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Med Solskim letom, ve¢ino delovnih dni, polovico dneva prezivimo v Soli, zato je za nas
ucence Se posebej pomembno, kak§no hrano v njej zauZijemo oziroma kaks$no hrano nam Sola
ponudi. Hrana pripravljena v $oli mora biti nacrtovana po dolo¢enih prehrambenih merilih,
mora pa biti tudi ponujena v zadostnih koli¢inah. Zanimalo me je, ali prehrana na Osnovni
Soli Karla Destovnika-Kajuha Sostanj ustreza merilom zdrave prehrane, kako poteka
nacrtovanje obrokov ter kak§no mnenje o razli¢nih vidikih Solske malice imajo ucenci. V ta
namen sem izvedla analizo energetskih in hranilnih vrednosti obrokov malice. Opravila sem
intervju z organizatorko prehrane na nasi Soli ter prehransko strokovnjakinjo iz BolniSnice
TopolSica. Anketirala sem tudi uc¢ence 5. in 9. razredov ter tako pridobila tudi njihovo mnenje
o Solski malici. Tako sem dobila vpogled v to, kaj o malici menijo uenci, kako poteka
nacrtovanje obrokov, kaj o obrokih meni prehranska strokovnjakinja ter kakSne so osnovne

hranilne vrednosti obrokov malice.
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During the school year, the majority of our working days, we spend a better half of the day at
school. That is why it is very important what kind of food we eat and what kind of food
school offers. The food prepared at school needs to be carefully planned by the set food
standards as well as it needs to be offered in appropriate quantities. | was interested whether
the food at primary school Karl Destovnik — Kajuh Sostanj fulfills the standards of a healthy
meal and what is the pupils’ opinion about the food that is served in the school.. For that
reason | have conducted an analysis of energetic and nutrition value of school meals. In my
research paper | have also made interview with our head of nutrition about how school meals
are planned. | have also made and interview with nutrition specialist to gain more information
about healthy food. Besides that | have also made a survey with pupils in fifth and ninth grade

and collected their opinion about different aspects of school meals.
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1UVvOD

Zadnje cCase je veliko govora o zdravi hrani in zdravem nacinu zivljenja. Nase telo je
pokazatelj tega kar pojemo. Prav zato je za nas mlade Se posebej pomembno kaj pojemo. Jesti
moramo zdravo, kakovostno in polnovredno hrano, ker je to pomembno za naso rast in razvoj.
Kaj pojemo pa vpliva tudi na nase pocutje, posledi¢no pa tudi na u¢inkovitost razmisljanja.
To ne velja le za nas, ampak za vsakega posameznika.

Za nas ucence, ki smo Se v Soli je pomembno da so okoli nas ljudje, ki so nam lahko za
vzgled. Kar pomeni, da morajo biti ucitelji, star§i in drugi tak$ni da se lahko po njih
zgledujemo, nas ucijo, kaj je za nas zdravo in kaj ne, kaj moramo delati da bomo zdravi,
kaksne so posledice nezdrave hrane. Posebno vlogo ima hrana, ki jo zauzijemo v Soli. Ta
mora biti pripravljena po merilih, ki so dolo€ena za Solske jedilnike. Verjamem pa tudi, da si
navade priu¢imo ze kot otroci, zato je pomembno, da jemo zdravo hrano, kajti, ce se bomo
tega naucili sedaj in ze zdaj zaceli ziveti zdravo, bo to pomenilo zelo dragoceno nalozbo v
nase zdravje v prihodnosti.

Ravno zato sem se odloc¢ila narediti raziskovalno nalogo, saj Solska malica predstavlja
pomemben del nasega vsakdana v Soli. V nalogi sem raziskala, kaj si o Solski malici mislijo
ucenci, kako se nacrtujejo obroki, ali malica ustreza nacelom zdrave prehrane, pridobila pa
sem tudi mnenje prehranske strokovnjakinje.

Zadovoljstvo s prehrano so Sole po Zakonu o Solski prehrani dolZzne meriti enkrat na leto.
Nam Zal podatki o rezultatih teh anket niso bili dostopni.

