»Mladi za napredek Maribora 2016«

33. sreCanje

ORESCKI V PREHRANI OSNOVNOSOLCEV

Raziskovalno podro¢je: PREHRANA, GOSPODINJSTVO

Raziskovalna naloga

Maribor, februar 2016



»Mladi za napredek Maribora 2016«

33. sreCanje

ORESCKI V PREHRANI OSNOVNOSOLCEV

Raziskovalno podro¢je: PREHRANA, GOSPODINJSTVO

Raziskovalna naloga

Maribor, februar 2016



ZAHVALA ... 7
L Y ] I SRS 8
I R N P 10T N 0T 1o o T OSSR 8
I O 1 T 4T 1 oo OSSPSR 9
IR T o 11010 ] (=Y OSSPSR 9
TEORETICNI DEL ..ottt 10
2.1 OFBNI ettt bbbt e e 11
2.2 Hikori 0z. ameriski orehi 0z. pekani.........ccccciviiiiiiiiiiiiii e 11
2.3 AraSidi 0z. zemeljski OTESCKI.......oiiiiiiiiiiiiiie e 12
2.4 IMANATTE.c.eeiiee bbb 12
2.5 PISTACIE ...ttt bbbttt 13
2.6 Indijski 0reSCki 0Z. aKAZU ....oocvviviiiiiie 14
A B U<~ 1 V1< PR SRSUSRSTIN 15
2.8  BrazilsKi OTESCKI ....cccuiiiiiiiiii ettt e e e e e e e e 15
2.9  Makadamija 0z. avstralski Orehi...........ccccoeeviiiiiicie e 16
2.10 Pomen mas€ob v Nasi Prehrani ........cccceiiiiiiiieiieiiceiee s 17
2.11  TOPNOSt MASCOD ....eiviiiiiiiiiiieie e 17
OSREDNUJII DEL NALOGE .......oooiitieicesesieese et 18
3.1 Metodologija dela......cueiieieiecie e e 18
3.1.1  Metoda proucevanja pisnih virov in literature .............cccoceeriieniiciic e 18
TS A |V 1= (oo b= - T | =] (U - SR 18

K T0 I T |V 1= (oo b= W o] 101 1=T - Y/ OSSR 18
3.1.4  Metoda eksperimentalno - laboratorijskega dela ............cccccoveviiiniiiiiicenn, 19
KT O o113 (741 | 1 (0 ) SRS 21
321 REZUKALE ANKELE ...t e 21
3.2.2  Rezultati eksperimentalnega dela..........ccccoveiieiiiiiic i 27
3.2.3  Rezultati primerjave JedilnNiKOV........cccooviiiiiiiiic e 27



4.

5.

7.

3.2.4  Rezultati primerjave vsebnosti mascob v oreSCKih ........cccovvviiiiiiiiiiiiiiieiines 28

INTERPRETACIA REZULTATOV oottt 29
4.1 Interpretacija rezultatov eksperimentalnega dela ............ccccveveiieiiciesecve e, 29
4.2  Interpretacija rezultatov ankete .........ccccceieeiiiie i 29
4.3 Interpretacija primerjave jedilnikov osnovnih Sol.........ccccvvviiiiiiiii i, 30

ZAKLIUCEK ..ottt 31
5.1  DruZbena 0d@OVOTINOST . ......uiiiuiiiiiieiiiieisiiie sttt e e baeesaee e 31
5.2 Predlogi Za V PriNO0N]E......ccceciuiiiiiiecie et 32

VIR ettt b bt b et R bt R ettt Re s n et e re s 33
6.1  Literatura in KNjIZN1 VITT.....coeiiiiiiieiieiieesiee e 33
G T o] [=1 1 0T IV 1 o SO S 33
CTC Y4 4 ] 1 OSSPSR 33

PRILOGE ......octiietiteieest ettt sttt sttt e bt ne e b e st enennas 35
7.1 Anketni vPraSalniK.......cccoieioiiiiiiiis s 35
T2 ZIOZENKA ..oveieiiiiiie ettt et e e e e e e e e e e et a e e e e e tbae e e e e abaeaeaaares 0



Kazalo slik:

N1 B R 0 (1« E PO P PR 10
SHTIKA 22 OFNT .t 11
SHIiKa 3: HIKOIT OFBNT ... s 11
N L I N v 1 1 TSRO UR TP PP 12
SHKA 5 IMANALJH....viieeiee e et e re e nnes 13
Y1 WO 1) v Tod | SS 13
Slika 8: IndijsKi OTESCKI .. .civiiuiiiiiiiiiiiiee s 14
11 I 15 4 V1< PSSO PRRTR 15
Slika 9: Brazilski OTESCKI.....uuiiiiiiiiiii et 16
Y1 W R U To =V T USROS 16

Kazalo fotografij

Fotografija 1: Izbor ores¢kov za eksperimentalno delo (lasten vir).........c.cccoovevvriveniieiiiinennnnn 19
Fotografija 2: Priprava vZorcev (IaSten VIr) ......ccccoe i 20
Fotografija 3: Mleti ore$cki, preliti z acetonom (1aSten Vir) .......cocevevevnnenenc v, 20
Fotografija 4: Postopek filtriranja (IaSten VIr) .......cccooeiiiiiiiiiiiieeee e 20

Kazalo diagramov

Diagram 1: SPOI @NKELIFANCEY .........ceiiiiiiiiieiie e 21
Diagram 2: Starost anKELIFANCEV ...........coviiuiiiiiiece et ene s 21
Diagram 3: Poznavanje razli¢nih vrst 0reSCKOV ..........cooiiiiiiiiiiiiicc e, 22
Diagram 4: Katere izmed oreS¢kov so anketiranci Ze poskusili.........ccoccvvviriiiicniiiicnnnne. 22
Diagram 5: Najbolj priljubljeni OreSCKI .......cviiiiiiiiiiiiicece e 23
Diagram 6: V kaksni obliki anketiranci uZivajo oreSCKe ...........ccovvviiiiiiiiiiiiniiiiciicc e 24
Diagram 7: Kako pogosto anketiranci jedo 0reSCKEe.........ccooviiiiiiiiiiiiiicic e, 24
Diagram 8: Pomembnost oreSEKov v nasi prehrani.......coocvceeieeiiiieeiessecseesee e 25
Diagram 9: OreS¢ki v S0lsKi prenrani..........ccooviiiiiiiiniic e 26



