
, da se obcutek utruje-
ekipevajoce navdusenje

tucustvena zavzetost
glede nasih telesnih in

Kava, caj, nikotin, aktedron, fenamin in druge kemicne snovi in nasladila
res zmanjsajo obcutek utrujenosti in pomenijo do neke meje kljue do ener-
getskih rezerv, ki jih sinor oret<>nhomc:lrrbno bran; 7a Case najvecje nevarnosti
ali stiske. Zela tvegan ezervah in slabiti tako
smotrni obrambni refl~ utrujenosti. Upravicena
je ptimera teh sredste" ~acasno do vecje storil·
nosti, lahko pa povz-rc ~armonicnih dogajanjih
nasegaorganizma.

Tudi pre tirana ,cus
nosti pojavi kasneje. I~

lahko povecajo naso ~
nekako opojno sredstv
dUiSevnih sposobnosti.

Zdravstveni delav~ osne ukrepe, ki krepe
zdravje, predvsem um 1m delu, gimnastiko in
masazo, zdravo prehral ",no.

Osem ur spanja dnevno ni nikakdno filistrstvo ali malomeseanstvo, tem-
vec je nujna potreba organizma, najvaznejsi pogoj za zdravje in vlsokQ sto-
rilnost. To priporoeajo povsod po svetu, medtem ko se pri nas sem in tja
se najdejo ljudje, ki se jim spanje zdi Ie izguba casa, nujno zlo, ki ovira pri
delu. Proti taki miseln.osti moramo zdravstveni delavci odlocno nastopati in
dokazovati, da osemurno spanje ni nobena mehkuznost, temve~ fizioloska
nujnost.

Proti utrujenosti se iborimo zdravstveni delavci tudi z zboljsanjem delov-
nih pogojev, z uvedbo pravilne ventilacije in razsvetljave, z odstranjevanjem
ropota, z uvajanjem dela v sedecem polozaju, ker je manj utrudljivo kakor
delo stoje, z uvajanjem pravilnih delovnih stolov in predvsem z uvedbo
organiziranih odmorov med delovnim casom ter s stalno kontrolo mikroklime
(temperature, vlage, gibanja zraka) v delovnih prosturih.

Tudi mi smo za povecanje storilnosti pri delu, smo pa mnenja, da je
borba pr-oti utrujenosti najboljsa in najzanesljivejsa pot do visje storilnosti
v industriji.

Prehrana predsolskegQ otroka
D r. Dam jan aBe b 1e r

V prejsnjih stevilkah lista so se smotrno vrstili clanki 0 prehrani noseee
zene, otrocnice, dojece matere, dojencka in zalivancka. Zato je namen tega
clank a Ie nadaljevati z obravnavanjem problema prehrane skozi razlicne ziv-
ljenjske dobe in razna fizioloska stanja organizma.

Pri analizi prehrane nasega prebivalstva smo odkrili, da je glede na
potrebe organizma najbolj neuravnovesena prehrana predsolskega in solskega
otroka. Otrokom primanjkuje zlasti tako imenovanih zascitnih snovi, t. j.
vitaminov, -rudnin in zivalskih beljakovin, medtem ko so kolicine ostalih
snovi, t. j. snovi, ki nam sluzijo predvsem kot vir kalorij, vcasih celo previsoke.
Zato je prav, da si medicinska sestraosvezi znanje 0 prehrani predSolskega
otroka in ga dopolni z novimi dognanji na tern podrocju, zlasti se, ker je sedaj
v teku akcija za zdravo prehrano naSihotrok. Tej akciji naj se prikljuMjo
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zlasti terenske medieinske sestre, ki naj se pri svajem delu pavezujeja s tistimi
druzbenimi arganizacijami, ki to' akcija vDdij'O.

Predsalski atrak raste sarazmerna hitra, taka v visina kakar v tezi, seveda
Ie Db pagajih, .lmt jih zahteva njegDvD telD. Poleg Dstale ·nege, ki jD pDtrebuje
predsDlski DtrDk, je najvaznejsa njegDva prehrana. S pravilnD prehranD nam-
rei: bDmD DtrDka USPDSDbili,da bD kljub'Oval tudi negativnim Vpliv.DmDkDlja.

