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[ZVLECEK

Na obmocju Zgornje Meziske doline poteka sanacija okolja, obremenjenega S svincem in
drugimi tezkimi kovinami. Med sanacijskimi ukrepi je vkljuéen tudi ukrep varovalne
prehrane, ki ob izvajanju vpliva na zmanjSano absorpcijo (vsrkavanje) svinca v telesu. V
okviru tega ukrepa smo (poleg ostalega) izdelali plastificirano podlago, ki se lahko uporablja
kot prti¢ek pri obroku. Podlaga zdruzuje ve¢ pozitivnih u¢inkov. Na eni strani predstavlja
nacine S katerimi lahko zmanjSamo $kodljive ucinke svinca, na drugi strani pa recepte Z

vklju€enimi Zivili, z vecjo vsebnostjo Zeleza, kalcija in vitamina C.

Klju¢ne besede: prehrana, Zelezo, kalcij, vitamin C, svinec, otroci

UuvoD

Zgornja Meziska dolina je prekomerno obremenjena s svincem in drugimi tezkimi kovinami.
Temu onesnazenju so izpostavljeni ljudje, ki v tem okolju Zivijo, zaradi Cesar je ogrozeno
njihovo zdravje. Stanje glede onesnazenosti okolja se izboljSuje, kot posledica sanacijskih
ukrepov za zmanjSevanje izpostavljenosti svincu, ki se izvajajo ze od leta 2007. Indikator
ucinkovitosti izvedenih ukrepov je spremljanje vsebnosti svinca v krvi triletnih otrok, ki jih
Zavod za zdravstveno varstvo Ravne redno izvaja od leta 2004. Na zacetku je bila vsebnost
svinca vi§ja od mednarodno priznane vrednosti, pri kateri je potrebno zaceti z izvajanjem

ukrepov (100pug/1 krvi) pri vec kot polovici otrok, v zadnjih dveh letih pa samo Se pri petini



otrok. Da bi dosegli zastavljen cilj — t.j. dose¢i 95% delez otrok z vsebnostmi svinca v krvi
pod 100pug/l, je potrebno nadaljevati z izvajanjem ukrepov, ki jih dolo¢a Odlok o obmocjih
najve¢je obremenjenosti okolja in o programu ukrepov za izboljSanje kakovosti okolja v
Zgornji Meziski dolini (Uradni list RS, §t. 119/07) (1). Med izvajanimi ukrepi je tudi ukrep
varovalne prehrane, v okviru katerega vsako leto izvajamo promocijske aktivnosti in preko
katerih zelimo prehrano otrok iz Zgornje Meziske doline oblikovati tako, da bo absorpcija in s

tem skodljiv ucinek tezkih kovin v telesu ¢im manjsi.

Kako svinec ogroza otroke? Otroci niso mali odrasli. Od odraslih se razlikujejo po vecji
izpostavljenosti in dovzetnosti za Skodljive ucinke svinca (2), na kar vpliva edinstvena
fiziologija in vedenje otroka (3), dejstvo je, da je pred njimi Se vse Zivljenje in zaradi vsega
tega so otroci skupina z najve¢jim tveganjem za pojav negativnih posledic izpostavljenosti

tezkim kovinam (4).

Nekateri izmed razlogov za vecjo ogrozenost malih otrok so:

1. Pomembno je dejstvo, da je absorpcija svinca iz prebavil pri novorojencku in malem
otroku vecja kot pri odraslem in je prehod v kri zaradi tega veéji (5): pri otroku je
50%, pri odraslem le 10%. 99% svinca se pri odraslih osebah izlo¢i iz telesa v nekaj
tednih, pri otrocih le 32% (6). Zaradi tega je pri odraslih potrebna veliko vecja
koli¢ina vnesenega svinca kot pri otrocih, da pride do zdravstvenih problemov (7).

