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Redno zajtrkovanje je pomemben dejavnik zdravBghenjskega sloga. V raziskavi,
ki se jo je udelezilo 193 anketirancev, sva zlpalilatke o navadah zajtrkovanja v 36-
ih drzavah. Podatke sva zbirali preko socialnegeedja ask.fm ter preko znancev, ki
zivijo v tujini. Zanimalo naju je predvsem kaj, kda kolikokrat na teden ljudje
zajtrkujejo. 81,2 % anketirancev redno zajtrkujek@tiranci najpogosteje zajtrkujejo
med 7. in 8. uro zjutraj. Zelo je razSirjeno zaglvknje razknih zitnih kosméev.
Navade zajtrkovanja se med drzavami po svetu praadikujejo. Cas in frekvenca
uzivanja zajtrka ter izbira vrste zauzite hraneoslvisni od socialnih in kulturnih
dejavnikov.
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Having breakfast is an important factor of altiealife-style. 193 respondents took
part in the research about the customs and habitawing breakfast in 36 countries.
The data was collected through a social networldrms&nd by acquaintances who live
abroad. We were interested in what, when and howyrtimes a week people have
breakfast. 81,2 % of the respondents regularly hbee breakfast. The majority of

the respondents has breakfast between 7 and &loicdldhe morning. Cereals are the
most preferred breakfast of all. The habits andarus of having breakfast differ a lot

in the 38 countries. The time and frequency of hgwreakfast and the choice of the
food depend on the social and cultural factors.
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1 UvOD

'Zajtrkuj kot kralj, kosi kot me@an, ve‘erjaj kot bera".'

Zdrava prehrana ne pomeni le varne in uravnotefeehrane, ampak tudi enakomerno
razporeditev obrokov preko celega dneva. ZajtrkggomembnejSi obrok v dnevu, saj nase
telo takoj, ko se zbudimo po 10-ih urah spanjargintje veliko vitaminov in hranilnih snovi.
Poleg tega pa je zajtrk po navadi zdrav obrok.rkgg pomemben zato, da se laZzje zberemo
pri delu, da spodbudimo naso pozornost, spomirakaijskicas. Zmotno je prepfanje, da
zajtrkovanje povéa debelost, saj se kalorije, ki jih zauZijemo pajttku, enakomerno
porazdelijo¢ez cel dan.

Zdrave prehranske navade se utrjujejo Ze v zgodmjgostvu in se potem ustalijo dasu
mladostnidtva. Velik pomen pri oblikovanju teh ndvima druzina in SolaCas uZivanja
zajtrka, kolEina zauZzite hrane in sestava zauzite hrane so rmdwik socialnih in kulturnih
dejavnikov. Ker pa imamo ljudje na raziih koncih sveta tudi drugee navade, sva
predvidevali, da se tudi navade zajtrkovanja ragéjo. V ta namen sva naredi raziskavo, s
katero sva Zeleli ugotoviti kaj, kako in kdaj ljedzajtrkujejo.

HIPOTEZE | p—

[0 Zajtrkovalne navade po svetu se razlikujejo.

[0 Zajtrkovalne navade so odvisne od dobrin
katerimi razpolaga drzava.

0 Vecina ljudi zajtrkuje ob koncih tedna,
medtem ko jih med delovnimi dnevi
zajtrkuje manj.

[0 Vecina anketirancev ne zajtrkuje redno.
O Anketiranci si sami pripravljajo zajtrk.

[0 Veliko anketirancev zajtrkuje hitro
pripravljeno hrano.

Slika 1: Zdrav zajtrk je pomemben za
normalno delovanje telesa skozi ves dan (Why
you should, 2013).
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2 PREGLED OBJAV

2.1 POMEN ZAJTRKA

Kar nekaj pregovorov se navezuje na zajtrk, kaekda je zajtrk res zelo pomemben obrok.
Redno zajtrkovanije je del zdrave prehrane in je gqaben dejavnik zdravega Zivljenjskega
sloga. Raziskovalci so ugotovili tudi pozitivhéinke na zdravje Ze pri uzivanju zajtrka 4-5-
krat na teden. Z zajtrkom ze zjutraj zagotovimesgal dovolj energije zacunkovito delo ter
ucinkovito razmisljanje, izognemo pa se tudi pomanjkadolaienih hranilnih snovi,
potrebnih za zdravo rast in razvoj. Zajtrk zauZiperjutraj, potem, ko se zbudimo naspani, se
umijemo in pozenemo telo v tek. Za uspesno deldiyj&bistvenega pomena, da zajtrkujemo
Se pred z&etkom pouka oz. prve ure. Raziskovalci so @encih, ki so redno zajtrkovali,
ugotovili boljSo pozornost, spomin, reakcijskas, skratka boljSo zmoznostamja v
primerjavi z njihovimi vrstniki, ki niso zajtrkovalOpu&anje zajtrka se povezuje tudi z¢je
moznostjo razvoja debelosti. Zato je povsem zmg@teprianje, da zajtrk povzta dodatne
kalorije, zaradi katerih bi se lahko zredili. Vsnenjeni @inki so odvisni tudi od kodine in
vrste Zivil, ki jih zauzijemo za zajtrk (Zdravje majtrk, 2013).

Zdrava prehrana ne pomeni le varne in uravnotepegigrane temvietudi pripor@en rezim
prehrane, ki obsega Stevilo obrokov in razmik mgahin Torej ni pomembno le, kako obrok
sestavimo, ampak tudi koliko obrokov zauzijemo ak$en jecasovni razmik med njimi.
Najbolj priporaljivo je, da ¢ez dan zauZzijemo Stiri do pet obrokov, ker to igalnaso
presnovo, ugodno vpliva na krvni sladkor, ki jeithdana za naSe mozgane in izboljSa se
obcutek sitosti. S tem se paiee sposobnosté@ncev pri reSevanju nalog, péaese njihova
zbranostgas koncentracije ipd. Redno uzivanje zajtrka lapkpomore k zmanjSevanju teze
pri odraslih in otrocihCe otroka ne navadimo prej na redno zajtrkovanjejegeelo tezko
navaditi, ko odraste. Op&enje obrokov pa je povezano s tveganjem za nastiteMosti pri
otrocih (Zdravje in zajtrk, 2013).