Kazalo tabel

Tabela 1: Vrednosti maSCob v 1zbranih OreSCKIN ......vvvveiiiii it

Tabela 2: Primerjava Solskih jedilnikov

Tabela 3: Primerjava vsebnosti mas¢ob

V OTESCKIN e



POVZETEK

Nekateri jih oboZzujejo, nekateri jih sploh ne uzivajo, za nekatere ljudi pa so smrtno nevarni.
To so orescki. Med orescke spadajo jedrca lupinastih plodov in semena razlicnih rastlin.
Naloga opisuje raziskavo o tem, kateri orescki se najpogosteje znajdejo na jedilnikih
osnovnosolcev oz. ali osnovnoSolci sploh posegajo po oresckih, ali se zavedajo njihove
prehranske vrednosti in ali vedo, da so sledovi ore$¢kov prisotni tudi v drugih zivilih. Prav
tako sva raziskali, kak$no vlogo imajo Solski jedilniki na prehranjevalne navade
osnovnosSolcev. Med drugim sva raziskali, kateri izmed izbranih ores¢kov vsebujejo najved
mascob, saj je vsem skupno, da imajo visoko vrednost mascob, S tem pa spadajo v skupino

zivil z visoko energetsko vrednostjo.



ZAHVALA

Zahvaljujeva se najini mentorici za usmerjanje, pomo¢ in vzpodbude pri delu, vsem
anketirancem za sodelovanje v najini anketi, pa tudi najini uciteljici slovens¢ine, ki je nalogo

lektorirala.



1. UvOD

Orescki in semena so zelo hranljivi in imajo izrazite in svojevrstne okuse. So eden najboljsih
virov vitaminov in mineralov, Ki so potrebni za rast in obnovo nasega telesa. Pomembni so pa
tudi pri drugih procesih v telesu. Orescki varujejo pred obolevanjem za rakom in boleznimi
srca ter znizujejo holesterol, vendar se ve¢ina od nas tega ne zaveda dovolj. Vsi orescki dajejo
70 do 90% kalorij prav z mas¢obami, zato nekateri mislijo, da so skodljivi. Vendar temu ni
tako, saj imajo polinenasi¢ene mascobe v oresckih pozitiven vpliv na nase telo. Orescke
bogatijo tudi olja tipa omega-3, ki ucinkovito uravnavajo krvni sladkor in inzulin ter
preprecujejo hitro povisanje koncentracije sladkorja v krvi, zato so dobri za ljudi, ki imajo
diabetes. Raziskave so pokazale, da ljudje, ki vsaj petkrat na teden jedo lesnike in orehe,

zivijo povprecno sedem let dalj v primerjavi z drugimi, ki jih ne jedo.

V razvitem svetu pojemo veliko najrazli¢nejsih ores¢kov, prazenih ali soljenih, ob pijaci ali
kot prigrizek med dvema obrokoma. To je navada, ki sega dale¢ v zgodovino. Nas je
zanimalo, ali je tudi pri otrocih tako, ali se zavedajo, kaj vse orescki skrivajo v sebi ter kaksne
uc¢inke lahko imajo na telo. Ali niso morda prestraSeni in ne Zelijo uzivati ores¢kov, saj jih

bolj povezujejo z alergijami kot s pozitivnimi u¢inki na zdravje.

1.1 Namen naloge

Za raziskovalno nalogo o oresckih sva se odlocili, ker meniva, da se ljudje, predvsem pa
osnovnos$olci, ne zavedamo pomena ore$¢kov v nasi prehrani. Premalo smo seznanjeni s tem,

zakaj so orescki zdravi in katere so tiste snovi, ki nam izboljSujejo poc€utje in zdravije.

Najin namen je torej raziskati razliko v poznavanju ores¢kov med odraslimi in ucenci,
ugotoviti ¢e in koliko anketiranci vkljucujejo orescke v svojo prehrano, ¢e vedo za ucinke, ki

jih le-ti imajo na nase telo, ¢e Zelijo ucenci nase Sole veckrat jesti orescke itd.

Med drugim Zzeliva z eksperimentalnim delom ugotoviti, kateri izmed izbranih ores¢kov

vsebujejo najve¢ mascob.



1.2 Cilj naloge

Najin cilj je spremeniti prehrambene navade osnovnoSolcev naSe Sole in jim podati nova

spoznanja o0 pomenu uzivanja oresckov.

1.3 Hipoteze

Najve¢ mascob vsebujejo orehi.

Najmanj masc¢ob vsebujejo indijski orescki.

Odrasli anketiranci poznajo ve¢ ores$ckov kot osnovnosSolci.
Odrasli anketiranci jedo ores¢ke veckrat kot osnovnosolci.
Starejsi ucenci pojedo ve¢ oresckov kot mlajsi.

Vecina anketiranih je ores¢ke veckrat na teden.

Med anketiranimi bo najbolj prepoznan orescek lesnik.

Anketirani najraje jedo lesnike.

© ®© N o g b~ w D

Anketirani jedo veckrat izdelke, ki vsebujejo orescke, kot pa nepredelane orescke.
10. Anketiranim se zdi pomembno, da vklju¢ujejo oresc¢ke v svojo prehrano.

11. Anketirani niso dovolj seznanjeni s tem, zakaj so orescki zdravi.

12. Ucenci Zelijo veckrat oreScke v Solski prehrani.

13. Nasa $ola ni edina, ki ores¢kov ne vkljucuje redno v Solsko prehrano.



2. TEORETICNI DEL

Botani¢no so orehi enosemenski suhi plodovi s trdo lupino, ki jo je treba streti, da plod
odpremo, kot npr. pri kostanju ali leSniku. Vendar pa se izraz oreh uporablja tudi za vsako
seme ali plod z uzitnim jedrcem in trdo ali lomljivo lupino, npr. za zemeljske orescke, Ki so
pravzaprav stroénice, pa za mandeljne, orehe in kokosove orehe. Ze v najstarejsih ¢asih so
orehe uporabljali kot vir hrane in olja. Nabirala so jih plemena lovcev in nabiralcev Se pred
zacCetkom kmetijstva, veliko so jih uporabljali Grki, obstajajo pa tudi dokazi, da so jih gojili
Rimljani (Bailey, 1992).

Ob uzivanju ores¢kov pravzaprav jemo velika semena, v katerih je veliko mas¢ob, beljakovin,
rudnin in vitaminov. Za nas so zelo hranilna, zato jih uporabljamo v nasi prehrani kot dodatke

jedem ali pa jih jemo kot prigrizek.

V nadaljevanju so opisani orescki, ki se najveckrat pojavljajo v nasi prehrani in jih je mozno
kupiti v naSih trgovinah. Omejili sva se na oreScke, za katere meniva, da so najveckrat

uporabljeni kot prigrizek ali dodatek jedem, predvsem sladicam.