e pri otrocih se pogosteje odraza zmanjSan VNOS, na primer zeleza, kalcija in
vitamina D, kar Se pospesi absorpcijo svinca iz prebavnega trakta (8);
e otroci popijejo ve¢ tekocine, pojedo ve¢ hrane, dihajo ve¢ zraka na enoto telesne
teze kot odrasli, zato je vnos svinca na enoto teze znatno vecji kot pri odraslih (4);
2. Zelo pomemben razlog vecje izpostavljenosti otrok svincu je zaradi vedenja in navad

otrok. Svinec v ¢lovesko telo vstopa v prvi vrsti z vnosom preko prebavil, lahko z



vdihavanjem s svincem onesnazenega zraka, redkeje pa vstopa skozi kozo. Pri
najmlajSih otrocih je sigurno v ospredju problem umazanih rok, ki jih dajejo v usta,
prav tako dajejo v usta ve¢ino drugih predmetov, zadrzujejo se blizje tlom, se igrajo z

onesnazeno zemljo, vrtajo po zidnih ometih (4).
VAROVALNA PREHRANA

Med razli¢nimi sanacijskimi ukrepi za izboljSanje kakovosti okolja v Zgornji Meziski dolini
prispevata k izboljsanju zdravja otrok tudi naslednja ukrepa, dodeljena varovalna prehrana, ki
so jo delezne vzgojno izobrazevalne ustanove v Zgornji Meziski dolini ter vzpostavljeno
obvesCanje in ozaveS€anje prebivalstva o moznih virih tezkih kovin in nacinih zmanjSanja
njihovega vnosa v telo ter o varovalni in varni prehrani. Z izvajanjem ukrepov vplivamo tudi

na izboljSanje zivljenjskega sloga prebivalcev Zgornje Meziske doline.

Svinec lahko v telo vnasamo preko prehrane, ki ga hrana vsebuje, na drugi strani pa lahko z
izbrano prehrano zmanjSamo absorpcijo svinca. Neustrezna prehrana je eden od pomembnih
dejavnikov tveganja pri otrocih z zviSanimi vrednostmi svinca, zato je potrebno poskrbeti, da
so starSi in otroci o tem informirani in imajo moznost izbire primerne prehrane. Potrebno je
naértovati prehrano otrok s poudarkom na ustreznih vsebnostih nekaterih vitaminov,

mineralov, beljakovin in mas¢ob.

Izbrana zivila, z ve¢jo vsebnostjo zeleza, kalcija in vitamina C, se vkljucujejo v vrtéevsko
prehrano v Ob¢ini Mezica in Ob&ini Crna na Koroskem. V letu 2009 so vrtéevski jedilniki
pridobili na kvaliteti z dodanim Kkriterijem — prednostno so bila obravnavana ekolosko
pridelana Zzivila. V vrtéevsko prehrano so bila na ta nain vkljuCena: ekoloSko pridelana
zelenjava, sadni sokovi (100% sadni delez) in meso mladih govedi znamke Pohorje Beaf.
Dodatno pa so se otrokom popestrili dopoldnevi $e z naravnimi oranzadami, limonadami,

tetra pak mlekom na slamico in s sadno Zitnimi rezinami. V' okviru programa so zagotovljena



sredstva za varovalno prehrano otrok. Sredstva so namenjena za namensko dopolnilno

varovalno dieto otrok.
[ZOBRAZEVANJE, OBVESCANJE IN OZAVESCANJE

V prvih letih izvajanja ukrepov smo na Zavodu za zdravstveno varstvo Ravne najprej
pristopili do vodstva in kuharskega osebja v Vrtcu MeZica in Vrtcu Crna. Poudili smo jih o
tem, s kakSnimi nacini lahko vplivajo na zmanjSano vezavo svinca Vv telesu pri otrocih, Ki
obiskujejo vrtec. Dejstvo je, da z izbrano prehrano lahko zmanjSamo absorpcijo svinca. Zato
priporocamo, da so v jedilnikih zastopana v ve¢ji meri zivila, ki vsebujejo veliko Zeleza
(rdece meso, perutnina, zelena zelenjava, suho sadje, jajca, ¢iCerika, fizol, prosena kasa...),
kalcija (nemastno mleko, mle¢ni izdelki, brokoli, ohrovt, por,...) in vitamina C (najbogate;jsi
viri so sadje in zelenjava; ¢rni ribez, borovnice, ¢eSnje, grenivke, limone, pomarance,
krompir, ohrovt, zelje, rdea in zelena paprika, paradiznik,..). Zadostna koli¢ina zeleza v
telesu zmanjsuje $kodljive uginke svinca. Zelezo, skupaj z vitaminom C zmanjsuje absorpcijo

svinca iz prebavil, prav tako jo zmanjsuje tudi kalcij (9).

