ZDRAV EKODAN

Na dan slovenske hrane in tradicionalnega slovenskega zajtrka, v petek, 18. 11. 2016, je
na OS Domzale in PS Than potekal ZDRAV EKODAN. Ta dan dejavnosti je osrednji
dogodek dveh krovnih projektov nase ole, ZDRAVE SOLE in EKOSOLE. Letos je bil
poudarek na zdravi in lokalno pridelani hrani, pomenu gibanja in pozitivnih
medsebojnih odnosih.

UcCenci so letosnji ekodan zaceli zjutraj s tradicionalnim slovenskim zajtrkom, ki je
sestavljen iz domacega kruha, masla, medu, mleka in ekoloSko pridelanega jabolka. Vsi
prehrambni proizvodi so pridelani v lokalni okolici, kar daje temu projektu poseben pomen,
saj osnovnosolce nauci, kako pomemben obrok je zajtrk, poudari pomen lokalne prehrane in
tako poskrbi Se za boljSo samooskrbo.

Sledil je ogled akrobatskega nastopa bivSega ucenca nase Sole, Jana Simona, ki je imel v
otroStvu hude tezave z astmo. Potem ko se je odlocil za zdravo Sportno Zivljenje, je bolezen
izzvenela. Nastopil je na bradlji in drogu ter nas navdusil s svojimi akrobacijami. Jan Simon
je letos javnosti poznan tudi zaradi nastopa v oddaji »Slovenija ima talent«, saj je nastopil kot
¢lan dvojice Bar Dragons, ki se je predstavila z akrobacijami. V telovadnici je predstavil
»street workout.« Seveda so bili vsi u¢enci navduSeni, nekateri tako zelo, da so stali v dolgi
vrsti za avtogram.

RAZREDNA STOPNJA

Z ucenci 1. razreda smo se ta dan veliko pogovarjali o zdravi hrani. Otroci so povedali, da
vedno zajtrkujejo. Ugotavljali so, kaj je dobro jesti za nase zdravje in zakaj je bil danasnji
zajtrk prav tak. Prav dobro Ze tudi vedo, da je za zdravje pomembno tudi gibanje in z velikim
navduSenjem so spremljali podvige telovadca Jana Simona. Tudi o ¢ebelah otroci Ze marsikaj
vedo, a so jim fantje iz Cebelarskega krozka kljub temu povedali marsikaj novega o teh
pridnih zuzelkah, nato pa so si ogledali Se film o kranjski sivki. Za zakljucek so v zvezke
narisali ¢ebelnjak.

Z drugoSolci smo poudarili pomen rednega, uravnoteZenega in zdravega prehranjevanja, ki se
zagotovo zacne z zajtrkom. Privoscili so si tradicionalni slovenski zajtrk. Po zajtrku so se
pogovorili o pomembnosti hrane, pridelane ali predelane v domacem okolju. Ugotovili so, da
je med pogosta sestavina zajtrka. O njem in o &ebelah so uéenci vedeli ze marsikaj. Se ve¢ so
izvedeli ob ogledu cebelarske razstave in v pogovoru z mladimi ¢ebelarji. Ogledali so si tudi
film o nasi ¢ebeli — kranjski sivki. Z zajtrkom so ucenci dobili veliko energije, zato so se lotili
dela. lzdelali so model piramide, na katerem so prikazali, da sta poleg pravilne prehrane za
zdravje in dobro pocutje potrebna tudi redno gibanje in spanje. Med delom so veckrat izvedli
»minuto za zdravje« ter zaplesali in zapeli ob pesmici Cebelice. Naravoslovni dan so
zakljucili s kvizom, kjer so s pravilnimi odgovori dokazali, da za zdravje dobro skrbijo.

