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POMEN ZAJTRKA IN TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRKV VRTCU RIBNICA
Bernarda Osojnik, univ. dipl. psihologinja, svetovalna delavka,

Vrtec Ribnica

V Vrtcu Ribnica smo se Ze ob prvi pobudi prikljucili projektu Tradicionalni slovenski zajtrk. Po eni strani je
to sicer le enodnevni dogodek, ob katerem se poudarja pomen slovenske prehrane, njegova vrednost pa je
tudi v tem, da lahko v luc¢i tega dneva celo leto poudarjamo in uzaves¢amo pomen zdravega prehranjevanja.

V navodilih o izvedbi tradicional-
nega slovenskega zajtrka je s strani
Ministrstva za kmetijstvo, gozdarstvo
in prehrano napisano, da »Zelimo s
projektom Tradicionalni slovenski
zajtrk izobrazevati, obvescati in oza-
vesScCati otroke in 3olajoco se mladino
ter SirSo javnost o pomenu zajtrka,
pomenu in prednostih lokalno pride-
lanih zivil oziroma Zzivil, ki so pride-
lana oziroma predelana v Sloveniji,
pomenu kmetijstva in Cebelarstva za
pridelavo hrane ter njunem vplivu
na okolje, o pravilnem ravnanju z
odpadki, ki nastajajo pri vsakodnev-
nih dejavnostih ter racionalnem
ravnanju z embalazo. Pomembno je
tudi sploSno ozaveScanje mladine o
pomenu zdravega nacina zivljenja,
vklju¢no s pomenom gibanja in izva-
janja Sportnih aktivnosti.«. (Tradicio-
nalni slovenski zajtrk 2016.)

Tradicionalni slovenski zajtrk bi bil
lahko samo eden od zajtrkov, ki jih
imamo v vrtcu vsak dan. Lahko pa
je nekaj vec. Obvescati in ozavescati
otroke ni tako tezko. Kaj pa star3e in
SirSo javnost? Ali lahko tudi to? Kako
lahko v vrtcu poskrbimo, da bomo
ozavescali starSe tudi preko otrok?

Pomen zajtrka

Zdrave prehranjevalne navade se
oblikujejo od zgodnjega otrostva
naprej, ustalijo se v obdobju mla-
dostniStva, kasneje pa jih je veliko
tezje spreminjati. Privzgajanje zajtr-
kovalnih navad se zacne v druzini in
nadaljuje v vrtcu, saj je otrok v zgo-
dnjem otroStvu najbolj sprejemljiv
za sprejemanje vrednot. V uravnote-
Zeno in zdravo prehrano spada tudi
redno zajtrkovanje. Razne raziskave
so ze pokazale, da daje redno zajtr-

kovanje pozitivne ucinke na zdravje.
Izboljsa se kakovost in kolicina dnev-
nega prehranskega vnosa, zmanjsa
se tveganje za pomanjkanje nekate-
rih pomembnih hranil v prehrani. Z
razvojnopsiholoskega vidika pa re-
dno zajtrkovanje izboljSa kognitivne
in spominske zmoznosti. (Gregoric
2012,)

Marija Merljak (2009) pravi, da je
zajtrk najpomembnejsi obrok dneva,
saj dvigne raven sladkorja v krvi in
dopolni zaloge pomembnih hranil,
ki so se iz¢rpale med nocnim pocit-
kom. Ce telo in moZgani zjutraj ne
prejmejo dovolj glukoze, se hranila
Se naprej porabljajo, to pa se pokaze
v nezbranosti, slabSem spominu in
utrujenosti.