Tisti, ki uzivajo vse Stiri obroke (zajtrk, kosilmalico, ve€erjo) imajo viSji vnos ogljikovih
hidratov in boljSi presnovni profil (Zdravje in zdgj, 2013).

Vsakodnevno zajtrkovanje bi morali spodbujati v #inii od zgodnjega otroStva napréje
otroka prej navadite na zajtrk zagotovo ne bo itegav z rednim zajtrkovanjem, posi&u
pa tudi ne s prekomerno telesno tezo. Navade redregjtrkovanja se ustalijo v
mladostniStvu, kasneje pa jih je zelo tezko spr@tiinPrevzgajanje zajtrkovalnih navad se
zane Ze zelo zgodaj v druzini, nadaljuje pa se vwiit Soli. Pomembno je tudi, da
spodbujamo zajtrkovalne navade v Soli, Se zlastil madostniki, ki zajtrk najpogosteje
opu&ajo, obenem pa zagotavljamo enoten nivo znanjarestho rednega zajtrkovanja za
zdravje in normalizacijo telesne teze med mlad&s{@idravje in zajtrk, 2013).
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Prednosti rednega uzivanja vseh prigeroh obrokov, vkljgno z zajtrkom, so ugoden vpliv
na raven krvnega sladkorja, postad je tudi okutek sitosti boljSi, izbira bolj kakovostne
prehrane preko dneva, ki je bogatejSa z vlakninamirevnejSa z ma&®bami, lazje
vzdrzevanje normalne telesne teze (Uravnotezerkzafpl13).

S prehranskega vidika se izboljSa delovna storijnaboljSa se zlasti kakovost in k&ha
dnevnega prehranskega vnosa, zmanjSa se tvegangnp@nja nekaterih pomembnih hranil
(beljakovine, dietna vlaknina, Ca, Fe, Mg, folnalikia, vitamini skupine B, ...) (Uravnotezen
zajtrk, 2013).

Z razvojno psiholoSkega vidika pa so boljSe spok@ngmoznosti, boljSe aritmétie
zmoznosti, boljSa zmoznost reSevanja kompleksnilbgnaboljSe razpoloZzenje, in nasploh
boljSa zmoznostdenja (Uravnotezen zajtrk, 2013).

Pozitivni winki na zdravje so ugotovljeni ze pri zajtrkovanjtiri do petkrat na teden
(Uravnotezen zajtrk, 2013).

2.2 URAVNOTEZEN ZAJTRK

Uravnotezeno prehranjevanje je v od@&em obdobju zelo pomembno, saj omé&so
optimalno zdravje, rast in razvoj mladostnika. Pegipahko nastanek razinih zdravstvenih
problemov ali bolezni (Uravnotezen zajtrk, 2013).

Slika 2: Uravnotezen zajtrk (Eating healthy, 2013).

Veliko danasnjih mladostnikov zauzije manjSe Stevibrokov od priporéanega, pricemer
najveekrat izpugajo zajtrk. Prav tako uZzivajo veliko premalo zeberg in rib, dekleta pa
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pojedo premalo mesa in nileh izdelkov, saj se jih kar 47 % ocenjuje, da sedebele, 18 %
jih je zaradi tega na shujSevalni dieti, 30 % dekie le meni, da bi morale shujSati. Otroci
prepogosto posegajo po zivilih iz skupine energijgkstih, hranilno revnih zivil ter tudi po
sladkih in slanih prigrizkih, kar pogosto zamenjkfy za malico (Uravnotezen zajtrk, 2013).

Zaradi slabih prehranjevalnih navad in premalo wj#alahko pride tudi do tezav s

prekomerno telesno tezo. Podatki za telesno telatd2007 kazejo, da ima v naSi drzavi kar
40,6 % odraslin prekomerno telesno tezo, 17,1 %ilpge debelih (EHIS, 2007). Zakaj

pravzaprav pride do taksSnih problemov s prekomdeiesno tezo (Uravnotezen zajtrk,
2013)?

Za zajtrk recimo pogosto jemo Zitarice, ki vsebujegliko preveé sladkorja. Veliko jih ima
vec kot 30 g sladkorja na 100 g zitaric, prav takospabujejo tudi veliko ma&®b in soli, ki za
nase telo niso primerne v velikih kiihah. Potem so tu Se razne sladkanecejj&i zopet
vsebujejo veliko dodanih sladkorjev. Kako pa lalgaskrbimo, da naSa telesna teZza ne bo
prekomerna? Zelo pomaga Ze to, da redno uzivammbszke, se veliko gibamo in smo
telesno aktivni (Uravnotezen zajtrk, 2013).

2.3  TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK

Zelo dolgo je bil pri slovenski kuhinji poudarek kali¢ini, ne na kakovosti. Le mestna
gospoda in najbogatejSi kmetje so si lahko pditogneso, cvrtje in bel kruh. @na si je
hrano, bogato z beljakovinami in ndabami, privosila le ob redkih priloznostih, kot so bile
poroke, veliki prazniki ali zakoli. Kljub temu s@uazili vsaj tri obroke dnevno, ob delovnih
dneh obtajno celo pet.

Tipic¢en zajtrk pastirja je bil kos kruha, po rénlh pokrajinah so prevladovale razie vrste
Zgancev, polente ali iinika z mlekom ali z zeljem.

Sele med obema svetovnima vojnama je nastetmate jedi z&ela izpodrivati krompirjeva
juha. Slovensko prebivalstvo krompirja do hude taketa 1817 ni imelo z&oveski prehrani
primernega. Danes so prehranjevalne navade Slovgraobbne navadam ostalega razvitega
sveta.