Slika 1; Ores¢ki

Vir: http://www.the-nutrition.com/portal_data/graphics/articles/mp5-clanek-oreski.jpg
(pridobljeno 26. 1. 2016)

10



2.1 Orehi

Orehi rastejo na priblizno 45 m velikem drevesu, imenovanem oreh. Orehi imajo zeleno
lupino, pod to lupino je Se ena zelo trda lupina, v njej je jedrce, ki ga zauZijemo. Jedrce je

nagubano, podobno kot mozgani.

Navadni oreh izvira iz zahodne Azije, vendar ga v Sredozemlju najdemo ze od 2 stol. pred
nasim $tetjem. Crn oreh pa izvira iz severovzhoda ZDA. Znadilen okus jim daje tanin. Orehi
vsebujejo ve¢ razliénih ucinkovin, ki pomagajo $¢ititi telo pred boleznimi srca. Vsebujejo
antioksidante, kot so elagi¢na kislina, selen in vitamin E in delujejo kot utez med mas¢obami
omega-3 in veckrat nenasi¢enimi mascobami. Pomagajo pri zniZevanju holesterola. Orehi
bodo na naSe telo najbolj u¢inkovali, ¢e bomo jedrca orehov kupili vakuumsko zapakirana.
Najbolje je, da jih shranjujemo v nepredusni posodi v hladilniku in ji uporabimo kmalu po
nakupu. Ce zauZijemo Stiri jedrca dnevno, bomo telo
oskrbeli s primernim $tevilom mas¢ob omega-3. Orehi so
lahko dodatek prigrizkom, solatam, zelenjavi, rizu, ribam,

perutnini in sladicam. Z orehovim oljem izbranim jedem

izboljsamo okus in jim dodamo mascobe omega-3.

Slika 2: Orehi

Vir: http://clanki.kupimprodam.si/wp-content/uploads/2013/08/Orehl.jpg (pridobljeno 24. 1.
2016)

2.2 Hikori oz. ameriski orehi 0z. pekani

Ameri$ki orehi rastejo na priblizno 30 m velikem drevesu.
Plodovi so konicasto valjasti s trdim ovojem in veliki
priblizno 5 cm. Lupina je gladka in varuje jedrca, ki so
podobna jedrcu navadnega oreha. So pomemben vir
elagi¢ne kisline, vsebujejo tudi vecje koli¢ine vitamina E,

selena, magnezija, kalija in veckrat nenasic¢enih mascob.

Slika 3: Hikori orehi

Vir: http://images.wisegeek.com/small/pecan-nuts-on-wooden-table.jpg (pridobljeno 25. 1.
2016)
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Hikori so tudi vir vitaminov B1 in B2. Najbolje jih je pojesti takoj, ko jih stremo. Hranimo jih
v dobro zaprti posodi, v hladnem prostoru. Ce vsak teden pojemo 5 ameriskih orehov (30g),
se bo tveganje za razvoj bolezni srca zmanjsalo za 30 do 50%. Uzivanje ameriskih orehov je
priporo€ljivo, ker pomagajo pri zniZzevanju krvnega tlaka in ravni holesterola. Vsebujejo tudi

veliko vlaknin.

2.3 Arasidi oz. zemeljski oreScki

Arasid je zelena rastlina, ki je velika do 60 cm. Ko se rumeni cvetovi oprasijo, cvetni peclji
potisnejo plodove v zemljo, kjer dozorijo svetlo rjavi stroki, zato arasidom pravimo tudi
zemeljski orescki. Imajo lupino, ki jo je zelo lahko olusciti. V lupini sta dve belkasto rumeni
semeni z rdeCkastim ovojem. Plodovom pravimo tudi kikirikiji. Primerni so za zivalsko

krmo, za pridelavo olja in kot poslastica za ljudi.

Izvirajo iz Amerike, danes pa jih gojijo po vsem svetu. Najbolj priljubljeni so prav v ZDA,
kjer porabijo dve tretjini vseh pridelanih oresc¢kov in so na tretjem mestu priljubljenosti med

prigrizki.

Aradidi pravzaprav sploh niso ores¢ki, ampak spadajo med stroénice. Stejemo jih med
orescke, ker imajo podobne prehranske znacilnosti. 289, kar je priblizno 48 araSidov, vsebuje

kar 15 odstotkov dnevno potrebnega vitamina E,

{ 2,5 gramov vlaknin, poleg tega pa Se kalcij, baker,
, ’.‘ zelezo, magnezij in cink ter 7 gramov beljakovin.
Vsebujejo tudi sfingolipide, ki so pomembni pri
delovanju celi¢nih membran.

o

Vir: http://www.rast-bs.si/images/imgNews/max/3207.jpg (pridobljeno 25. 1. 2016)

Slika 4: Arasidi

2.4 Mandlji

Mandljevec je do 6 m veliko drevo. Plodovi mandljevca so mandlji. Imajo trdo, neuzitno kozo
s puhasto povrsino. Na sredini imajo $iv, ki poci, ko je seme dovolj zrelo, pod to kozo pa je

gladka luknjasta kozica, pod katero je mandelj.
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Mandljevec izvira iz vzhoda. Danes jih gojijo predvsem v Kaliforniji, juzni Afriki in juzni

Avstraliji.

Mandlji so med vsemi oreScki najboljsi vir vitamina E in so bogati rastlinski vir beljakovin.
Vsebujejo 20 odstotkov beljakovin. Ena cetrtina skodelice mandljev vsebuje kar 7,6 gramov
beljakovin; to je ve¢ kot eno jajce, ki vsebuje 6 gramov beljakovin. Mandlji vsebujejo tudi
riboflavin, Zelezo, kalij in magnezij, so pa tudi bogat vir prehranskih vlaknin, biotina in
vitaminov skupine B, ki so bistvenega pomena pri presnavljanju sladkorja in mascob. Ena
Cetrtina skodelice mandljev dnevno nas preskrbi s 75 %
potreb po teh snoveh, ki pospesujejo zdravljenje koze in
dvigujejo raven energije. Mandlji so tudi bogat vir arginina,
ki povzroca Sirjene krvnih zil in omogoc¢i povecan pretok
krvi. Rjavkasta kozica mandljev pa vsebuje Stevilne

polifenole, od katerih jih ima veliko sposobnost uni¢evanja

prostih radikalov.
Slika 5: Mandlji

Vir: http://www.kozmeticnestoritve.si/wp-content/uploads/2014/04/mandelj.jpg (pridobljeno
25. 1. 2016)

2.5 Pistacije
Pistacije so majhno zimzeleno drevo, veliko do 9m. Seme prekriva rdeckasto zelena lupina,
pod trdo lupino, ki je sestavljena iz dveh polovic, je zeleno jajcasto seme, ki ga uzivamo.