Tako kot ostali razredi so tudi ucenci tretjih razredov zaceli dan s tradicionalnim zajtrkom.
Ker jih je zanimalo, zakaj je med vklju¢en med tradicionalne jedi, so si ogledali kratek
filmcek o kranjski sivki in ugotovili, da imamo Slovenci dolgo zgodovino ¢ebelarstva. Naucili
so se ¢ebeljega plesa in v veliki telovadnici zadrZevali sapo ob nastopu bivSega ucenca nase
Sole, Jana Simona. Dez jih ni ustavil, zato so vzeli svoje deznike in pelerine ter se odpravili
proti Viru, kjer jim je g. Mitja Tancik iz Sportnega drustva Energija predstavil »Dirt jumping
(DJ)« — skakanje ¢ez ovire, narejene iz zemlje, ki so praviloma oblikovane tako, da je kolesar



¢im veC Casa v zraku. Na Zalost otroci zaradi slabega vremena sami niso uspeli preizkusiti
steze, so pa bili nad videnim navduseni. Zazeleli so si Sportni dan, namenjen le kolesarstvu.

CetrtoSolci so dan zaklju¢ili v mati¢nih uéilnicah, kjer so izdelovali plakate na temo Vse o
meni — ¢lovesko telo, gibanje, prehrana.

PetoSolci so v okviru zdravega ekodne sejali mikrozelenjavo (mikrogreene). Imeli so 11
razli¢nih vrst semen zelenjave (brokoli, son¢nice, gorcica, pSenica ...). Semena so posejali v
lonc¢ke in v prihodnjih dneh bodo opazovali kalitev semen ter rast rastlin do prvih dveh pravih
(nekli¢nih) listov. Mikrozelenjava je zelo primerna za setev v jesenskem in zimskem casu, saj
nam v tem letnem cCasu, ko ostale zelenjave na vrtu ni, da svez okus ter razlicne vitamine in
minerale.

PREDMETNA STOPNJA

SestoSolci smo v nadaljevanju dneva na prakti¢en nadin spoznavali, kako velik pomen ima
gibanje za ohranjanje zdravja. Razdelili smo se v skupine. Fantje iz 6. razreda smo imeli v
veliki telovadnici trening ameriSkega nogometa pod vodstvom ¢lanov Sportnega drustva
Tigers. Pokazali so nam, kako se na njihovih treningih ogrevajo. Po dolgem ogrevanju smo se
naucili loviti in metati Zogo, nato pa so nam predstavili pravila pri ameriSkem nogometu.
Razdelili smo se v Sest skupin ter priceli z igro.

Dekleta smo plesala z ucditeljico plesne Sole Bolero. V solski avli smo se najprej ogrele, potem
pa smo pod vodstvom plesne uciteljice zacele z u¢enjem koreografije, kjer smo se naucile
veliko novih plesnih korakov.

Katarina Prusa Matvoz in Matic Rozic, 6. a

SedmoSolci smo bili aktivni na delavnicah na temo »Biti ali ne biti v skupini«, na katerih
smo se ucili, kako se vkljuciti v skupino. Delavnice so bile zanimive, saj smo se naucili, kdaj
se je pametno prilagajati skupini in kdaj se umakniti iz druzbe (v primeru, da druzba po¢ne
stvari, ki jih ti ne zelis, se je pametno umakniti). Ogledali smo si tudi film Pobalinka. Mislim,
da smo se veliko naucili in da bomo morda prav zaradi teh delavnic kdaj ravnali drugace —
bolje, kot bi sicer.

Ajda Vodnjov, 7. a

Za osmosSolce so clani druStva Humanitas pripravili pou¢ne delavnice. Za uvod je vsak
povedal svoje ime in kaj najraje je za zajtrk. Predstavnici druStva Humanitas sta pred nas
razgrnili zemljevid sveta. Vsak je dobil nekaj figuric in te smo morali razporediti po celinah,
glede na to, koliko ljudi mislimo, da zivi na dolo¢enem mestu. Figuric je bilo 100, tako da je
vsaka predstavljala 1 %, kar je priblizno 70.000 ljudi. Presenetilo nas je, da je v Evropi le
okoli 10 % prebivalstva, v Aziji pa okoli 60 %. Nato smo dobili $e vsak po nekaj gumbov, ki
so predstavljali svetovno bogastvo, torej denar. Tudi teh je bilo 100. Prisli smo do ugotovitve,
da ima Azija glede na Stevilo prebivalcev zelo malo denarja, najbolj bogati celini pa sta
Evropa in Severna Amerika. Potem smo se razdelili v 6 skupin. Vsaka je dobila dolo¢eno
hrano, ki ji je morala dolo¢iti, kje je najvec pridelajo in kje porabijo. Najvecje pridelovalke so
Brazilija, Vzhodna in Zahodna Afrika ter Japonska in Kitajska, najvecji porabniki pa smo
ljudje iz Evrope in Severne Amerike. Kon¢na ugotovitev je bila, da so drzave pridelovalke
revne, medtem ko so potrosnice bogatejSe. Do tega pride, ker imajo velika podjetja
(multinacionalke) v lasti vecino proizvodnje. Na koncu smo z razredniCarko povzeli
dejavnosti ekodne.