Tradicionalne slovenske vsakdanje jedi vsebujeio m@lo mas&ob, zato né&loma veljajo za
zdrave. Glavna zamera je verjetno v dékgnem okusu, kar danes, ko je masla, smetane in
drugih zabel (tudi manj mastnih, saj dodajanje dobé praviloma vsako jed naredi nekoliko
manj zdravo) v izobilju, ne bi smelo &predstavljati tezave.

Projekt Tradicionalni slovenski zajtrk se jeceh18. 11. 2011, ko so v Solah in vrtcih @rvi
postregli tradicionalni slovenski zajtrk. Za zajgé wenci dobili mleko, kruh, maslo, jabolko
in med. Te dobrine so darovali kmetje, kmetijskaljpte, cebelarji in Zivilsko predelovana
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podjetja iz Slovenije. Namen projekta je spodbujatino zajtrkovanje in ob tem otroke
opozoriti na prednosti lokalno pridelanih Zivil, gpomembnosti kmetijske dejavnosti,...
Projekt je nastal na pobudtebelarske zveze Slovenije (Zdravje in zajtrk, 2013)

'Po jutru se dan pozna' pravi slovenski pregoviogokori 0 ozave&nju in 0 pomenu zajtrka
za zdrav telesni in duSevni razv@jebelarji tudi opozarjajo, da se mora osege 0 pomenu
zajtrka z&eti Ze v druzini, nadaljuje se v vrtcu, potem vi,Sitl. Ni pomembno le, kako
obrok sestavimo temvedudi kakSen je razmik med obroki (Zdravje in 2aj2013).
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Slika 3: Tradicionalni slovenski zajtrk (Tradicionalni ..., 2013).

2.4  RAZSIRJENOST ZAJTRKOVALNIH NAVAD

Redno zajtrkovanje se med drzavami zelo razlikhgerazlike lahko vplivajo razini kulturni
in ekonomski dejavniki ter seveda moznost zajtrkpvasoli (Zdravje in zajtrk, 2013).

V Sloveniji je le 39 % mladostnikov, ki redno z&jijejo, kar je zelo resen problem.
Zajtrkovalne navade se razlikujejo tudi glede narast, spol in socialni poloZzaj. Pri
zajtrkovalnih navadah med spoloma obstajajo razkieg je znéilno, da dekleta zajtrkujejo
redkeje kot fantje. Redno uZivanje zajtrka med md¢doiki s starostjo upada (Zdravje in
zajtrk, 2013).
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Slika 4: Zajtrkovanje 11-, 13- in 15-letnikov med ednom (Zdravje in zajtrk, 2013).

Le v 4-ih evropskih drzavah (Nizozemska, PortugalsBanska in Svedska) je delez
mladostnikov, ki naj bi redno zajtrkovali vsak dagji od 70 %. V Sloveniji je ta delez v
primerjavi z drugimi Evropskimi drzavami med najinid (glej slika 4) (Zdravje in zajtrk,

2013).

Nekateri podatki razkrivajo tudi, da je vzorec davanja slabSi med tednom ter mnogo
boljSi ob koncu tedna v druzinskem krogu. To lapk¢asnimo s tem, da v #@i slovenskih
3ol ni moznosti zajtrkovanja v $oli, medtem ko meciSvedska izvaja fin&no podprt Solski
program zajtrka, kar dokazano izboljSuje njihovgrkavalne navade med tednom (Zdravje

in zajtrk, 2013

).
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Slika 5: Primerjava zajtrkovalnih navad med deklicami in de¢ki (Why you should, 2013).

2.5 POSLEDICE NEUSTREZNIH ZAJTRKOVALNIH NAVAD

Slabe prehranjevalne navade, kamor sodi tudi @8 zajtrka ter neprimerna kgha in
sestava zauzite hrane, so lahko vzrok mnogim botezkar 79 % bolezni, ki jih zasledimo
med evropskim prebivalstvom, je takSnih, ki se talpojavijo zaradi neprimerne prehrane.
Med temi je 41 % bolezni, pri katerih je hrana &lja determinanta (glej graf 1). Med temi
boleznimi so nekatere vrste raka in tudi sladkdrole@zen.
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Graf 1: Posledice slabih prehranjevalnih navad (Uranotezen zajtrk, 2013).
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Graf 2: Vodilni dejavniki tveganja za umrljivost v EU (Uravnotezen zaijtrk, 2013).

Na grafu 2 so prikazani vodilni dejavniki tvegama umrljivost v EU. Z rd& barvo so
zapisani tisti dejavniki, ki so neposredno povezaprehranjevanjem. Vidimo lahko, da slabe
prehranjevalne navade lahko povdjo nastanek taksnih stanj, ki lahko poam tveganje za
umrljivost.
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NajpogostejSe napake pri zajtrkovanju so ¢pofe zajtrka, sestava zajtrka iz neustrezne
kombinacije Zzivil, ki ne zagotavljajo primernegavmavesja vnesenih hranil, spremenljiv

ritem zajtrkovanja in previsoka ali prenizka engsiga vrednost obroka (Uravnotezen zajtrk,

2013).