Najboljse je prazeno in soljeno.

Pistacije izvirajo iz bliznjega vzhoda in iz Azije. V Anglijo so jih prepeljali v 16. stol., vendar
je tam za njih podnebje premrzlo. Gojijo jih predvsem v
juzni Ameriki, Kkjer pridelajo toliko pistacij, kot v
Sredozemlju in Turciji skupaj. Na Kitajskem jih zaradi

njihove znacilne napol odprte lupine imenujejo veseli

orescki.
Slika 6: Pistacije

Vir: http://'www.kameleon-revija.si/images/article/1fd285230c96¢21425def1b3b0b04941860
c352c¢.jpg (pridobljeno 25. 1. 2016)
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Pistacije vsebujejo veliko prehranskih vlaknin, tako od porcije pistacij dobimo ve¢ vlaknin,
kot iz polovice skodelice brokolija ali $pinace. So tudi bogat vir kalija, timina in vitamina B6.
Zanimivo je, da 28-gramska porcija pistacij vsebuje toliko vitamina B6, kot 85- gramska
porcija piS¢anca ali svinjine. Tako kot vsi oreS¢ki, je tudi pistacija bogat vir snovi, ki nas

varujejo pred Stevilnimi vrstami raka.

2.6 Indijski oreScki oz. akazu
Indijki orescki zorijo na zimzelenem, 12 m visokem drevesu. Plodovi drevesa imajo spodnji
del nekoliko odebeljen, zgornji pa je pravzaprav omeseneli pecelj in je bele barve. Jedrce

obdaja strupena lupina.

Izvirajo iz Juzne Amerike. Danes pa drevo gojijo bolj v tropskih predelih sveta, predvsem v
Indiji in vzhodi Afriki.

Indijski orescki so v knjigi Hrana, zdravilo za duso (Edgson in Marber, 2001, str.23) na
seznamu 100 najboljsih Zivil za nase zdravje, na 79. mestu. Indijski orescki vsebujejo Kkalcij,
magnezij, zelezo, cink in folno kislino. Koristno vplivajo na telesno vitalnost in utrjujejo
dlesni ter zobe. Vsebujejo tudi malo natrija in sladkorja, holesterola pa sploh ne. Indijski
orescki vsebujejo veliko manj mascob kot drugi orescki, npr. mandlji, arasidi in le$niki. Kar

82% je nenasi¢enih mascob, ki blagodejno vplivajo na delovanje srca.

Slika 7: Indijski orescki

Vir: http://zdravbom.si/wp-content/uploads/2016/01/indijski-ore%C5%A1%C4%8Dki-1.jpg
(pridobljeno 25. 1. 2016)
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2.7 LesSniki

Lesniki rastejo na grmu, imenovanem leska. Grm je visok do 6 m. Le$niki so plodovi s tanko
rjavo lupino, v kateri je sladko jedrce. LeSnik je konicasto okrogel ali podolgovato jajcaste

oblike. Ker je leska vetrocvetka, se kriza tudi z dvema drugima vrstama leske.

Lesniki so zelo zdrav prigrizek. Vsebujejo ve¢ vitamina E kot vsi drugi orescki, ta
antioksidant pa zmanjSuje tveganje za nastanek raka in bolezni srca ter povrhu skrbi za zdrav
videz koZe, nohtov in las. So tudi vir vitaminov B-kompleksa, ki uravnavajo presnovo, kalija,
kalcija in magnezija, ki znizujejo visok krvni pritisk. Vsebujejo zdrave mascobe, ki znizujejo
raven slabega holesterola, ter vlaknine, ki skrbijo za dobro prebavo. Seveda lesniki vsebujejo
tudi beljakovine. Studije so $e pokazale, da izboljsujejo delovanje mozganov, vzdrzujejo
zdrav krvni obtok in celo lajSajo simptome alergij. Zanimivo je, da so jih, posusene ali zmlete,

dodajali razli¢nim vrstam moke.

Slika 8: Lesniki

Vir: http://healthfooddream.com/wp-content/uploads/2015/09/lesnik.jpg (pridobljeno 25. 1.
2016)

2.8 Brazilski ores¢ki

Brazilski orescki rastejo na zimzelenih drevesih, ki so visoka do 30 m. Plodovi imajo okroglo
lupino, v kateri je ducat oresckov. Orescki so podobni pomaran¢nim krhljem. Prekriti so z

rjavkasto kozico in imajo sladko jedrce rumenkaste barve.

Brazilske orehe pridelujejo v njihovi domovini Braziliji, vendar jih veliko pripeljejo tudi iz

Gvajane in Venezuele.

Brazilski orescki vsebujejo mononenasi¢ene mascobne kisline, ki znizujejo raven holesterola

v krvi. Zdravilni ucinek pripisujejo predvsem selenu, ki je sestavni del dveh pomembnejsih
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antioksidantnih encimov. Selen naj bi $¢itil pred rakom, srénimi boleznimi in prezgodnjim
staranjem, poleg tega pa tudi prepreCuje nastanek krvnih

strdkov.
Brazilski orescki so torej vsekakor zivilo, po katerem moramo
seCi, ¢e zelimo ziveti zdravo zivljenje. Privos¢imo si jih za

malico, zvecer pred televizijo namesto drugih prigrizkov ali pa

jih uporabimo kot sestavino pri pripravi jedi.

Slika 9: Brazilski oreS¢ki

Vir: http://www.lisa.si/media/cache/upload/Photo/2014/08/29/brazilski-orescki_biggalleryim
age.jpg (pridobljeno 25. 1. 2016)

2.9 Makadamija oz. avstralski orehi

Makadamija orescki izvirajo iz severovzhodne Avstralije, gojijo pa jih predvsem na Havajih.
Rastejo na delno zimzelenem drevesu, visokem do 14 m. Plodovi drevesa so do 2,5 cm veliki
okrogli orescki z debelo sivo lupino. V sredis¢u so bela jedrca, ki vsebujejo ve¢ kot 70%
mascob. Navadno se prodajajo oluS¢eni in prazeni. Orescki so del zdravega prehranjevanja Ze
stoletja, saj so bogati z mononenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami. Petdeset odstotkov njihovih
mascob je omega-3 mascobnih kislin, ki sodelujejo pri mnozici fizioloskih procesov, kot je
delovanje zivénih celic in moZganov. Omega-3 mascobne kisline okrepijo na§ imunski sistem,
varujejo srce in ozilje, preprecujejo nastajanje krvnih strdkov, znizujejo slab holesterol v krvi
in uravnavajo previsok krvni tlak. Poleg tega so orescki makadamije bogati tudi z omega-7 in
omega-9 mascobnimi kislinami, beljakovinami, vitaminom E in vitamini skupine B, torej B1,
B2, B5 in B6. Vsebujejo tudi minerale, kot so kalij, fosfor, magnezij in kalcij. Zelo so

priporo€ljivi za nosecnice in za aktivne Sportnike.