Eva Zavec, 8. ¢



Devetosolci smo prisluhnili predavanju okoljevarstvenika Antona Komata, ki nam je povedal
veliko zanimivega o samooskrbi. Samooskrba pomeni, da neka drzava pridela toliko hrane, da
prehrani svoje prebivalce, kar posledicno pomeni, da je ni¢ ne uvozi iz drugih drzav.
Samooskrba na Slovenskem od leta 2000 vztrajno pada, zato je pomembno, da smo
seznanjeni s tem vedno vecjim problemom za Slovenijo. Vzrok za nizko samooskrbo v
Sloveniji je cenejs$a cena uvozene hrane, posledi¢no pa nizja samooskrba.

Da bi Slovenija zvisala svojo stopnjo samooskrbe, izvaja razli¢ne projekte, kot so npr.
tradicionalni slovenski zajtrk, shema olskega mleka in shema $olskega sadja (SSS). Poleg
zavrzene hrane predstavljajo breme okolju tudi dolgi transporti. Hrana lahko do trgovine
prepotuje tudi do 2300 km.

Na podroc¢ju samooskrbe je Se ena tezava, in to je zavrzena hrana. Na svetu zavrzemo tretjino
hrane, ki jo kupimo, Slovenci pa letno okoli 90 kilogramov hrane na prebivalca, kar pomeni,
da vsako gospodinjstvo na leto zavrze ve¢ kot 500 evrov. Kar ena Cetrtina vse odvrzene hrane
je nedotaknjena. Samooskrbo v Sloveniji lahko povisamo s kupovanjem ekoloSke hrane pri
kmetih ali pa vsaj na trznici, saj na trznici lahko s pristnim stikom s prodajalcem izvemo, kje
so gojili sadje in zelenjavo, v trgovini pa ne. Menim, da bi morali vsi Slovenci poznati
prednosti lokalno pridelane hrane in slabosti »trgovinske« hrane ter njen vpliv na okolje.

Po predavanju smo ucenci 9. b z razrednikom izdelovali domace kreme. Pri domacih kremah
je zelo pomembno, da poznamo sestavine, saj industrijske kreme vsebujejo veliko kemi¢nih
dodatkov, ki lahko povzroc¢ijo razlicne stranske ucéinke. Poleg tega lahko s poznavanjem
postopka naredimo velike koli¢ine krem, ki so v trgovini drage. Izdelali smo smrekovo in
kostanjevo kremo, ki sta obe zelo uporabni. Prva pomaga lajsati tezave pri srbecici in
poskodbah ter umirja tezave z dihali, plodovi kostanjev pa vsebujejo meSanico, ki krepi
venske stene ter zmanjsuje krhkost kapilar.

Tilen Salamun, 9. b

Zdrav ekodan je povezal vse ulence in zaposlene na $oli, da smo ozavestili pomen
zdrave, lokalno pridelane hrane, gibanja ter pozitivnih medosebnih odnosov za
ohranjanje zdravja posameznikov ter zdravega okolja.

Zahvaljujemo se vsem omenjenim gostom za atraktivne in zanimive nastope, delavnice
in predavanja, ki so obogatili na§ dan dejavnosti.

Prispevek so pripravili:

Mateja Chvatal, vodja zdrave Sole, mag. Katarina Vodopivec Kolar, vodja okoljskih
projektov, uditeljice razredne stopnje ter uc¢enci predmetne stopnje