NajpogostejSi razlogi za optenje zajtrka so po navadi predolg spanec, prezgodrg in
bojazen, da bi se zredili (Uravnotezen zajtrk, 2013

Vse ve& otrok ima zaradi neuravnotezene prehrane in slgiméhranjevalnih navad
prekomerno telesno tezo in tezave z zdravjem. \&eotrok in mladostnikov se sfeje s
teZzavami uravnavanja primerne telesne teZze. Ocabejk da kar engetrtina debelih otrok
trpi za glukozno intoleranco (Uravnotezen zajtr@12). Zaradi slabih prehranjevalnih navad
in nezadostne telesne dejavnosti postajata prekwarelesna teza in debelost tudi pri nas vse
vecji problem. V letih 1987-2007 je narasel delez prakrno tezkih in debelih v starostni
skupini od Sest do devetnajst let s 15,6 % priifiamt dekletih na Ze 28,9 % pri fantih in
24,1% pri dekletih. Da smo predebeli, n&jmat pomeni, da s hrano in pi@azauzijemo veé
energije, kot je porabimo, zato je zelo pomembrzosiho vsak dan vsaj eno uro zmerno do
intenzivno telesno dejavni. Izbiramo lahko med itami dejavnostmi, kot so igre z zogo,
tek, hoja, kolesarjenje, plavanje,... Pogosto zaoioj@remalo zelenjave, sadja, polnovrednih
kas in Zitaric, prevepa sladkarij in sladkanih piaPri tem imamo najverjetneje tudi neredno
prehrano kar pomeni izptenje nekaterih obrokov, zlasti zajtrka (Zdravjeajtrk, 2013).

Med vzroki ugotovljene obolevnosti otrok do Sestégfa starosti je najpogostejSa anemija
zaradi pomanjkanja Zeleza, ki ji sledijo motnjgrice zaradi pomanjkanja joda, cinka, folne
kisline, kalcija in vitamina D (Uravnotezen zajt2Q13).

Zaradi slabih prehranjevalnih navad in nezadostlesme dejavnosti se otroci in mladostniki
sreujejo tudi z boleznimi gibal (Uravnotezen zajtrk13).
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3 METODOLOGIJA

Podatke o navadah zajtrkovanja sva zbirali z ardeg8@m. Anketiranje sva izvedli s potiho
socialnega omrezja ask.fm ter preko znancev vérahlidrzavah po svetu. V anketiranje je
bilo skupno vklj@enih 193 ljudi iz 36 drzav.

3.1 ZBIRANJE PODATKOV PREKO ASK.FM

Ask.fm je spletna stran, ki je bila ustanovljenbatviji, leta 2010, kot tekmec podobni spletni
strani Formspring. Na tej strani lahko ljudem izlinih drzav po svetu postavljas
kakrsnakoli vprasanja. Prav tako lahko tudi drugdji tpostavljajo vprasanja in ti odgovarjas
nanje. Sprasuje$ lahko anonimno ali pa se predstdla spletni strani ask.fm je omejitev
znakov, ki jih lahko zapises, in sicer lahko preenvnosu uporabis nag&00 znakov.

Ask and answer

See who's here

Pycckui - Ypaidcoka - English - Frangais - Deutsch - Espanol - ltaliano * Tiirkge - all languages »

@ S1A Ask fm 2072 | Privacy | Terms | Loges and buttons | Advertising | Contact us Language: English »

Slika 6: Vstopna stran socialnega omrezja ask.fm (¥ Ask.fm).

Preko socialnega omrezja ask.fm sva postavili 5a%qumj v angle$ni (glej Priloga B).
Zanimalo naju je predvsem kaj in kdaj anketirarmtrkujejo, kdo jim pripravlja zajtrk in
kako pogosto zajtrkujejo. Zaradi obdelave podatkea potrebovali tudi podatek o tem, od
kod prihajajo. Na socialnem omrezju sva se predstavzapisali tudi osnovni namen najine
raziskovalne naloge. VprasSanja sva postavitkvat ob razkknemcasu dneva, saj sva morali
uposStevati raztine casovne pasoveége sva Zeleli dobiti odgovore udeleZencev z vsegtasv

Preko socialnega omrezZja ask.fm sva dobili odgovmtel81 anketirancev iz 29 drzav.
Odgovore dveh anketirancev sva morali iz raziskaleiti zaradi neresnih in neprimernih
odgovorov. V obdelavi podatkov sva tako upoStewdtjovore 179 anketirancev iz 29 drzav.
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Od teh jih 21 ni napisalo od kod prihajajo, zatihayih odgovorov nisva mogli upostevati pri
obdelavi vseh rezultatov.

3.2 ZBIRANJE PODATKOV PREKO ZNANCEV

Podatke o navadah zajtrkovanja sva zbirali tudk@mancev, ki Zivijo ali so ziveli v tujini in
dobro poznajo navade ljudi v drzavah, kjer so IBlsredovali sva jim anketni vpraSalnik v
anglesini ter v sloveng&ini (glej Priloga A in B). Na ta n#n sva zbrali podatke o navadah
zajtrkovanja v 12-ih drzavah, in sicer Anglija, Bla, Svedska, Avstralija, Spanija, g,
Francija, Belgija, Albanija, Makedonija, Kitajska Rusija. Na ta ran sva na novo pridobili
podatke o navadah zajtrkovanja v 7-ih drzavah, fkeda ostalih 5-ih drzav pa sva pridobili
ze preko ask.fm. V to obliko povpraSevanja je bitucenih ve ljudi iz posamezne drzave,
njihovi odgovori pa so bili povzeti skupaj in nap@sredovani preko najinih znancev.

3.3 OBDELAVA PODATKOV

Podatke sva obdelali glede n&imazbiranja in naredili tudi skupni pregled. Nekat@odatke
sva predstavili v obliki grafov, nekaj pa sva jibnazorili na zemljevidu sveta. Podatke sva
primerjali tudi z analizami, ki so nama bile dostema spletu.
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA

V raziskavi sva zbrali podatke o0 navadah zajtrkgavar36-ih drzavah po svetu. Razporeditev
sodeluj@ih v raziskavi je s pikami ozdana na spodnji sliki. 1z slike 7 je vidno, da sw&gved
podatkov dobili iz evropskih drzav. Manjkajo namadptki 0 navadah zajtrkovanja v manj
razvitih drzavah, kar sva glede nacima zbiranja informacij (socialno omrezje) tudi
pricakovali.

Slika 7: S pikami so oznéene drzave, od koder prihajajo anketiranci.