: .‘ Iz makadamije pridobivajo tudi olje, ki ga jemo, je pa tudi

. -am | primerno za nego koZze in las. Vsebuje ga Ze veliko kozmeti¢nih

x izdelkov.

Slika 10: Makadamija

Vir: http://www.bodieko.si/wp-content/uploads/2012/10/makadamija.jpg (pridobljeno 25. 1.
2016)
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2.10 Pomen mascob v nasi prehrani
Mascobe so v zivih bitjih pomembne tako za zgradbo kot za presnovo, so klju¢na sestavina
celi¢ne ovojnice. Ziva bitja v mas¢obah shranjujejo energijo. Maséobe so tudi topila za

vitamine A, D, E, in K. Brez masc¢ob telo teh vitaminov ne bi moglo sprejemati.

V zadnjem casu je veliko govora o pomenu uzivanja mascob, ki vsebujejo nenasiCene
mascobne kisline. Te mascobne kisline imajo v sebi eno ali ve¢ dvojnih vezi in te takoj, ko
zaidejo v presnovo, dobesedno hlastajo po kakSnem partnerju. Zato so v presnovnem procesu
zelo dejavne in zivahne. Najve¢ nenasi¢enih masc¢ob najdemo v oljih rastlinskega izvora,

rastlinah, bogatih z mascobami, in v morskih ribah.

2.11 Topnost mas¢ob

Struktura in funkcionalnost mas¢ob je povezana z njihovimi fizikalno-kemi¢nimi lastnostmi.
Mascobe so velike nepolarne molekule, ki se ne topijo v polarnih topilih, kot je voda, se pa

dobro topijo v nepolarnih topilih, kot so aceton, bencin ali heksan.
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3. OSREDNJI DEL NALOGE

3.1 Metodologija dela

Pri svojem raziskovalnem delu sva uporabili naslednje metode dela.

3.1.1 Metoda proucevanja pisnih virov in literature

Pred zaletkom dela sva potrebovali nekaj osnovnih informacij o oresckih. Obiskali sva

IV

prebrskali spletne strani s ¢lanki o oresckih. Zbrali sva vse podatke, jih razvrstili in zajeli v

teoreti¢ni del najine naloge.

3.1.2 Metoda anketiranja

Ker naju je zanimalo, koliko ucenci vedo o oresckih, sva se odlocili, da jih anketirava po

starostih. Sestavili sva anketo, jo razdelili anketirancem in jo na koncu analizirali.

V anketi je sodelovalo 107 anketirancev, anketa je bila anonimna in je zajemala 9 vprasanj, ki
so se nanaSala na poznavanje in uZzivanje oreSckov. V anketiranju so sodelovali ucenci

razli¢nih starosti in odrasli.

3.1.3 Metoda primerjave

Zbrane anketne vprasalnike sva pregledali in napravili analizo. Razvrstili sva jih po starostnih
skupinah. Zbrane podatke sva uredili v tabele in jih tudi grafi¢no ponazorili. Podatke sva na

koncu interpretirali in podali ugotovitve.

Prav tako sva primerjali podatke o vsebnosti masc¢ob v oresckih. Primerjali sva vrednosti, Ki

sva jih pridobili z eksperimentalnim delom, s podatki, objavljenimi na spletu.

Primerjali sva tudi na spletu objavljene jedilnike desetih osnovnih $ol. Ugotavljali sva, koliko

krat v mesecu januarju so imeli na razpolago orescke.

18



3.1.4 Metoda eksperimentalno - laboratorijskega dela

Izbor ustreznega materiala

Za eksperimentalni del sva potrebovali razli¢ne vrste ore$ckov. Izbor ores¢kov je predstavljen

na fotografiji 1. Kupili sva neprazene in nesoljene ore$c¢ke v prodajalnah Lidl in Mercator.

JAlesto fo

b Pecan Nuts
y?

Fotografija 1: Izbor oresckov za eksperimentalno delo (lasten vir)

Prav tako je pomemben izbor topila, saj mora topilo raztapljati le spojino, ki jo Zelimo

analizirati, in ne sme reagirati z njo. Odlo¢ili smo se za aceton, ker sva ga imeli na razpolago.

Laboratorijski pribor in drugi pripomocki:

e (Case e erlenmajerice

o lij e merilni valj

o filtrirni papir e stojalo

¢ kuhinjski mlincek e mufa in obroc€ za filtriranje
e tehtnica e aluminijska folija

e steklena palcka e alkoholni flomaster

e laboratorijska Zlicka
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Potek eksperimentalnega dela

Opis ene serije poskusa

Fotografija 2: Priprava vzorcev (lasten vir)

Najprej sva orescke zmleli s pomocjo
kuhinjskega mlin¢ka. Nato sva odtehtali
20 g zmletih oresckov in jih dali v
erlenmajerico (fotografija 2). Ceznje sva
prelili 25 ml acetona in erlenmajerico
pokrili z aluminijsko folijo (fotografija 3).
Zmes sva pustili stati 2 uri. Medtem sva
stehtali ¢aso, v katero sva nato prefiltrirali
zmes. Po filtriranju je na filtrirnem papirju
ostal trd ostanek zmletih ore$¢kov, skozi
filter pa je priSel filtrat acetona in mascob,

ki so bili v oresckih (fotografija 4). Filtrat

sva pustili stati, da je aceton izhlapel. Na koncu sva stehtali ¢ase z mas¢obnim ostankom in

rezultate zabelezili. Meritve vseh serij sva primerjali s podatki iz medmrezja, kjer so bile

navedene vrednosti mas¢ob na 100 g izdelka.

Fotografija 3: Mleti orescki, preliti z acetonom (lasten vir)

Fotografija 4: Postopek filtriranja (lasten vir)
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3.2 Opis rezultatov

3.2.1 Rezultati ankete

1. vprasanje anketnega vprasalnika: Spol.

Diagram 1: Spol anketirancev

= moski = Zenske

V anketi je sodelovalo 107 anketirancev. 44 jih je bilo zenskega spola, 63 pa moskega spola.