S prehranD dDvajamD telesu vse patrebne sestavine, ki jih pDtrebuje
za rast, energijD, Dbnavljanje eelie in pravilnD delDvanje vseh zivljenjskih
prDeesDv. Le-ti pa DmDgDi:ajo skIaden razvDj telesnih in dusevnih sposDbnDsti.

Sestavine, ki jih dabiva DtrDk z zivili, so: ogljikDVi hidrati, maseDbe, rud-
ninske snovi, vitamini in vDda. Nekatere teh snDvi SD pDtrebne za tVDrbo
energije, za delD in tDpiDtO, druge zDpet sluzijD za zasCitD pred boleznimi.
Najveekrat pa je zivilD mesaniea raznih za zivljenje pDtrebnih elementov, ki
sluzijD telesu na razliene naeine. MlekD n. pr. daje telesu energijD, sluzi za
izgradnjD kasti, zDbDvja in misie, abenem pa telaseiti pred boleznij'O, medtem
ka daje sladkar telesu samD energija. Taka najlaze razumema, zakaj je treba -
v jedilnikih izbirati zivila takD, da S'Ov dnevni prehrani vsi elementi v pra-
vilnem razmerju.

Viri beljakovin

Beljakavine sluZija telesu predvsem za rast in izgradnjD telesnih tkiv in
So' zata predsDlskemu. Dtraku izrednD pDtrebne. Z raznimi zivili mu jih
m'Orama dovajati pri vsakem Dbraku. Od zivil, ki So' najbagatejsa z ibeljakD-
vinami, pridejD za predsDlskega atraka v pDstev: mleka, ne preslan sir, jajea,
bela meSD in ribe. Ta zivila vsebujejo zivalske beljakavine, ki jih imenujemD .
pDlnDvredne zaradi njihavih pasebnih bialoskih lastnosti. Tudi kruh, Dvseni
kosmil:i, zdrab, riz, suh fizal in grah vsebujejo beljakavine, vendar So' to'
rastlinske beljak'Ovine, ki nisa taka palnDvredne in jih mDrama zata dapalniti
z zivalskimi. Ravna zatD 50' mleeni riz, zdrDb in avseni kasmiei za daraSeajDi:
arganizem tako zdrava hrana. Suh fiial in grah pa predsolskemu atraku,
pDsebna mlajsemu, vedno pretlaCimo, ker ga sieer tezkD prebavi. Pri vsem tem
pa marama v prehrani predsal.skega otrDka mleku dati znaeaj tistega asred-
njega zivila, 'Okrag katerega nanizama za izpalnitev jedii.lnika se druga zivila.

Mleka je nepreeenljive vrednasti, jeza daraseajac arganizem (razvDj
misie, kDSti, zabavja) najbalj ekanamieen vir zivalskih beljakavin in ima tudi
vse ostale sestavdne v najbalj ugadnem razmerju. MlekD je paleg tega vazen
vir rudninskih snovi, predvsem kalcija in fasfara ter delama tudi vitaminav
A in D. Obieajno imajo atraei mleko radi, zata jim ga ne ba tezka dati dnevna
talika, kalikar ga patrebujeja. Delno jim ga bama nudili kat pijaea (~eka,
kakaa, bela kava), delna pa ga bamD parabili pri pripravi jedi (mlecne
jedi, jDgUrt, ~drab, riz ali pudingi, v juhah, pri pripravi pretlaeene zele-
njave, pri namakanju kruha za priprava zrezkov liz sesekljanega mesa, pri
pripravi kruha namesta vade itd.). Patreba po' beljakavinah bama najzanes-
ljiveje k!rili, ee ba;mo v prehrani predsalskega atraka parabili % lit"ra mleka 1
dnevna in 3 dD 4 jajea tedensko. Pray taka je priparoeljiva, da dabi DtrDk \
vsak dan enkrat majhen kaseek belega mesa (teleeje, kDkDsje, jagnjecje,
kazlickava, ribje). Veeji predsol.skii Dtrok lahko je tudi mehkD ali sesekljana
goveje mesa. Ni pa priparocljivo dajati SUhDmesa, ker· je abieajna preslana
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in je v splosnem teze prebavljivo. Z mesom dovajamo otroku poleg belja-
kovin istocasno tudi zelezo in vitamine iz skupine B.