Nekatere drzave, kot je na primer Rusija, so zelke in se navade zajtrkovanja Ze znotraj
iste drzave precej razlikujejo. Nekateri anketiiagw navedli tudi mesta, od koder prihajajo,
drugi pa ne. Kljub temu lahko dobimo vpogled o rdala zajtrkovanjageprav obstajajo

manjSa odstopanja Ze v navadah zajtrkovanja zno@ajSih drzav, kakrSna je tudi Slovenija.
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Graf 3: Stevilo anketirancev po drzavah.

Najve: podatkov sva dobili iz Anglije (55), sledijo jiliini (24), nato ZDA (15), malo manj
Nova Zelandija (12), potem Avstralija (6), za njarkada in Malezija (5), za njima Belgija,
Irska in Wales (4), nato Skotska, Slovenija in $kad(3), nazadnje pa e Svica in Madzarska
(2). 1z kar nekaj drzav pa sva dobili le po en odgo Te drzave so: Rusija, Nizozemska,
Srbija, Mariansko oifje, Arabija, Gana, BangladeS, Koreja, Norveska,eNjg, Havaji,
Danska, Portugalska, Kenija, Francija, Kitajskaa8jg, Gtija, Makedonija, Albanija in
Nizozemska.

V raziskavi sva preverjali, kaj ljudje po navadiojeza zajtrk. Rezultate sva navedli v
nadaljevanju in pri vsaki drzavi zapisali vrstnil jedi po pogostosti navedb.

Albanija: razne krompirjeve pite, kruh z namazi, klobase.

Anglija: kosmti, toast, sendvi sadje, jogurtcaj, fizol, omleta, piSkoti, Zitne ploKe,
pis¢anec, klobasice, »hemedeks« in diggkuhana jajca, rogéki, ocvrte in bolj mastne jedi.

Avstralija: toast, kosndi, kruh, marmelada.
Arabija: sendw.

Belgija: kosmti, rogljicke brez marmelade, sladka peciva, namaz iz kekgaf, s sirom,
Sunko ali pa maslo in marmelada, speculoos paatadn iz keksov)okoladni namaz, otroci
jedo tudi kosmie, odrasli pa tudi paradiznik s sirom, kava alijp&e, krhko pecivo iz
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listnatega testa z vanilijevo kremo, lahko tudilippes ¢okolado, z rozinami, patanke, sladek
cimetov kruh.

Danska sladki kruhki (bel kruh s sladkorjem), jedi iz etthega testa, zemlje, rogii,
namazan kruh.

Filipini : slanina, Sunka, soljena govedina, kruh, k@grkava, ocvrta jajca, riz.

Francija: rogljicke z marmelado, roglke s sirom in salamo, veliko sadja in zelenjave,
preproste, zdrave jedi, Nutella namaz.

Irska: kosmti, toast, voda.

Kanada jajce, toast, kosmii, piskoti, rogljicki.

Kenija: muffini.

Kitajska: poseben kruh, mleko, ki je sladkega okusa, riz.
Koreja: mleko.

MadzZarska kosmti, jajca.

Makedonija namazan kruh.

Malezija: cokoladni ali navadni kruh, kosii

Mariansko otafje: kava.

Nigerija: toast, kosii.

Nizozemskakosmti.

Nova Zelandija zitne plosgice, kosméi, toast, mleko, patanke.
Portugalska kosmti.

Rusija namazan kruh, jajca, klobasice, salama, sir, meso
Slovenija kruh z namazi (pasteta, marmelada, Nutella), kakasmti.
Srbija: kruh, jajce.

Skotska ¢okoladni rogljiki, kosmii.

Spanija toast ali pa pregenec v katerega virejgesen, polijejo z olivnim oljem, zraven pa
jejo paradiznik in wasih sir, njihov tradicionalni zajtrk za posebnéginosti pa je posebno
ocvrto pecivo ‘churros' s kavo.

Svedskaovsena ka3a, miei izdelki (jogur, kislo mleko), krhki kruhki, kosit#, ribji namazi.
Svica kosmgi, toast.

Wales toast.
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ZDA: kosmti, pal&inke, toast, send¥;j kruh.

Anketiranci iz preostalih drzav, ki niso omenjergomj, so zapisali, da ne zajtrkujejo. Ti
anketiranci so bili iz Havajev, Gane, Bangladesaj&in Norveske.

Anglezi poveini verjamejo, da je zajtrk glavni dnevni obroki@ai z njim naberejo energije
za ves dan, tako jim do &erje pomaga le Se kak sentlali dva. Dan zé&enjajo s skodelico
pravegacaja z mlekom (v zadnjeasucaj v mestih izpodriva kava), sledi paea kruh z
maslom in marmelado, nato rate obrok (na primer ovseni koséniz mlekom), pa mesni,
ribji ali jajéni, in na koncu posladek v obliki raatih vrst kompotov in sadja. Med zajtrkom
je vescas na mizi vé vrst slanega in sladkega peciva (Dober zajtrk Q1,32.

Podobno misljenje prevzemajo tudi priseljenci izligaih kulturnih okolij, ki so nekdaj
pripadala Britanskemu imperiju in so z Anglijo Sala povezana. Eden poglavitnih razlogov
za bogato hranilno vrednost kl&sega angleSkega zajtrka je v poznemedeu delovnega
dne, kar pomeni dovoljasa za obilen zajtrk, med katerim prelistajo vsaga&sopis (Dober
zajtrk ..., 2013).

Ker se tudi v nasSih krajih v vse &podjetjih delo z&enja ob 9. uri, nam bo verjetno filozofija
angleSkega zajtrkacasoma postajala vse bolj dotaa Podobno velja tudi za njegovo
izpeljanko brunch (iz breakfast in lunch, se pmajirk in kosilo), ki je pravo zgodnje kosilo,
pogosto izrabljeno za poslovni sestanek (Doberkzajt, 2013).

Slika 8: Angleski zajtrk (Top 50..., 2012).