V vrtcu je zajtrk vsakodnevna ruti-
na, saj je za zajtrk vsakodnevno po-
skrbljeno. V vrtcu poskrbimo, da je
jedilnik energijsko in hranilno pri-
meren za posame-
zno starost otrok,
poskrbimo tudi za
pestrost jedilnikov.
Otrokom v vrtcu je
zajtrk popolnoma
samoumeven. Tezje
pa je ozavestiti star-
Se, kako zelo je po-
membno, da otroci
z zajtrkom nadalju-
jejo tudi v obdobju 3olanja. Pa ven-
darle menim, da lahko tudi v vrtcu
vplivamo na to. Ce se o doloceni
vsebini pogovarjamo v vrtcu, se slej
ko prej zgodi, da otrok o tem sprego-
vori tudi doma. Verjetno se nam je
Ze vsem kdaj zgodilo, da nas je pred-
Solski otrok opomnil na kaksno stvar.
Pogosto se dogaja, da nas prav otroci

Otrokom v vrtcu je
zajtrk popolnoma
samoumeven. Tezje
pa je ozavestiti
starsSe, kako zelo je
pomembno, da otroci
z zajtrkom nadaljujejo
tudi v obdobju Solanja.

ozaveS$cCajo o pravilni uporabi mobil-
nega telefona v avtu. Ce bomo veli-
ko govorili tudi o pomenu zajtrka in
zdravega prehranjevanja, nas bodo
otroci ozavescali tudi o tem.

Pogovor in zgled strokovnih delavcev
Zato se mi zdi pomembno, da temo
zdravega prehranjevanja in tudi
zdravega nacina zivljenja pogosto
obnavljamo. O tem se lahko veliko-
krat pogovarjamo, tudi otroci naj so-
delujejo pri pripravi kak$nega zdra-
vega obroka ipd.

Se posebno se mi zdi pomemben
vzgled vzgojiteljic. Pazimo na to, kar
govorimo pred otroki. Vcasih se nam
nehote zgodi, da pred otroki poka-
Zzemo ali izreCemo neodobravanje
nad hrano, na primer z izjavami, kot
so: »Oh, danes so nam pa dali star
kruh. Tole pa ni videti prav nic¢ do-
bro ...« PredSolski otroci srkajo vsako
naso reakcijo, zato se potrudimo, da
o hrani govorimo
spostljivo, tudi ce
nam le-ta ni prevec
vsecC.

Pomembno je tudi
to, da ima otrok
moznost povedati,
da mu neka hrana
ni vseC. Vendar naj
to naredi spostljivo.
Povemo mu lahko, da vedno lahko iz-
razi svoje mnenje o hrani, vendar naj
pove, kaj mu pri hrani ni vSe¢. Naj
pove, ali mu ni vSeC barva ali okus
ali nacin postrezbe. Naj malo razmi-
sli. Pomembno je, da se otrok zave-
da, da je to hrano nekdo pripravil z
vsem trudom in znanjem zato, da se
bo on lahko najedel, da bo dobil vsa



potrebna hranila, ki jih njegovo telo
potrebuje. Zato naj bo spostljiv do
hrane Ze zaradi dela te osebe. Zave-
da naj se pa tudi, da je bilo potrebno
veliko dela s to hrano, Se preden je
sploh prisla do kuhinje. Nekdo je mo-
ral posejati, okopavati, pobirati pri-
delek ali pa morda skrbeti za zivali.

Kako zelo velik vpliv imajo izjave in
reakcije vzgojiteljic ali uciteljic, pove
naslednji resni¢ni dogodek, ki se je
zgodil pred nekaj leti. Decek ze od
malega ni jedel vseh jedi. Predvsem
ni jedel nekaterih vrst zelenjave.
Starsi bi si seveda zeleli, da bi decek
jedel vse, ampak dolocenih jedi ni
zelel imeti niti v svoji blizini, kaj Sele,
da bi to jedel. Ko je decek obiskoval
Solo, sta se pri Solskem kosilu zgodila
dva dogodka, s podobnim zacetkom
in popolnoma razlicnim koncem. V
Soli so imeli za kosilo tudi zelenjavo,
ki je decek ni Zelel jesti. V prvem pri-
meru mu je uciteljica rekla, da naj
si zelenjavo vseeno vzame, si zatisne
nos in poskusi. Decek je to z veliko
tezavo naredil. In pojedel nekaj ma-
lega zelenjave. Uciteljica ga je po-
hvalila in v njegovo belezko napisala
starSem pohvalo, ker je pojedel ne-
kaj zlic zelenjave. Ko je decek priSel
domov, je Zze na dalec vzklikal, da je
jedel zelenjavo in da ima v belezki
to zapisano. Mami je rekel: »Od se-
daj naprej bom vedno poskusil malo
zelenjavel« V drugem primeru se je
zacelo enako. Tudi tokrat so imeli za
kosilo zelenjavo, le da je bila druga
vrsta. V tem primeru je uciteljica si-