Zelo koristna je drobovina (jetra, ledvke, sree, vraniea, mozgani), ker
vsebuje vee vitaminov in zeleza kot ostalomeso. robe, posebno morske, ho
moral imeti otrok vsaj I-krat tedensko. Ribe imajo namree manj vezivnega
tkiva (Ie 3 do 5%) kakor meso drugih zivali in so zato lahko prebavljive.
Ribe vsebujejo vee esencialnih ami.no kislin, n. pro lysin, ki pospe~uje rast
dolgih kosti, in pa tryptofan, ki sodeluje pri tvorbi rdeeih krvniek. Tudi z
vitamini in rudninskimi snovmi, kli jih otrok potTebuje vee kot odrasel
Clovek, so ribe bog~te·. Cistih beljakovin potrebuje predsolski otrok priblizno
30 do 40 g dnevno.

Viri ogljikovih hidr~to'V

Ogljikovi h1drati sozelo vazen vir kalorij, ki sluzijo za proizvajanje
ene.r.gije za gibanje in toploto. Ogljikovi hidrati so v zivilih vezani se na
druge sestavine, razen v sladkorju, kjer nastopajo popolnoma samostojno.
Sladkor torej ne Visebuje nobenih zascitnih snovi (t. j. beljalkovin, vitaminov
in mineralov).

Ker pa sladkor zobovju skoduje in izpodriva iz prehrane druge vaznejse
snoviv prehrani, z njim ne smemo pretiravati. Otrok, posebnose predsolski
otrok, ima sladkane jedi zelo rad, zato moramo paziti, da se mu okus ne raz':'
vije enostransko. V tej dobi se namree ze oblikujejo pTehrambne navade, ki
ostanej 0 vcasih skozi vse zi.vljenje.

Ogljikove hidrate imamo v kruhu, testeninah, rizu, zdrobu, kasi in slad-
korju. Tu je treba pamniti, da je mnogo bolj z;drav 'ern kruh, tudi za pred-
solskegaotroka, ker vsebuje dragaeene rudnine in vitamine iz skupine B.
Ti so v ovojnieah in kalckih zitnih zrrn in pridejo tako v 'crno moka. Krom-
piT vsebuje poleg ogljikovih hidratov tudise vitamin C.

Viri mascobe

Mast, masIo, gosta "Smetana, olja in margarina sa pray tako zivila, ki
dajeja telesu energijo za delo in toploto. Na nje so vezani vitamini, in to'
predvsem A, D, K in E. Najbblj bogato vitaminov A in D je ribje olje. Vee-
krat pozabimo, da bi tudi zdrav 'predsolski otrok moral v zimskih mesecih
redno dobivati ribje olje. Vitamina A an D vsebujeta tudi surovo maslo in
smetana. Svinjs:ka mast in rastlinska olja so pa skoraj brez vitaminov. Tudi
po tezji ali lazji prebavljivosti se maseobe med sebaj razlikujejo. Lahko
prebavljive so: masIo, margarina, smetana in rastlinska olja. Teze prebav-
ljiva pa je svinjska mast. Zato za predsolskega otroka, pasebna za manjsega,
ni priporoeIjiva. V splosnem naj hrana ne ba premastna, ker lahko povzraca
maseoba motnje v prebavi in manjsa apetit. Vidnih maseob potrebuje pred-
solski otrok priblizno 30 g dnevno.

Rudnine

Rudnine so v vseh tkivih in tekocinah cloveskega telesa. Zato jih mora
z zivili redno dobivati tudi otrok. prJ. pravilno uravnoveseni, zdravi pa:-ehrani
jih .otrok dobiva dovolj. To pa je zlasti pri nas zaradi neznanja pray redko-
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kdaj. Sarno nekaterih rudnJi.npotrebuje otrokov organizem tako majhne koli~
cine, da jih dobi dovolj tudi pri siabi prehrani. Vec pa potrebuje predvsem
kalcija, fosfora iIi zeleza. Te rudnine so tudi v prehrani predsolskega otroka
obicajno premajhne. Kjer je geoloska sestava zemlje taka, da ne vsebuje
dovolj joda, primanjkuje tudi tega. Zato je v Jugoslaviji urejeno z uredbo,
da se mora vsa sal ze v salarnah jodirati. Na ta nacin bomo v 'llekaj letih
pregnali iz nasih krajev golSo, ki jo pov~roca v glavnem pomanjkanje joda
v prehrani.