Tudi v najini raziskavi sva ugotovili, da Angleajirkujejo zelo obilno. Zanimivo je, da je le
en anketiranec poudaril, da ne zajtrkuje, ampakbnuach. Mogoe se je izraz ostalim zdel
samoumeven in govorijo o poznem zajtrku.
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Podobne, obilne zajtrke imajo tudi na Filipinin in ZDA, kjer so posebej poudarili
zajtrkovanje palkink z razlgnimi prelivi.

Slika 9: Ameriski zajtrk (Top 50..., 2012).

V nasprotju s tako obilnimi zajtrki so zajtrki v dfrciji, Spaniji, Italiji in Geiji, kjer
zajtrkujejo redkeje in manj, saj dajo predvsem ¥ifGin Spaniji vesji poudarek na verje.

Slika 10: Za ltalijo in Francijo je zna<¢ilno zajtrkovanje roglji ¢kov s kavo (Top 50..., 2012).

Svedska je bila $e pred manj kot 100 leti precepaedrzava, kjer lakota ni bila nekaj
redkega. Poleg tega tudi podnebne razmere nis® nasmerljive z grskimi, zato je njihova
hrana $e danes preprosta, enostavna in hitre peiprila Svedskem je pomembno
zajtrkovanje mleka in mtmih izdelkov, njihova posebnost so tudi krhki kryhki
predstavljajo hrustljav posusen polnozrnat kruhkaigrem lahko jeS vse vrste namazov. Ena
izmed najbolj tiptnih jedi za zajtrk je ovsena kaSa. Je zelo poaeingva in hranljiva. Je zelo
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star obrok, ampak Se vedno eden izmed najbolj pdmém Spominja na ovsene kosimj
vendar se kaSa skuha v vodi, nato se ji doda hladeko in na vrh brustina marmelada.

Slika 11: Ovsena kasa (Havre grynsgrét) (Foto: D. Kren).

V raziskavi sva ugotovili, da je na raglih predelih sveta z&dno zajtrkovanje sira, toasta,
salam oz. razénih vrst in oblik sendwev. Prav tako pa je v zadnjidasih razSirjeno in
pogosto tudi zajtrkovanje razihiih Zitnih kosméev.

Slika 12: Kje zajtrkujejo zitne kosmiée?
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Z modrimi pikami sva na sliki 12zn&ili drzave v katerih za zajtrk jedo kostei To so:
Skotska, Irska, Filipini, Anglija, Malezija, Belgij ZDA, Avstralija, Svica, Kanada,
MadZarska, Nigerija, Portugalska, Nizozemska, SkedSlovenija in Nova Zelandija.

V zadnjem¢asu se je skoraj po vsem svetu razSirilo uzivamipghzkosmeev. Res so lahko ti
kosmii zelo razleni, lahko so koruzni, pSetni, ovseni ipd., vsebujejo lahko razie
dodatke, kot so oreski, med, suho sadje in drugiabéri vsebujejo tudi mleko v prahu, zato
se jih lahko pripravi kar z vodo. Vsem zitnim kogem je skupno to, da lahko z njimi zelo
hitro pripravimo zdrav zajtrk. Vendar pa obstajditslaba stran zajtrkovanja zitnih kossew.
Vecinoma vsebujejo zelo veliko sladkorja, ki lahkogmplazvoja razéinih bolezni, povezanih
z debelostjo, vpliva tudi na nihanje razpoloZzergadraZzljivost, agresivnost in ragtie oblike
depresije. Pregledali sva vsebnost sladkorja vteekazitnih kosmiih, ki sva jih imeli doma
in ugotovili, da vsi vsebujejo ¥ekot 20 g sladkorja na 100 g koswmw, kar je bistveno
preve. Zato naju ne&udi podatek, da povpten Ameréan zauzije veé kot 60 kg sladkorja
letno (Dober zajtrk ..., 2013).
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Graf 4: Cas zajtrkovanja

V grafu 4 so napisani podatki @&asu zajtrkovanja. Razberemo lahko, da je 44,5 %
anketirancev napisalo, da zajtrkujejo zjutraj, zetanjihovih odgovorovéasa zajtrkovanja
nisva mogli natatneje dolgiti. I1zgledalo je, kot da vpraSanja niso dobro ragl. 18, 8 %
jih zajtrka sploh ne je. Naj¢krat zajtrkujejo ob sedmih in sicer jih takrat gajje 7,9 %, uro
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kasneje, ob osmih, pa jih zajtrkuje 3,1 % . Praeths®uro jih zajtrkuje 2,1 %. Po osmi uri pa
jih zajtrkuje 7,9 %.

Tudi iz podatkov, ki so nama jih poslali znancisva mogli natatno dolciti casa
zajtrkovanja posameznikov. V grobem je veljalo,ngad tednom vsi zajtrkujejo bolj zgodaj,
kot med vikendom, ko sid&ttno privogijo malo daljSi pditek. Prav tako so kasneje
zajtrkovali v drzavah, kjer se sluzba in Sol&neta kasneje (okoli 9. ure). Zanimivo je, da
izrazito pozno zajtrkujejo v Albaniji in Makedonijkjer predvsem mlajSi Zaejo s Solskimi
obveznostmi Sele opoldne.
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Graf 5: Priprava zajtrka.

Na grafu 5 so podatki, ki prikazujejo kdo anketadam pripravi zajtrk. Ugotovili sva, da si
zajtrk najvekrat pripravijo sami (46,6 %). Veliko anketiranimajizk pripravijo starsi
(24,6%), to je najwgkrat mama, vasih tudi ¢e. Glede na r@n zbiranja podatkov lahko
predvidevava, da so bili anketiranci mlajSe osddajporabljajo socialno omrezje ask.fm.
Tudi iz odgovorov je bilo razvidno, da so na vpradabdgovarjali predvsem Solariji, le redki
so omenjali, da zajtrkujejo pred odhodom v sluzb@.boljSe primerjave bi potrebovali tudi
podatek o starosti in spolu anketirancev.