lila decCka, da mora pojesti zelenjavo.
Tudi tokrat je priSel domov z zapi-
som v belezki. Sporocilo starSem je
moral napisati sam. Pisalo je: »Draga
mami in ati, danes so me vsi sosolci
in uciteljica spodbujali, da bi poje-
del vsaj en koscek solate. Ni mi Zzal,
da sem vse razocaral.« Na koncu bi
si moral napisati, zal mi je namesto
ni mi zal. Ampak njemu ocitno res
ni bilo zal. Tisti dan je decek rekel
mami: »Nikoli ve¢ ne bom poskusil
nobene zelenjave!«

Projekt Tradicionalni slovenski zajtrk
nam ponuja ogromno moznosti, da
otrokom privzgojimo spostljiv odnos
do hrane in do pridelave hrane. Ze
v tednu pred tem dnevom potekajo
Stevilne dejavnosti, s katerimi sku-
Samo otrokom priblizati pomen ce-
bel, domace predelave hrane, zdravo
prehrano in zdrav nacin Zzivljenja.
Strokovne delavke se z otroki veliko
pogovarjajo o tej temi, veliko stvari
pa otroci tudi sami preizkusijo in si
ogledajo. Otroci se preizkusajo v pri-
pravi in uzivanju zdravih napitkov
ter jedi, obisSCejo Cebelarja, kmetijo,
praznic¢no okrasijo mizo. V lanskem
Solskem letu smo posebno pozor-
nost namenili ucenju pesmi Cebelar
Lojzeta Slaka, saj smo se na pobudo
Cebelarske zveze Slovenije prikljuci-
li najstevilcnejSemu Cebelarskemu
pevskemu zboru. Pesemn Cebelar smo
skupaj z otroki iz skupin od 4 do6
let zapeli zaposleni vrtca in gostje
ob spremljavi harmonike ucitelja iz
Glasbene 3ole Ribnica. Nasi najmlajsi
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otroci pa so imeli na ta dan prav po-
sebno vzdusje, saj so jim vzgojiteljice
zajtrk pripravile v skupnem prosto-
ru pred igralnicami. Stregle so jim
vzgojiteljice, obleCene v tradicional-
na kmecka oblacila. Ta dan je ozivel
tudi TroStov lutkovni oder, kjer sta
zajtrkovali nasi lutki marioneti.

Vsako leto zelimo o zdravi prehra-
ni ozavescati tudi starSe in SirSo jav-
nost. Tako vsako leto pripravimo kaj
novega, zanimivega tudi za okolico.
Pripravili smo razstavo pripomockov,
ki jih cebelarji uporabljajo pri svojem
delu, pripravili smo razstavo starih
posod in jedi, strokovne delavke so
pripravile predstavo z naslovom Lac-
ni volk. Za presenecenje smo poskr-
beli, ko smo ob prihodu v vrtec za
pokusino ponudili zdrav zajtrk tudi
starSem. Otroci so se ob tem Se po-
sebno zabavali, saj so svoje starSe pre-
pricevali, naj le poskusijo tako dober
zajtrk. Na dan slovenske hrane vsako
leto poskrbimo, da tudi na$ Zupan ne
ostane brez zdravega obroka. Povabi-
mo pa tudi nekatere druge goste, s
katerimi veckrat sodelujemo ter tudi
lokalnega kmeta in Cebelarja, ki otro-
kom predstavita pomembno vlogo
kmetijske dejavnosti in vlogo cebel.

Lepo je, da vsako leto znova obelezi-
mo dan slovenske hrane. Bilo pa bi
premalo, da bi se o zdravem nacinu
zivljenja pogovarijali samo ta dan.