Kalcij

,Kalcij je potreben za rast kosti in zobovja, za delovanje mlSlC in druge
zivljenjske funkcije. Zato ga mora otrok dobivati v zadostnih, in sicer v vecjih
kalicinah kakor odrasel Clovek. Najboljsi vir kalcija je mleko in mlecni pro-
izvodi, predvsem sir. Vsebujeta ga tudi zelenjava in sadje,ceprav v majhnih
koliclinah. Brez mleka bi bilo nemogoce doseCi, da bi v otroski prehirani .bilo
dovolj kaIcija. Kot pijaco ali pa za pripravo raznih mIecnih jedi moramo za
predsolskega otroka porabiti vsaj' % litra mleka, kar ba dalo skupno z zeIe-
njavo in sadjem priblizno 1g kalcija, kolikor ga otrok dnevno potrebuje. Pri
pripravi mIecnih jedii pa moramo biti iznajdIjivi, da bodo jedilniki raznoliki.
Tudi posneto mieko v prahu ne smemo zametavati, ker je v njem, ceprav
mu odvzamemo mascobo,se vedno dovolj sn'Ovi, ki jih otrokov organizem
potrebuje.

Fosfor

Fosfor igra v arganizmu podobno vlogo kot'kalcij. V naravi nast'opa
veekrat skupno s kalcijem. Torej ga najdemo predvsem v mleku in v mleenih
proizvodih. Ce dobi otrok dnevI1!o % litra IPieka, bo dobH obeh rudnin dovolj.
Poleg mieka vsebujejo fosfar se: jajca, meso, ribe,_ suho soeivje. Pripomniti
pa je treiba, da telo kaIcija in fosfora ne more izkaristiti, ce ne dobiva isto-
casno tudi vitamma D. Ceprav otrok potrebuje zeleza Ie majhne kol1icine,
t. j. 7 do 8 mg dnevno, se vendaI' pripomanjkanju zeleza v hrani cesto pojavi
slabokrvnost. Otrok postane bled in apaticen. Mnogo Zeleza vsebujejo: rume-
njak, meso, predvsem jetlra, nekatera zelenjava, sadje, suh fiz'ol, leea in grah.
Kalcij pa pomaga, da se zelezo bolje izkoristi.

Ker smo mnenja, da bo sestavek sluzil .sestram tudi kot dispozicija za
njihova zdravstvenovzgojna predavanja, omenjamo na kratko tudi vire naj-
vaznejsih vitaminov, eeprav jim je Sl1'OV vec ali manj znana.

Viri vitaminov
Liposolubilna skupina

Vitamin A: ribje oIje, jetra sesalcev, morske ribe, mleko, smetana, maslo,
rumenjal{,

Vitamin D: ribje olje, morske l'ibe, jetra sesalcev, maslo, mleko, rume-
njak, kri.

. Vitamin E: zitni kalcki, kikiriki, solata, vranicasesalcev, rumenjak, mleko,
maslo.

Vitamin K: spinaca, kopriva, cvetaca, zelje, rastlinske maseobe, paradiz-
nik, jagode, svinjska jetra.
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Hidmsolubilna skupina

Vitamin Bl: zitne in rizeve ovojnice in kalcki, kvas, zelje, grah, solata,
orehi, kikiriki, jetra sesalcev, ledvice, mozgani, mleko, rumenjak.

Vitamin B2: kvas, kalekd. zitaric, spinaca, soja, grah, zelje, drobovina se-
salcev, meso, mleko, jajca (beljak in ,rumenjak), morske ribe. .

Vitamin PP: kvas,zitaJrice, zelenjava (predvsem paradiznik, spinaca,
cebula, zelje, soja, grah), drobovina sesalcev (jetra). ,

Vitamin C: limona, pomaranca, zelena paprika, ~ipek, crni· ribez, jagode,
kresa, petersilj.