Pred raziskavo sva gakovali, da si ljudje zajtrk pripravljajo sami, fian ga pripravijo starsi
ali da kupijo Ze pripravljenega na poti v sluzbo sdlo. Presenetilo naju je, da Se vedno
obstajajo sluzkinje oz. hisSne potmice, ki skrbijo za pripravljanje obrokov. Predvsem
Filipinih zajtrke pripravljajo sluzkinje, oziromaidme pomenice in to 6,3 % anketiranim
oziroma 50 % vsem anketirancem iz Filipinov. 18,8i8ne zajtrkuje, zaradi tega tudi niso
mogli napisati kdo jim pripravi zajtrk.
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Graf 6: Kolikokrat na teden anketiranci zajtrkujejo .

Ker so bila vprasanja odprtega tipa, so tudi odgasaketirancev na vpraSanje, kolikokrat na
teden zajtrkujejo, zelo razhi. Odgovori na to vpraSanje so predstavljeni raflgb6. 33,5 %
vseh anketiranih zajtrkuje vsak dan, pogosto pa®,Petkrat na teden, torej le ob delovnih
dnevih, jih zajtrkuje 3,1 %. 2-3 krat na teden rkajfe 9,4 % anketiranih. 1,6 % anketirancev
zajtrkuje Stirikrat na teden. Redko zajtrkuje 1l%ketiranih, enkrat na teden pa zajtrkuje
3,1% anketiranih. Pozni zajtrk (brunch) je bil onegnle pri 0,5 % anketirancev.

Pricakovali sva, da bo man; tistih, ki zajtrkujejo, dan je v raziskavi le 18,8 % anketirancev
zapisalo, da ne zajtrkujejo, ostalih 81,2 % pa \#&pasno zajtrkuje. Med tiste, ki redno
zajtrkujejo lahko Stejemo odgovore »vsak dan«, sptmc in tudi »5-krat na teden«. Teh
anketirancev, ki redno zajtrkujejo je skupaj 46,5 Peskrbeti bi morali za spodbujanje
zajtrkovanja pri tistih, ki zajtrkujejo le ob kotmctedna. Ena od moznih spodbud je v obliki
subvencioniranih zajtrkov v vrtcu in Soli. Ker savade pogosto oblikujejo v zgodnjem
otroStvu, bi se ohranile tudi v odrasli dobe bi jih Ze v otroStvu spodbujali. Tukaj igra
pomembno vlogo drzava, ki pa zaradi trenutne eka@kenin gospodarske krize dela ravno
nasprotno. Vendar pa bi se morali zavedati, dgpsedlsijanje zajtrkovalnih navad na dolgi
rok izplaa, saj zmanjSuje tudi tveganja za razvoj nekatsslbzni.
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Navade zajtrkovanja se med drzavami, ki so bilgu¢khe v raziskavo, zelo razlikujejo, zato
lahko potrdiva prvo hipotezo, ki se glaZajtrkovalne navade po svetu se razlikujejljub
temu sva opazili, da obstajajo d&dma zivila, ki jih zajtrkujejo na wekoncih sveta. Med
takSna zivila sodijo zitni kosrii slanina, toast, sir, jajca, Sunka idr. Razli&aydi v pripravi
in koli¢ini zauZite hrane in vasu zajtrkovanja.

Razlike v zajtrkovalnih navadah med drzavami seay@jo zaradi raztinih druzbenih in
kulturnih navad ter zaradi raztie dostopnosti do dobrin. Kljub temu, da v danadnjasu
trgovanje z dobrinami ni tezava, se v zajtrkovalndvadah odrazajo tudi tradicionalne
navade. V drzavah, kjer je toplejSe podnebje, kggjo veliko sveZega sadja in zelenjave. Na
drugi strani pa so drzave, kjer je zaradi podnébja preteklosti bilo tezko dobiti sveze sadje,
zato so temu primerne tudi zajtrkovalne navade segposluzujejo z razho konzervirano
hrano (marmelade, suhi kruhki, siri, ...). S tem sk@no potrdili drugo hipotezo, da so
zajtrkovalne navade odvisne od dobrin, s katerinsizpolaga drzavaN e gre toliko za
dobrine, do katerih imajo posamezniki dostop, kotradicijo zajtrkovanja.

Hipotezo, daveina anketirancev zajtrkuje ob koncih tedna, medtéw jih med delovnimi
dnevi zajtrkuje manj,ne moreva potrditi, saj se je izkazalo, da j€in& zapisala, da
zajtrkujejo vsak dan. Ker so bila vpraSanja odmtepga, anketiranci niso posebej poudarili,
kdaj zajtrkujejo — ob koncu tedna ali med delovnimevi.

Tudi naslednje hipoteze, ki pravi, d&‘ina anketirancev ne zajtrkuje rednone moreva
potrditi, saj se je v raziskavi pokazalo ravno masm. 82,2 % anketirancev je zajtrkovalo,
med njimi pa je bila16,5 % taksnih, ki zajtrkujejo redno.

Anketiranci si v&&inoma sami pripravljajo zajtrk pravi hipoteza, ki sva jo potrdili, ker sidve
kot polovica tistih, ki zajtrkujejo, zajtrk pripr§ajo sami. Tisti, ki si zajtrka ne pripravljajo
sami, pa jim ga pripravi njihova mama atiecali celo sluzkinja.

Med delovnimi dnevi je po navadi zjutraj malasa za pripravo in uzivanje zajtrka, zato si
anketiranci pripravljajo hitro hrano kot so recirkosmti, jogurt, pripravljene jedi, kruhki,
peciva ipd. Zato sva potrdili hipotezo, @laliko anketirancev zajtrkuje hitro pripravljeno
hrano. S tem ni ni narobege je ta hrana tudi uravnotezena in ne vsebuje praaedkorja ali
magob.