2. vprasanje anketnega vprasalnika: Starost.

Diagram 2: Starost anketirancev

35

0 I I I I

6-8let 9-12 let 13-15 let nad 20 let
Starost

NN W
0 o wu o

Stevilo anketirancev

=
o

(€]

V anketi so sodelovale 4 starostne skupine. Najve¢ anketirancev je bilo starih od 6 do 8 let.
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3. vprasanje anketnega vpraSalnika: Katere od nastetih oreS¢kov poznas oz. si zanje Ze

sliSal/a?

Diagram 3: Poznavanje razli¢nih vrst ores¢kov

120,00%
100,00%
g 80,00%
§ 60,00%
o 40,00%
= |||| e S LA
0,00% u u
6-8 let 9-12 let 13-15 let nad 20 let
Starost anketirancev
B MANDLII | PISTACIE m BRAZILSKI OREHI m MAKADAMIJA  m ARASIDI
B HIKORI W OREHI W LESNIKI W INDIJSKI ORESKI

Iz grafa je razvidno, da najvec oreS¢kov prepoznajo odrasli. Ucenci, stari od 13 do 15 let,
prepoznajo ve¢ ores¢kov, kot ucenci, stari od 6 do 8 let in od 9 do 12 let. Ucenci, stari 6 do 8
let, prepoznajo skoraj isto vrst ores¢kov kot 9- do 12- letniki. Uéenci od 6 do 8 let najbolj
poznajo mandlje in pistacije, uc¢enci, stari 9 do 12 let pa makadamije in indijske oresc¢ke. Med

vsemi anketiranci so najbolj prepoznavni ores¢ki mandlji, pistacije, arasidi, lesniki in orehi.

4. vprasanje anketnega vprasalnika: Katere od naStetih oreSckov si Ze kdaj poizkusil/a?

Diagram 4: Katere izmed oreskov so anketiranci ze poskusili

120,00%
100,00%
.— 80,00%
+
o
S 60,00%
o
8 40,00%
. || LAl K I 0
0,00% . l
6-8 let 9-12 let 13-15 let nad 20 let
Starost anketirancev
B MANDLIJI H PISTACIJE B BRAZILSKI OREHI m MAKADAMIJA B ARASIDI
M HIKORI B OREHI B LESNIKI B INDIJSKI ORESKI
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Najvec oresckov so ze poskusili odrasli. U¢enci, stari 6 do 8 let, so poskusili nekoliko manj
oreSckov kot ucenci, stari 9 do 12 let. Ucenci, stari 6 do 8 let, so poskusili ve¢ pistacij, orehov
in brazilskih orechov kot u¢enci, stari 9 do 12. Ucenci, stari od 13 do 15 let, so poskusili manj
oreSkov kot u€enci, stari 6 do 8 let in 9 do 12 let, poskusili so le ve¢ mandljev in indijskih

oreskov.

5. vprasanje anketnega vpraSalnika: Katere od nastetih oreS¢kov najraje jes?

Diagram 5: Najbolj priljubljeni ores¢ki

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%

25,00%

Procenti

20,00%

15,00%
10,00%
0Ll e Lok
1

6-8 let 9-12 let 13-15 let nad 20 let
Starost anketirancev

® MANDLI PISTACIE BRAZILSKI OREHI m MAKADAMIJA B ARASIDI
® HIKORI m OREHI m LESNIKI m INDIJSKI ORESKI

V vseh starostnih skupinah, razen med uéenci, starimi med 9 in 12 let, je najbolj priljubljen

orescek pistacija. Pri u¢encih, starih 9 do 12 let, pa je najbolj priljubljen orescek arasid.
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6. vprasanje anketnega vprasalnika: V kaksni obliki uZivas ores¢ke?
Diagram 6: V kaksni obliki anketiranci uzivajo orescke

70,00%
60,00%
50,00%

40,00%

Procenti

30,00%
20,00%
10,00%

0,00%
Anketiranci ne jedo  Anketiranci jedo Anketiranci jedo Anketiranci jedo
oreskov inizdelkoviz samo izdelkeiz  izdelke iz oreskovin samo nepredelane
oreskov. oreskov. nepredelane oreske. oreske.

Najvec anketirancev je izdelke iz ores¢kov in nepredelane oreske (60,7%).

7. vpraSanje anketnega vprasalnika: Kolikokrat na mesec jeS nepredelane ore$¢ke (npr.

»zobanje« celih jedrc, narezane v miisliju... )?

Diagram 7: Kako pogosto anketiranci jedo oreske

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%

20,00%

15,00%

10,00%

= M ol
0 i | .

6-8 let 9-12 let 13-15 nad 20 let

Procenti

Starost anketirancev

mveckrat nadan  Menkrat na dan M enkrat na teden veckrat na teden

B enkrat na mesec M veckrat na mesec B nikoli

24



Najvec anketirancev, starih od 6 do 8 let, je orescke veckrat na teden. Med anketiranci starimi
9 do 12 let, je orescke najve¢ enkrat na teden, prav tako najvec anketirancev starih med 13
inl5 let, je orescke enkrat na teden. Najve¢ odraslih anketirancev pa je ores¢ke veckrat na

teden ali veCkrat na mesec. Skupno je najvec anketirancev oreSke veckrat na teden.

Iz odgovorov je tudi razvidno, da vecina anketirancev je orescke veckrat na teden (26,2%) ali
vsaj enkrat na teden (22,4%). Nekaj (5,6%) anketirancev oresckov sploh ne je. Pri odgovoru
f) nikoli, so morali anketiranci navesti razlog zakaj ne uzivajo ores¢kov. Odgovor se je
najveckrat glasil: jih ne maram, en ucenec pa je napisal, da ne je oreSskov, ker jih nikoli

nimajo doma.

8. vpraSanje anketnega vpraSalnika: Ali meni$, da so ore$¢ki nujni in pomembni v tvoji

prehrani?

Diagram 8: Pomembnost ore$¢kov v nasi prehrani

EDa HNe

Vecina anketirancev meni, da so oreS¢ki pomembni v nasi prehrani. Pri tem vpraSanju so
anketiranci morali navesti razlog. Najpogostejsi razlog se je glasil: so zdravi. Med odraslimi

so nekateri navedli tudi zakaj so zdravi, na primer:

e 5o zdravi, ker vsebujejo nenasi¢ene mascobe,

e 50 zdravi, ker vsebujejo omega-3 mascobe,
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e 50 zdravi, ker vsebujejo antioksidante,
e S0 zdravi, ker omogocajo boljse delovanje mozganov,
e znizujejo holesterol,
e omogocajo boljsi vid,
e dvigujejo nas imunski sistem.
Nekateri pa so za odgovor izbrali ne, torej da ore$¢ki niso pomembni v nasi prehrani Ta

odgovor so izbrali predvsem ucenci, Stari 6 do 8 let. Pri tem odgovoru so prav tako morali

navesti razlog, ki se je velikokrat glasil: niso pomembni, ker jih ne maram.