Ker so nekateri vitamini obcutljivi za kisik in za temperatul'O ter so
poleg tega topljivi v vodi, moramo biti pri pripravljanju hrane previdni, da
jih pri tern ne unieimo ali z vodo odlijemo.

Zelenjavo vrZemo ze v welo vodo, da deluje nanjo poveeana temperatura
manj easa. Vode naj bo sarno toliko, kolikor je to nujno potrebno, tako da
jo lahko potem uporabimo za nadaljnjo pripravo jedi. Posoda, v kateri se
kuha zelenjava, naj bo zaprta, da se prepreci aostop zraka. Ceprav krompir
nima toHko vitamina C, kot ga imata sadje in zelenjava, je vendarle stalen
in zanesljiv vir tega vitamina. Kuhciti ga moramo vedno v olupkih, da
ohranimo v njem .eim vee te dragocene snovi. Krompkjeva ..kasa z dodatkom
mleka in masla je zelo priporocljiva za male otroke.

V zimskih mesecih je veasih zelo tezko dobiti sveze sadje in zelenjavo.
Zato moramo biti pri tern iznajdljivi in priporoeati materam sledeee: otrokom
dajemo jabolka, tudi naribana,po moznosti z dodatkom limoninega soka,
naribano korenje ali zelenjavne sokove (korenje, pesa). Veeji predsolski otrok
lahko dobi tuni surovo kislo zelje (sesekljano in zabeljeno z oljem). Tudi
surovo zimsko solato in surovo spinaeo (narezano na tanke rezance in pri-
pravljeno kot solato) imajo otroci zelo radi. Zal pa nasi tovarnisko izdelani
sokovi ne vsebujejo dovolj vitamina C, da bi otrokom v zimskih mesecih nado-
mestili sveze sadje.

Celuloza

Celuloza je sestavni del rastlinskih vlaken, ki ga nase telo potrebuje za
boljse izkoriseanje hrane v tankem crevesju in za pospesevanje prebave v
debelem crevesu. Cel].lloze same pa telo ne izkoristi. Ce je celuloze v hrani
prevec, lahko nastanejo prebavne motnje. Zato manjsemu predsolskemu otroku
bolj grobo rastllnsko hrano pretlaeimo, da odstranimo vlakna. Vendar ne
smemo to delati z vsemi Zivili in pr-edolgo, ker bi se na ta naNn otrok raz-
vadil ter bi si zobovja in dlesen ne krepil dovolj.

Voda

Voda je prisotna v vseh zivih tkivih in to v celicah kakor izven njih. Zato
bi bilo brez vode zivljenje nemogoee. Vodapomaga pri prebavi, omogoca, da
pridejoo snov'd.,ki jih dohivarno s hnino, do vseh tkiv, 'topi razne soli, uravnava
telesno temper'aturo in soli, ki telesu niso potrebrne, oclvaja z urinom, s potom
in delri,o z blatom.
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Vodo dovajamo telesu z obicajno pitno vodo, z mlekO'm, z juhami, sad~
nimi sokovi, manjse kolicine pa skoraj z vsemi zivili. Voda mora biU higienicno
neoporecna, kar nam pokaze bakterioloska preiskava. P.revelike kolieine vode
ni priporoCljivo dajati otrO'kom, ker jim s tern po. nepotrebnem obremenju-
jemo organizem. Ofu'oci se kaj radi razvadijo in pijejo vodo ob vsaki priliki.
V poletnih mesecih jim dajemo po moznosti sadne sokove. TekO'~iiJ.ev splos-
nem ne smejo biti preh,ladne in tudi ne prevroce.