Za zdravo gibanje v vrtcu poskrbimo
vsakodnevno, saj imajo v vrtcu otro-




ci ogromno mo-
znosti, da zadostijo
svojim gibalnim
potrebam. Pa tudi
0 zdravem prehra-
njevanju se lahko z
otroki vsakodnevno
pogovarjamo. Vec-
krat omenimo pred
otroki, za kaj je doloCena vrsta hrane
pomembna. Ce bo otrok to veckrat
slisal, si bo to tudi zapomnil in oza-
vestil. Zgodilo se mi je, ko je nekdo
od sorodnikov zbolel, da me je otrok
vprasal, ce ni jedel dovolj semen. Po-
zimi sem namreC vedno spodbujala
otroke, da jedo bucna in sonc¢niCna
semena, ker ta semena vsebujejo
cink, ki pomaga pri odpornosti. To
sem velikokrat ponavljala in otrok si
je to zapomnil.

Kosarica zivil
Zbrala sem nekaj namigov o posame-
zni vrsti hrane, kar lahko vedno zno-
va uporabimo pri pogovoru z otroki,
ko pride na jedilnik dolocCena vrsta
hrane. O posameznih ko3aricah zivil
govori Marija Merljak, univ. dipl. inz.
zivilske tehnologije. (2009; povzeto
iz knjige in clanka v reviji).

zivil za dobro

Kos3arica voljo:

mleko in mlecni izdelki z manj ma-
SCobe, koruzne jedi, ovseni kosmici,
ovseni kruh, piSkoti ipd., pSenicni
kalcki, puranje jedi, banane, datelj-
ni, slive, marelice, breskve, jabolka,

Za zdravo gibanje
v vrtcu poskrbimo
vsakodnevno, saj imajo
Vv vrtcu otroci ogromno
moznosti, da zadostijo
svojim gibalnim
potrebam.

med, Spinaca in
motovilec ter druga
zelenolistnata zele-
njava, petersilj, co-
kolada z leSniki in
rozinami.

Kosarica zivil za od-
pornost:
beljakovinska hrana (mleko, mlecni
izdelki, meso, ribe, fizol, leca, ajdova
kasa, je¢menova kaSa, koruza), buc-
na semena, soncnicna semena, ore-
hi, paradiznik, paprika, korenje, lu-
benica, pomarance, limone, melona,
breskve, marelice, Spinaca.

Kosarica zivil za spomin:

orehi, mandlji, leSniki, pistacije, ara-
§idi, soncnicna in bucCna semena,
suhe slive, dateljni, jabolka, hruske,
rozine, rdece grozdje, brusnice, bo-
rovnice, maline, robidnice, ribez, ze-
lje, prsut, ajda.

Kosarica zivil za bistrost mozganov:
ribe, pusto meso, jagnjetina, mleko
in mlecni izdelki, rdeCa pesa, rdeca
paprika in rdeca Cebula, paradiznik,
bucke, strocnice (fizol, grah), proso,
mandlji, orehi, leSniki, bu¢na seme-
na in jabolka.

Pa Se kosSarica zivil zoper stres pri
strokovnih delavcih:

jetra, rumenjak, hren, avokado, ba-
nana, jabolko, sardele, ohrovt, zelje
in Spinaca, ¢okolada, kakav, siri, se-
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zam, suhe fige, pomarance, strocji
fizol, kosmici in polnomastno mleko.

Za zakljucek

V tednu pred dnevom slovenske hra-
ne sta moja otroka zelela za zajtrk
jesti med in kruh. Povedala sta, da
so se v Soli pogovarjali o dnevu slo-
venske hrane in kaj je zdravo jesti za
zajtrk. In potem sta Zelela enako jesti
Se naslednji dan in potem 3e zvecer.
Na vsem lepem je postal med njuna
najljubsa hrana. Govorila sta tudi o
Cebelah, kako zelo so pomembne.
Vesela sem bila, da sta me otroka
spomnila na pomen cCebel in zdrave
prehrane, saj sem ob pripravah na
dan slovenske hrane v sluzbi Cisto
pozabila, da bi o tem spregovorila
tudi doma.

Naj bo ta clanek za spodbudo in opo-
min, da je potrebno o pomembnih
stvareh veckrat spregovoriti. S tem
bomo zagotovo dosegli trajen uspeh,
saj si otroci marsikaj zapomnijo,
hkrati pa nas s svojo preprostostjo in
neposrednostjo opominjajo na dej-
stva, ki smo jih morda ze pozabili ali
spregledali.
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