Naga %ola sodeluje v projektu MREZE ZDRAVIH SOL (https://www.nijz.si/sl/slovenska-mreza-zdravih-
sol ), projekt je del Evropskega projekta MreZe zdravih Sol SHE(https://www.schoolsforhealth.org /)

S'H-E
Schook for Hasith in Europs
Ucitelj mentorji imamo redna sre¢anja namenjena izobraZevanju in izmenjavi primerov dobrih praks
(Kaj po€nejo na slovenskih Solah?). V tem ¢asu seveda potekajo sre¢anja po videopovezavi. Zadnje
srecanje je bilo v sredo, 20. 1. 2021.

V zadnjem casu veliko sliSimo o vitaminu D, predvsem v povezavi z okuzbo s COVID — 19, zato so nam
pripravili predavanje: dr. UrSka Blaznik univ. dipl. kem. NIJZ, »Vitamin D, kaj bi bilo dobro vedeti o
njem?«

Kratek povzetek predavanja:

Predavateljica je predstavila presnovo vitamina D in njegov pomen za organizem. Vitamin D
organizem pridobi z rastlinskim (ergokalciferol D2) in Zivalskim (holokalciferol D3) izvorom, za ¢loveka
vitamina D — 25-hidroksiD3. Skoraj vse nase celice imajo receptorje za to obliko vitamina, ki omogoca
normalno resorbcijo kalcija in fosforja v tankem crevesju (Ce vitD ni dovolj se ta dva minerala
sproscata iz kosti in zob).

Preskrbljenost organizma z vitD je odvisna od procesov v koZi in izpostavljenosti soncu — UVB Zarkom,
zadostna izpostavljenost soncu je 15 minut na dan (kratek sprehod), ob izpostavljenosti
nezascitenega obraza in rok, za to ni potrebno soncenje.

Pozimi v nasih krajih zaradi velikega vpadnega kota sonc¢nih Zarkov, ti ne zadostujejo za tvorbo vitD v
nasi koZi, zato bi bilo potrebno vitD organizmu preskrbeti z ustrezno prehrano, zdravili ali
prehranskimi dopolnili. Zadostno koli¢ino vitD ugotavljajo z biokemijsko analizo krvnega seruma —
ugotavljajo koli¢ino 25-hidroksiD3. Optimalna vrednost je >30ng/ml, mejna vrednost 20-30ng/ml,
pomanjkanje 20ng/ml in hudo pomanjkanje <12ng/ml.

Raziskave pri nas na populaciji odraslih med 18 in 74 let so pokazale zelo slabe oskrbljenost z vitD
npr.: januarja, februarja ima zadostno koli¢ino vitD le 10% prebivalcev v tej starostni skupini. Najvecja
preskrbljenost je v juliju in avgustu 78% prebivalstva.

Pri nas v UKC Maribor najbolj nacrtno spremljajo nosecnice in vse dobijo dodatek vitD.

Referenéne vrednosti za vnos vitD z zdravili in dopolnili strokovnjaki dolo¢ajo zelo skrbno. Za
Slovenijo je referen¢na vrednost 20ug/dan, vrednost velja za vse razen za majhne otroke. Koli¢ine
dnevnega odmerka vitD naj vedno doloci zdravnik, tudi nacin jemanja. Priporocila, ki smo jih lahko
zasledili v zadnjem ¢asu so bila vedno namenjena zdravnikom in ne splosni populaciji.

Preveliki odmerki na dan so lahko organizmu tudi Skodljivi!

VitD in COVID-19: ugotovljeno, da zadostna koli¢ina vitD povecuje naravno imunost organizma, kar
seveda v tej situaciji pripomore k laZzjemu poteku okuzbe.
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V nadaljevanju srecanja so nam ucitelji petih Sol predstavili svoje delo in projekte, ki so se jih lotili v
zadnjem casu.

Srednja zdravstvena Sola Ljubljana, Tanja Giuliatti Davini¢, in dva dijaka so predstavili projekt - Zdrav
zajtrk. Na Soli so ugotavljali, da je zajtrk pri dijakih velik problem, zato so se lotili postopne — po
korakih uvedbe zajtrka, ki so ga pripravljali dijaki kar v Soli in ga ponudili soSolcem.

Osnovna Sola Ivana Cankarja Vrhnika, Mojca Sluga je predstavila projekt Aktivni odklik: 6 uciteljev
Sporta skupaj pripravlja aktivnost za celotno Solo, aktivnosti dajejo u¢encem tudi v dneh, ko Sport ni
na urniku in aktivnosti ucencev tudi redno spremljajo.

Osnovna 3ola Dob, Andreja Sustarsi¢ Tomsi¢, Odnosi v delovnem okolju. U¢iteljica se je ob lastnem
problemu sodelovanja v kolektivu ob pripravi projekta srecala s problemom sodelovanja z drugimi
ucitelji v kolektivu in je zbrala ob¢utke drugih uciteljev, ki so bili prisiljeni v delo na daljavo.

Osnovna 3ola Kaselj, Uro$ Rudolf, Sportne aktivnosti v ¢asu pouka na daljavo. U¢itelj je predstavil
delo pri rednem pouku, Sportni dan in posebna aktivnost — ta je v obliki ucilnice in aktivnosti
objavljajo na ustvarjenem youtube kanalu.

Sredna gradbena, geodetska in okoljevarstvena Sola, Bojana Carli Arsovic je predstavila projekt Na
kolo za zdravo telo. V Soli so ugotavljali, da se uéenci premalo gibajo in s skupino dijakov so v zacetku
Solskega leta pripravili aktivnosti promocije kolesarjenja.

Porocilo pripravila Irena Stusej, vodja tima Zdrave $ole