Potrebe po prehrambnih elementih za predsolskega otroka
(Food and Nutrition Board-N. R. Council USA)
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Okus, navade in tek

Predsolski otrok se hitro prilagodi novim jedem, ki jih prej ni poznal.
Zato je takrat najlaze vplivati na njegove navade glede naCina prehrane.
Navade, ki jih bo pridobil v tej dobi, mu bodo osta:le vee ali manj vse ziv-
ljenje. Otroci ljubijo pestrost in zive barye. Njihov tek je veckrat odvisen od
naNna, kalro je hrana servirana in kaksne barye je. Korencek, solata,- para-
diznik, jajcek, smetana itd. Vse te mesane barye sO'O'troku v zabavo in jed mu
tekne. Na drugi strani so nam razne zive, naravne barye zivil na krozniku
jamstvo, da je hrana tudi bilQlosko vJsoko vredna. Otrok pa ima poleg tega
zelo enostaven okus in ne mara kompliciranih ali izumetnicenih jedi. Pri
jedi naj vlada veselo razpolozenje, pedagoski prijemi illaj se ne stapnjujejo do
karanja in naj bodo dobro pretehtani in nikakor ne preostri. Ceprav ne smemo
pustiti, da bi se O'trok razvadil, da bi postal izbircen inodklanjal za svoje
zdravje bistvena zivila, mu bomo vendar dopustili, da si hrano nekoliko tudi
izbere (kolikor je to pac mozna), in tako upostevali njegov individualni okus.
NikakO'r pa ne bO'mo dopustili, da bi otrok stalno odklanjal mleko, meso ali
zelenjavo. Cimprej bomo tudi naucili otroka, da se hrani sam. Ob zacetku
drugega leta ,ga zacnemo vaditi, da zlicko drzi sam in da sam pije iz kozarca.
Ob koncu drugega leta pa naj bo otrok pri tern poslu ze samostojen. Da bo
razPO'lozenje pri jedi prijetno, da otroci ne bodo postali izbircIii, da bo pri
jedi red in cistoca, pa je potreooa stalna prisotnost pedagoga, ki mora pri tern
poslu biti seveda iznajdljiv in vztrajen. '

Veekrat 'naletimo na p!I'edsolske otroke, ki nimajo pravega teka. Pri teh
otI'locih je veckrat v ozadju kaka bolezen ali pa dusevni nemir, marda nepri-
merno domaee okolje,pijanstvo .ali kak drug socialni problem, kar vse vpliva
tudi na razpolozenje druzine, predvsem pa nemara prevelika skrb matere za
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otroka, ki ga z jedjo sili. Tudi neuravnovesena prerurana lahka zaradi primanj-
kljaja posameznih snovi, n. pro vitamin a Bl povzl'oci pomanjkanje teka. Z
dovajanjem thiamina se vcasih tek hitra popravi.

Sestavljanje jedilnikov

Kolicine zivil, ki so potrebne za sestavljanje jedilnikov, so advisne ad
atrokove starosti, telesnega razvoja in njegove fiziene aktivnosti. Vendar pri-
porocamo sledece kolicine zivil, ki lahka sluzijo za orientacijo. .

Otrok od 3 do 6 let

Ma;a
Ribe.
Jajca
Socivje(suho)
Mlek,a .
Polnomastni sir
Maslo
Razne mascobe .

45 g
10 g

2:"-3-ikrat tedensko
10 g

750 cern
10- 15g

20 g
10 g

Kruh
Ovseni kosmici, riz, te-
stenine
Sveza zelenjava
Sveze sadje .
Krompir
Sladkor, med,cokolada .
Marmelada, suho sadje .

150-200 g

15- 20g
150-200 g

150g
150-250 g .

25 g
15 g

Kolicina nekaterih zivil lahko tudi poveeamo, zlasti velja to za zivila, v
katerih so zastopane zascitne snovi, torej mleko, sir, sircek, meso, sadje in zele-
njava. Kadar povecamo kolicino kruha, mascobe in 'sladkorja, pa moram(}
biti p,revidnejSi, ker sa ta zivila zelo nasitna in otrok po njih izgubi tek za
zivila, ki so mu potrebna predvsem za razvoj in zascita zdravja. Res je, da
se bo z mascobo in agljikovimi hidrati otrok najboIj :Medil, vendar bo z eno-
stransko hrana otrok Ie navidezno okrepljen, kajti samaz debelostjo mu ne
bomo zvisaliodpornosti in mu tudi ne okrepili splosnega zdravstvenega
stanja.