V okviru vsakoletnega izobrazevanja (izvaja se kontinuirano Ze tretje leto) pripravimo izbor
varovalnih zivil. Izbrana zivila vkljucujemo v osnovne vrtéevske jedilnike. Izbor teh zivil se

vsakoletno spreminja, dopolnjuje in za leto 2010 je nasledniji:

e iz skupine sadje: napitek iz limon in pomarang¢, suho in zamrznjeno sadje

e iz skupine ostala zivila: prosena kasa, ¢icerika, olivno olje, sardine, sadno-Zitna rezina,
trajno mleko ter napitek s 100% sadno-zelenjavnim delezem

e iz skupine eko zelenjava, krompir, stro¢nice in sadni sokovi: por, Spinaca/koprive,

brokoli, bucke, paradiznik, zelje, paprika, krompir, fizol, sadni sok (100% sadni delez)



Pri vklju¢evanju varovalnih zivil smo zelo ponosni na ekolosko pridelana zivila slovenskega

porekla. Izbrana eko Zivila zagotavlja bio kmetija RZen iz Selovca.

Absorpcijo svinca pa lahko zmanjsamo tudi z rednimi obroki. Svinec se bistveno slabse veze
v telo po zauzitju hrane, kot pa na tesce. Koliko svinca se preko prebavil dejansko absorbira,
je odvisno od tega, kdaj je bil zauzit zadnji obrok, odvisno je od starosti in topnosti svinca v
zelod¢nih sokovih (pri poskusih na odraslih prostovoljcih so ugotovili da, ¢e je oseba pred
tem jedla, se je absorbiralo le 6% vnosa svinca, medtem ko pri osebah, ki niso jedle en dan, se
je absorbiralo 60-80% vnesenega svinca)(10). Na podlagi ugotovljenih dejstev so v Vrtcu
Mezica in Vrtcu Crna zagotovili redno prehranjevanje otrok, obroke pa organizirali na
Casovni presledek dveh ur. Ob zakljucku izobraZevanja smo izdelali protokol ponujanja

dodatnih varovalnih zivil, ki niso vklju¢ena v obrok malice ali kosila.

Predlagani protokol, kdaj se otrokom ponudijo izbrana Zivila:

trajno mleko 0,2 I: v ponedeljek zjutraj otroke pricaka mleko na mizicah
¢ limonada iz svezih limon: v ponedeljek pred sprehodom

e eko sadni sok (100% sadni delez): v torek pred sprehodom

e suho sadje: v sredo dopoldan

e sadno-zelenjavni sok: v Cetrtek pred sprehodom

e oOranzada iz svezih pomaranc: v petek pred sprehodom

e cokoladno trajno mleko 0,2 I: v petek preden otroci odidejo domov

Vzporedno z izobrazevanjem kuharskega osebja smo izobrazevali Se vzgojno osebje
(vzgojiteljice/vzgojitelje in pomocnice/pomocnike). Tudi njih smo poucili 0 nacinih, S
katerimi lahko vplivajo na zmanj$ano vezavo svinca Vv telesu pri otrocih, ki obiskujejo vrtec.