Pomembno je, da se ljudje navadijo na redno zajike, hkrati pa je tudi zelo pomembno,
da smo pri izbiri zivil dovolj kritni in izberemo le takSno hrano, ki bo vsebovalaniteaza
ugodno delovanje naSega telesa skozi ves dan.
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5 ZAKLJU CEK

V sodobnem¢asu je zajtrk najpomembnejSi obrok dneva. Toda eteftosti ni bilo tako.
Dokler je bil ¢clovek predvsem nabiralec, je jedel sproti. Delnex, kivil ni mogel, niti znal
shraniti za pozneje, delno zato, da mu jih ni kdelvS stalnim naseljevanjem in razvojem
poljedelstva je dobil moZnost éréovanja obrokov.

Danes nam je na voljo veliko raatih Zivil, vendar moramo biti pri njihovi izbiri e
previdni. Najbolje je jesti hrano, ki jo lahko samiidelamo. Paziti moramo na vsebnost
sladkorja, ma%b ali celo gensko spremenjenih organizmov. Pradvga si je potrebno za
zajtrk vzeticas.

Kdaj, kaj in v kakSnih razmikih jesti, ostajajo @8anja, o katerih si strokovnjaki Se zdale
niso enotni. Nekateri pripotajo vsaj tri, drugi vsaj pet enakomerno razporéjeirokov. V
nekaterih pokrajinah je v navadi veliko dnevnihakwv, ki pa so vsi po vrsti dokaj skromni.
Kljub temu se sodobni znanstveniki Se najbolj §&jon da je zajtrk, torej prvi dnevni obrok,
tisti najpomembnejsi.

Slika 13: Zajtrk je pomemben obrok dneva (Foto: T.Povse).
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6 POVZETEK

Vsi nedvomno poznamo pregovor »zajtrkuj kot kratjsi kot me&an, ve&erjaj kot beré, v
katerem je zajtrk predstavljen kot najpomembnefiok dneva. Redno zajtrkovanje je del
zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravedgijskega sloga. Z zajtrkom Ze zjutraj
zagotovimo telesu dovolj energije zéinkovito delo in razmiSljanje ter priskrbimo hramel
snovi za zdravo rast in razvoj. Pozitivndinki zajtrkovanja na zdravje so dokazani ze pri
uzivanju zajtrka 4 do 5 krat na teden. Poleg rednegjtrkovanja pa je pomembna tudi
kolicina in vrsta Zivil, ki jih zauzijemo.

Navade zajtrkovanja se med drzavami po svetu prazékujejo. Velike razlike obstajajo ze
med evropskimi drzavam€as in frekvenca uZivanja zajtrka ter izbira vrst@Zte hrane so
odvisni od socialnih in kulturnih dejavnikov.

V raziskavi, ki se je je udelezilo 193 anketirancgva zbrali podatke o navadah zajtrkovanja
v 36-ih drzavah. Podatke sva zbirali preko socggnemrezja ask.fm ter preko znancev, ki
zZivijo v tujini. Zanimalo naju je predvsem Kkaj, kda kolikokrat na teden ljudje zajtrkujejo.
Pri obdelavi podatkov sva bili pozorni tudi na ppamost zajtrkovalnih navad z geografsko
lego drzave.

Rezultati so pokazali, da so navade zajtrkovanjaregno do doléene mere odvisne od

dobrin, ki jih ima drzava na voljo ter od tradicadnih navad. Zanimivo je, da je zelo

razSirjeno zajtrkovanje razhih Zzitnih kosméev. Izkazalo se je, da v drzavah s toplejSim
podnebjem posvajo ve& pozornosti véerjam kot zajtrkom.

Ker »prazna viga ne stoji pokonci« moramo poskrbeti, da nam botrkzajkot
najpomembnejSi obrok dneva, dal energijo za optimadoncentracijo in ginkovitost pri
delu, ki nagtaka. Hkrati pa lahko z dobrim zajtrkom poskrbimditea ohranjanje zdravja.
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7 ZAHVALA

Iskreno bi se zahvalili najini mentorici, mag. ArftovSe za pomp svetovanje, podporo in
potrpezljivost z nama pri izdelavi raziskovalneags.

Gospe Alenki Gortan se zahvaljujeva za pompo angleSkem prevodu.

Vsem anketirancem se zahvaljujeva za sodelovamseliha zahvala gre Dejanu, Domnu,
Marku, Blanki in Patriciji, ki so nama posredovpbdatke o navadah zajtrkovanja v dezelah,
ki jih dobro poznajo.

Na koncu bi se iskreno zahvalili tudi najinima dnama za pombpri premagovanju tezav,
spodbudo pri anketiranju in fotografiranju ter kelimoralno podporo pri izdelovanju te
naloge.
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9 PRILOGE
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PRILOGA A
ANKETA

Sva Pia in Nina in prihajava iz Slovenije. Starasl2 in 13 let. Obiskujeva osnovno Solo
Mozirje. Odlcili sva se, da bova naredili raziskovalno nalogonaslovom Navade
zajtrkovanja po svetu. Prosiva vas, da odgovoatspodnja vprasanja.

Hvala za sodelovanje.

Pia Povse in Nina Praunseis

Iz katere drzave ste?

Kaj ponavadi jeste za zajtrk?

Kdo vam ponavadi pripravi zajtrk?
Kdaj ponavadi jeste zajtrk?

Kako pogosto zajtrkujete?

a bR
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PRILOGA B
A QUESTIONAIRE

We are Pia and Nina and we come from Slovenia. iWd 2 and 13 years old. We attend the
local primary school in Mozirje. We have decidedwote a paper (a research project) on
»Breakfast around the world«. We would kindly askiyto take time and answer the five
guestions.

Thank you for your cooperation

Pia PovSe and Nina Praunseis

Which country do you come from?

What do you usually have for breakfast?

Who usually prepares the breakfast for you?

When do you usually have your breakfast?

How often (how many days a week) do you usuallyehareakfast?

abrwnpE