Da bomo jedilnike laze sestavljali, si glavna jedila, kot ze znano, razdelimo
v 7 skupin. Iz vsake skupine vzamemo pri vsakem obroku po enD zivilo.

I.

meso
mesni izdelki
ribe
jajca
suho socivje

V.

II.
mleka
sir
jogurt
skuta

VI.

III. '

svinjska mast
olje
masla
vitaminizirana
margarina

IV.

kruh
cerealije

VII.
sveze sadje
sveza zelenj ava

kuhana zelenjava
krompir

sladkor, marmelada, med
in kompot

Le na ta nacin ba dobil otrok vse energetske inzascitne. snovi.
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Glede razpareditve obrakav cez dan naj amenima sledece: vazna je, da
je zajtrk kalaricna macnejsi, kakar pa je ta pri nas v navadi, in pa maznasti
sestavljen taka, da bo tudi v njem zastapano po enD zivila iz vsake prej naSte-
tih skupin. Malice, to je dopoldanska in popoldanska, pa naj JIle bado pre-
abilne, ker si otrak z njimi sieer pokvari tek za glavne obrake. Vecerje naj
bada zgadnje in sestavljene iz lahko prebavljivih zivil. Najboljsa sa mleena
jedila in sadje.

Po neki kantralni "rl L trasija atraci. naj'Vec
maei in izgube najvec te: ruarja; ko je prehrana
enalicna in slaMa, najvei area da septembr,a, ka
je hrana zaradi sadja, ZE uepkejsa. Taka n. pr,
otrok 8 ali 9 let pridabi ,908g teze, v 'mesecih
maree-september pa 15 sti od 13-14 let (t. j.
daba pubertete) pridabe ra do febniarja 324g
teze,ad marea da septem. r-- O' • • >mkazeja, da sa atraci
v svojem razvaju agl'Ozeni skoraj vse zime in ta v razdabju, ko sa vsali. Ce
upailtevama ile druzinska stanje zapaslenih starsev, zlasti pa zapaslene matere,
tedaj je ta slika se slabsa. Glede na, ta, da nasi otraei pa mestih zaradi pa-
manjkanja salskih prostarav hadija v salo v dveh da treh izmenah, je pre-
hrana pri tako nerednem abiskavanju salese te.zja. Ce vzametPa za primer
zapaslena mater, ki mara na vsak nacin iti na dela pred 7. uro, dostikrat tudi
ze pred 6. ura, vrne se pa ob dveh, treh ali celo stirih popaldne, potem se
vprasama; kaj je v tem casu z njenim salskim otrakom. Pa navadi puscaja
matere 'atrakam skuhana hladna jed ali tudi suho, ki je otroci dastikrat niti ne
pouzijejo in odhajajo na: naporn6 dela v sala kratko mala la.cni. Razen tega
pa mara mati, ka se preut.rujena vrne z dela, namesta da bi se 'Odpacila, zopet
misliti, kaj ba svajim otrokam pripravila in pustila za zjutraj, in znava odhaja
na dela. nespoCita, ne da hi imela kaga, ki biza te 'Otrarkeposkrbel,da bi sli
vsala nahranjeni. Povrh pa ta mati, ki je zapaslena, rriti ne mare pri delu
biti zbrana in usrpesna 'niti ne mare biti spacita in zdrava, ,se manj pa more
vzgajiti predvsem zdravega otraka.

Da je bilo vprasanje prehrane nasih otrak perece vse ad osvobaditve na.se
dezele pa da dan.es, vidima iz Uredbe a ustanavljanju in delu salskih kuhinj
lie iz leta 1949, ki j'O je osebno podpisal tovaris Tito in v kateri st'Oji med
drugim:

»Z denarno kaznijo do 20000.- dinarjev se kaznuje paverjenik ozi-
ramaClan izvrsilnega adbora ljudskega adbara ali druga odgovarna oseba,

a) ki ne stori, kar je potrebnaza ustanavitev salske kuhinje pa dalo-
cenem planu,

b) ki nepreskrbi 'za salska kuhinjo patrebnega asebja,prastorov,
inventarja inzivil ali ki z inventarjem in 'Zivili ne ravna na predpisani
nacin itd.
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