9. vprasanje anketnega vprasalnika (vprasanje je namenjeno le osnovnosolcem): Ali si Zelis,

da bi veckrat ponudili oresc¢ke v sklopu malice ali kosila ?

Diagram 9: Orescki v $olski prehrani

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%

20,00%

Procenti

15,00%
10,00%
5,00%

0,00%
ne da, vsaj 1 krat na da, vsaj 2 krat da, vsak dan
teden mesetno

Veliko ucencev si Zeli imeti oreS¢ke pogosteje v sklopu Solskih obrokov. Najve¢ ucencev

(33,7%) si Zeli, da bi bili orescki v Solskih obrokih vsaj enkrat na teden.
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3.2.2 Rezultati eksperimentalnega dela

Rezultate, dobljene pri eksperimentalnem delu, sva vnesli v tabelo 1.

Tabela 1: Vrednosti mascob v izbranih oresckih

Vrsta oreScka Z eksperimentalnim delom
izmerjena koli¢ina mascob [g]

Orehi 2,9

Brazilski orescki 4

Indijski orescki 0,6

Pistacije 1,8

Makadamija 1,8

Lesniki 0,9

Hikori oreh 2,2

Mandlji 1,3

Arasidi 2

3.2.3 Rezultati primerjave jedilnikov

V tabeli 2 je zavedena primerjava jedilnika nase Sole z jedilniki desetih osnovnih $ol za

mesec januar.

Tabela 2: Primerjava Solskih jedilnikov

Sola 1 2 3 4 5 6 7 8 9

St. obrokov na mesec,

ki vsebujejo orescke




3.2.4 Rezultati primerjave vsebnosti mascob v oresckih

V tabeli 3 je predstavljena primerjava med izmerjenimi vrednostmi in podatki pridobljenimi

iz spletne strani.

Tabela 3: Primerjava vsebnosti mascob v oresckih

Vrsta orescka Z eksperimentalnim delom Odstotek mascob — vrednosti
izmerjena koli¢ina mascob [%] | pridobljene iz spleta [%]
Orehi 19.5 64
Brazilski orescki 25 67
Indijski orescki 8 48
Pistacije 14 47
Makadamija 14 78
Lesniki 9.5 66
Hikori oreh 16 64
Mandlji 11.5 8
Arasidi 15 53

Ugotovili sva, da se naSe meritve koli¢ine mas¢ob v oresckih ne ujemajo s podatki,
navedenimi na spletni strani. Predvidevava, da je lahko kriva napacna izbira topila, prevec

poenostavljen postopek ekstrakcije maséob, izbira ores¢kov, postopek mletja, itd.
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4. INTERPRETACIJA REZULTATOV

4.1 Interpretacija rezultatov eksperimentalnega dela
Hipotezo 1: Najve¢ mascob vsebujejo orehi sva ovrgli. Z eksperimentalnim delom sva
ugotovili, da najve¢ maséob vsebujejo brazilski orescki.
Hipotezo 2: Najmanj mascob vsebujejo indijski orescki sva potrdili. Ugotovitev je

razvidna iz rezultatov eksperimentalnega dela.

4.2 Interpretacija rezultatov ankete

Hipoteza 3: Odrasli anketiranci poznajo ve¢ ores¢kov kot osnovnoSolci. Hipoteza je

potrjena. Vecina odraslih anketirancev je prepoznala vec¢ino nastetih ores¢kov.

Hipoteza 4: Odrasli anketiranci jedo ore$¢ke veckrat kot osnovnoSolci. Hipoteza je

potrjena.

Hipoteza 5: Starejsi uéenci pojedo ve¢ oresckov kot mlajsi. Hipoteza je ovrzena. Ugotovili

sva, da mlaj$i ucenci veckrat uzivajo orescke kot starejsi ucenci.
Hipoteza 6: Najve¢ anketiranih je ores¢ke veckrat na teden. Hipoteza je potrjena.

Hipoteza 7: Med anketiranimi bo najbolj prepoznan oresé¢ek lesnik. Hipoteza je ovrzena,

saj je najbolj prepoznan oreS¢ek oreh. Prepoznavnost leSnika je malo manjsa.

Hipoteza 8: Anketirani najraje jedo lesnike. To hipotezo sva prav tako ovrgli, saj anketirani

najraje jedo pistacije.

Hipoteza 9: Anketirani jedo veckrat izdelke ki vsebujejo orescke, kot pa nepredelane

orescke. Hipoteza je potrjena.

Hipoteza 10: Anketiranim se zdi pomembno, da vkljucujejo ores¢ke v svojo prehrano.

Hipoteza je potrjena.

Hipoteza 11: Anketirani niso dovolj seznanjeni s tem, zakaj so ore$¢ki zdravi. Hipoteza je
potrjena. Anketiranci so navedli zelo malo razlogov o dobrodejnih ucinkih oresckov. Vecina

ni navedla niti enega razloga.
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Hipoteza 12: Ucenci Zelijo veckrat orescke v Solski prehrani. Hipoteza je potrjena. Vec¢ina

anketiranih u¢encev si zeli oresckov v Solski prehrani vsaj enkrat na teden.

4.3 Interpretacija primerjave jedilnikov osnovnih $ol

Hipoteza 13: Nasa Sola ni edina, ki ore$¢kov ne vklju¢uje redno v $olsko prehrano. Ta
hipoteza je bila potrjena, saj sva ugotovili, da kar 4 od 10 osnovnih $ol ne vkljucuje redno

oreSckov v Solsko prehrano.
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5. ZAKLJUCEK

Nalogo sva pri¢eli z metodo prouc¢evanja pisnih virov. Tako sva si ustvarili teoreti¢no podlago
za nadaljnje delo. Sprva sva si zastavili cilj in hipoteze. Odgovore za nekatere hipoteze sva
pridobili s pomocjo anketnega vpraSalnika, za druge pa sva odgovore dobili s pomocjo

eksperimenta.

