset stopinj vročine in se mu že blede!"
"Potem pa kar gasilce pokličite!" je dejal doktor in spustil slušalko. 


DIAGNOZA
Franci prileti na urgenco ves krvav.
"Avto me je podrl!" zastoka.
"Tiho! Bom že jaz postavil diagnozo!" ga utiša zdravnik. 


MAVČNI POVOJ
Na urgenci pravi doktor deklici s poškodovano roko: 
"No, Maja, zdaj ti bomo pa dali ranjeno roko v mavčev povoj, da se sošolci ne bodo zadevali vanjo." 
"Rajši mi dajte povoj na zdravo roko!" 
"Zakaj pa?"
"Ker vi ne poznate mojih sošolcev!" 


Zbral: Tobias Cvetko, 6. b
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 Erna Agnes Perčič, 3. a

Alja Korošec, 3. b[image: image78.jpg]
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Maja Božiček, 2.a













EKOLOŠKO KMETIJSTVO�
= VAROVANJE OKOLJA�
�
EKOLOŠKA ŽIVILA


 �
= VAROVANJE ZDRAVJA�
�






BIOGURT


Izdelano iz pasteriziranega in delno homogeniziranega polnega mleka.


(iz kontrolirane ekološke pridelave)


min. 95 % ekoloških sestavin





Neto količina:250 ml                                                                  Proizvaja: Mlekarna Krepko


Kontrolira: SI-01-EKO (Inštitut za kontrolo in certifikacijo v kmetijstvu in gozdarstvu) 


                                                        �           �














Bodi zmeren pri jedi in pijači pa te bolezen zlepa ne obdari.


Bolan ne boš, če le nekoliko stradaš.


Bolezen prijaše, odhaja pa peš.


Bolje je zdravemu v siromaštvu, kakor bogatemu v bolezni.


Brez zdravja ni bogastva.


Čist zrak je pol hrane.


Dobra misel – pol zdravja.


Gnilo jabolko je treba odstraniti od zdravih.


Hitro vstati, zgodaj spati, kdor hoče biti zdrav in mlad.


Kar je otroku mleko, to je starcu vince.


Najboljši zdravniki so dr. Mir, dr. Dieta in dr. Veselje.


Narava, čas in potrpljenje so trije veliki zdravniki.


Smrt često sedi z bolnikom za obloženo mizo.


Telesna moč je v zeliščnih sokovih!


Vaša zdravila naj bodo živila, vaša živila naj bodo zdravila.


V kozarcu se jih utopi več kot v morju.


Veliko jedi, veliko bolezni.


Voda gasi tudi žejo.


Zdravi so bogatejši od bogatih.


Zdravim je vse zdravo.


Zdravje lažje izgubiš, kot ga znova nazaj dobiš.


Zdravje prinaša najvišje obresti.





Zbrali: Lana Vajdetič, Neža Červan, 6. b





Nekaj okusne hrane se skriva v križanki. V pomoč so nekatere črke že vpisane. Boš našel(a) vse?





�





�





�





�





�





�





�





�





�





�





�





�








�





�





�





�








2
66