Poudarili smo tudi pomen temeljitega umivanja rok pred uzivanjem obrokov in pomembnost



uzivanja obrokov v urejenih prostorih. Otroci uzivajo obroke za mizo (ne na tleh ob igrac¢ah),

kjer je manjSe tveganje za vnos svinca.
PODLAGA ZA MALICO

Ob izvajanju programa smo na Zavodu za zdravstveno varstvo razmiSljali, kako nacela
varovalne prehrane in ostalih varovalnih ukrepov pred Skodljivim delovanjem svinca
priblizati otrokom. Zeleli smo ponuditi nekaj inovativnega, kar bi zamenjalo klasi¢no
publikacijo — zlozenko z naslovom Ukrepi, ki pomagajo zas¢ititi otroke pred Skodljivimi
ucinki svinca. Porodila se je ideja, da naredimo podlago za mizo, za uzivanje obroka. Za
pripravo koncepta novega izdelka smo uporabili omenjeno gradivo iz zlozenke. Kon¢ni
izdelek — podlaga se je izkazala kot »zadetek v polno«, saj je bil odziv s strani uporabnikov
izredno pozitiven. Dobili so jo vsi otroci v Zgornji Meziski dolini. Ker pa je primerna tako za
otroke kot tudi za odrasle, so zaloge hitro posle in izvedli smo ze 2. ponatis 0z. dodatno

plastificiranje podlage.

Otroci, ki obiskujejo Vrtec Mezica in Vrtec Crna uporabljajo pisano barvno podlago kot
prticek pri uzivanju dopoldanskih obrokov. Plastificirana podlaga omogoca veckratno
uporabo, pri ¢emer smo upoStevali tudi higienski ucinek, ker se da enostavno mokro ocistiti.
Glede na moznost veckratne uporabe in recikliranja je podlaga primerna tudi z vidika

varovanja okolja.

Poskrbeli smo tudi za tiste otroke, ki niso vkljuceni v vzgojno izobraZevalne ustanove.
Podlage smo delili na izobrazevanjih za splosno javnost in na drugih javnih prireditvah. Ob
predaji podlage smo prejemnikom namenili Se nekaj nasvetov. Podlago je pospremil naslednji
dopis: »Kadar se bodo otroci namenili prigriznit kaj bolj ali manj slastnega, si naj pri izbiri
pomagajo s pisano podlago. Ob izbiranju idej vam bodo delali druzbo prijazni namigi, kako s

primernim nacinom prehranjevanja zmanjsati Skodljive ucinke svinca. Da pa naloga ne bo



pretezka, smo na drugo stran dodali Se »Dobronamerne za sladkosnedneze« - 10 je skupek
idej, kako kombinirati posamezna zivila, da dosezemo koristne ucinke. Ko bodo otroci sami,
ali s pomocjo glavnega Sefa domace kuhinje napisano preizkusali v praksi, vam zelimo, da

uzivate tako v pripravi, kot tudi v pokusanju.«
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Slikal: Prva stran podlage

Na prvi strani so zapisane $kodljivosti svinca, kdo mu je tekmec, dobri viri vitamina C, Zeleza
in kalcija ter pomembno sporocilo: Prisotnost svinca v telesu je nepotrebna in zdravju

skodljiva.
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Slika 2: Druga stran podlage

Na drugi strani so zapisani predlogi jedilnikov, z vklju¢enostjo zivil, ki imajo vecje vrednosti

zeleza, kalcija in vitamina C.
ZAKLJUCEK

Prisotnost svinca v telesu je nepotrebna in s tem nezazelena, zdravju Skodljiva. Z izbrano
prehrano in z ustreznimi prehranjevalnimi navadami zmanjsamo S$kodljive u¢inke svinca v
telesu. Po vec¢ letnih izku$njah je smiselno vzpostaviti kontinuirano varovalno prehrano za
predsolske otroke in jih spodbujati s slikovnim promocijskim materialom in prakti¢nimi
aktivnostmi, starSe in splo$no javnost pa ozave$Cati o varovalni prehrani preko razli¢nih
izobrazevanj, delavnic. V prihodnje bo veC Casa treba posvetiti druzinam in otrokom, ki ne

obiskujejo vrtca in s tem niso delezni varovalne prehrane.




Prehranjevalne navade se oblikujejo Zze zelo zgodaj v otrostvu, saj so »mali« otroci zelo

dojemljivi za spremembe in novosti.
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