Ankete sva razdelili u¢encem tretjih, Sestih in devetih razredov ter odraslim. Predvidevali sva,
da bo veéje poznavanje oresckov pri ucencih 3. triade kot pri ucencih 1. triade ter da bodo
odrasli poznali ve¢ vrst ores¢kov kot osnovnosolci. Te hipoteze sva potrdili. Enako je bilo s
koli¢ino zauzitih oreS¢kov. Kot sva predvidevali, so odrasli veliko bolj ozaves€eni o pomenu

uzivanja oreSckov kot otroci, zato veckrat posegajo po njih.

Sledilo je eksperimentalno delo. Preverjali sva, koliko mascob vsebujejo izbrani orescki.
Menili sva, da najve¢ mascob vsebujejo orehi, a to hipotezo sva ovrgli, saj se je izkazalo, da

jih najvec vsebujejo brazilski orescki.

V anketi sva zastavili vprasanje, ¢e si ucenci zelijo veCkrat oreS¢ke v Solski prehrani.
Ugotovili sva, da si, zato sva ukrepali in stopili v kontakt z vodjo Solske prehrane ter jo
poprosili za spremembe v jedilniku. Nasa Sola ni bila edina, ki v $olsko prehrano ne vkljucuje
oreS¢kov. To sva ugotovili s preucevanjem jedilnikov desetih osnovnih $ol, objavljenih na

spletu.

Za ucence, ki iz razli¢nih razlogov ne uzivajo oreSckov oz. jih ne jedo velikokrat, sva
pripravili zlozenko z osnovnimi podatki o oresckih, ki se najdejo v nasih trgovinah, in 0

pomenu uzivanja le-teh.
5.1 Druzbena odgovornost

Ker sva ugotovili, da vecina osnovnosolcev ne uziva dovolj ores¢kov in veliko mariborskih
Sol v jedilnike ne vkljucuje oresckov, med njimi pa je tudi naSa osnovna $ola, sva to zeleli
spremeniti. Odsli sva k Solski organizatorki prehrane, ki je odgovorna za Solski jedilnik, in ji
predlagali, da bi v jedilnik veckrat vkljucila orescke. Najin predlog je bil, da bi vsaj 2 krat na
mesec ponudila razli¢en nabor oresckov. Odvrnila nama je, da bo najin predlog upostevala in

to poskusila urediti.
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Prav tako je najin namen osves¢anje osnovno$olcev o pomenu uzivanja oresckov, zato sva
naredili zloZzenko za ucence, ki jim bo dala osnovne informacije o tem, katere orescke lahko
uzivajo in kakSen pomen ima uzivanje le-teh za njihovo zdravje. Upava, da bodo s to
vzpodbudo veckrat posegli po razli¢nih oresckih in izdelkih, Ki le-te vsebujejo, ter da bodo
dovolj pogumni, da bodo v bodoce poskusili tudi druge vrste ores¢kov, ki jih do sedaj $e niso
zeleli poskusiti. Prav tako pa upava, da bodo ucenci po prebiranju zlozenke bolje razumeli

pomen uzivanja ore$¢kov in ucinke, ki jih imajo snovi v njih.

5.2 Predlogi za v prihodnje

V prihodnje imava v naértu spremljanje uZivanja ore$¢kov med osnovnoSolci ter pogostosti
pojavljanja ores¢kov v Solskem jedilniku. Namen imava tudi pripraviti predstavitve oz.
predavanje za nase osnovnoSolce in jih tako vzpodbuditi k ¢im pogostejS§emu uzivanju

oresc¢kov in ze dovolj zgodaj zvisati njihovo ozavescenost o pomenu uzivanja tovrstnih zivil.
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7. PRILOGE

7.1 Anketni vprasalnik
ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sva ucenki 9. razreda in delava raziskovalno nalogo s podrocja prehrane. Za uspesno delo
potrebujeva vaso pomoc, zato vas prosiva, da si vzamete Cas in izpolnite kratko anketo.

Anketa je anonimna in bo uporabljena le za namene raziskovalne naloge.

Anketna vpraSanja se nanasajo na uzivanje oreSc¢kov. ReSite jih tako, da obkrozite odgovore,

ki veljajo oz. v vecini veljajo za vas. Pri nekaterih nalogah je moznih ve¢ odgovorov.

1. Spol: M Z

2. Starost:
a) 6-8 d) 16-20
b) 9-12 e) nad 20
c) 13-15

3. Katere od nastetih ores¢kov poznas 0z. si zanje Ze sliSal/a? ObkroZi ¢rke pred imeni.

a) mandlji d) indijski orescki (akazu) g) lesniki
b) pistacije e) brazilski orescki h) ameriski orehi (hikori, pekani)
c) orehi f) arasidi J) makadamija
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4. Katere od nasStetih oresckov si Ze kdaj poizkusil/a? Obkrozite ¢rke pred imeni.

a) mandlji d) indijski oresc¢ki (akazu) ) lesniki
b) pistacije e) brazilski orescki h) ameriski orehi (hikori, pekani)
c) orehi f) arasidi J) makadamija

5. Katerega od nastetih ore§¢kov najraje jes? ObkroZi ¢rko pred imenom.

a) mandlji d) indijski orescki (akazu) ) lesniki
b) pistacije e) brazilski oresc¢ki h) ameriski orehi (hikori, pekani)
c) orehi f) arasidi j) makadamija

6. V kaksni obliki uzZiva$ oreS¢ke? ObkroZi ¢rko pred trditvijo, ki drzZi zate.

a) ne jem ore$ckov in izdelkov iz oresckov
b) jem samo izdelke, ki vsebujejo orescke (npr. ¢okolade, kekse, sladolede, ...)
c) jem izdelke, ki vsebujejo ores¢ke in nepredelane ore$cke (npr. »zobanje« celih oresckov)

d) jem samo nepredelane orescke

7. Kolikokrat na mesec jes nepredelane oresc¢ke (npr. »zobanje« celih jedrc, narezane v
miisliju... )? ObkrozZi ¢rko pred trditvijo, ki drzi zate.

a) veckrat na dan ¢) veckrat na teden f) nikoli

(razlog: )
b) enkrat na dan d) enkrat na mesec
c) enkrat na teden e) veCkrat na mesec
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8. Ali menis, da so ores¢ki nujni in pomembni v tvoji prehrani? ObkroZi odlocitev in
utemelji svoj odgovor.

DA NE

Ker

9. Ali si zeli$, da bi veckrat ponudili oresc¢ke v sklopu malice ali kosila (odgovorijo samo
ucenci)?

a) ne c) da, vsaj 2 krat mese¢no

b) da, vsaj 1 krat na teden ¢) da, vsak dan

Hvala za sodelovanje.



7.2 Zlozenka

Mala stvar
Za

veliRo

zdravjal




ARASIDI