V nasi raziskovalni nalogi sem skuSala zajeti predvsem tiste vidike, ki jih Solska anketa ne

meri.
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1.1 Hipoteze

Pri delu raziskovalne naloge, kjer sem uporabila anketni vprasalnik, sem si zastavila tudi
naslednje hipoteze.

Hipoteza 1:
Ucenci so s Solsko malico zadovoljni. Zdi se jim raznolika, ocenjujejo, da malica ustreza

nacelom zdrave prehrane.

Hipoteza 2:
Predvidevam, da obrok malice ne zadostuje za starejSo triado. Fantom se bodo zdeli obroki

malice premajhni.

Hipoteza 3:

Vecina uéencev redko zajtrkuje (1-2 na mesec.)

Hipoteza 4:
Sheme Solskega sadja se posluzujejo v polovici primerov. Ucenci bi si sadje Zeleli imeti ves

teden oz vsak dan.

Hipoteza 5:

Ucenci najraje jedo orechov kruh in bel kruh. Najmanj jim bo v§e¢ ajdov kruh.

Hipoteza 6:
Ucenci pri uzivanju ali pripravi hrani v¢asih upostevajo nacela zdrave prehrane. Ucenci v
povprecju uzijejo 4 obroke na dan. Najve¢ informacij o zdravi prehrani ucenci dobijo od

starSev.

Hipoteza 7:

Ucenci bodo kot najljubse jedi izbrali ze pripravljeno hrano (pica, hamburgerji...).
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2 PREGLED OBJAV

2.1 Zdrava prehrana

Zdrava prehrana je tesno povezana z zdravjem ljudi, saj z njo lahko ohranjamo ali krepimo
zdravje, prepreCujemo obolenja in izboljSamo ali celo pozdravimo bolezensko stanje.
Omogoca nam optimalno psihofizi¢ni razvoj, intelektualno sposobnost, vitalnost in zorenje,
poveca odpornost in delovno storilnost.
K zdravi prehrani spadajo tudi zdrave prehrambene navade:

- Uzivanje hrane sede, pocasi, v mirnem in spro$¢enem oKolju,

- Redna prehrana (zajtrk, kosilo, vecerja, ena ali dve malici)

- Uzivanje ¢im pestrejSe in ne preobilne hrane,

- Uzivanje malo mastne hrane ter veliko sadja in zelenjave.

Pri uZivanju hrane so pomembni tudi okolje, razpoloZenje in ¢as. Da bo zauzita hrana res v
korist in bo krepila naSe zdravje, so potrebni: umirjenost, urejeno okolje, lepo pogrnjena miza
in dobro razpolozenje pri mizi. Hrano je potrebno uZivati v prijetni atmosferi in jo dobro
prezveciti, kajti na ta nacin se bo hrana prebavila in izkoristila (Pokorn, 2003).

S prehrano moramo zagotoviti naSemu telesu vsa potrebna hranila, zato je Zeleno uZivanje

raznovrstne hrane (Brcar, 2005).

2.2 Piramida zdrave prehrane

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢in zivil, ki naj jih jemo vsak dan. Ni
zapoved, ampak priporocilo, ki nam pomaga izbrati tisto hrano, ki je zdrava in primerna za
nas. Piramida spodbuja uZivanje pestre hrane, s katero dobimo potrebne hranilne snovi in
hkrati ustrezno koli¢ino kalorij. Piramida je sestavljena tako, da najvec zivil izberemo iz
najniZje policke, ter zmanjSujemo njihovo koli¢ino proti vrhu piramide. Torej, ¢im manjSe
polje je na piramidi, tem manjSa koli¢ino Zivil s tega polja naj bo na krozniku.

Da bo Se bolj jasno, so posamezna polja pobarvana kot lu¢i na semaforju (Govc Erzen, 2012).
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Slika 1: Piramida zdrave prehrane (Govc Erzen, 2012).

Prehranska piramida prikazuje uZivanje iz petih poglavitnih prehranskih skupin. Vsaka od
skupin vsebuje dolo¢ene hranilne snovi, ne pa vseh, ki jih telo potrebuje. Prav tako Zivila in
ene skupine ne morejo nadomestiti zivil iz druge skupine, saj nobena skupina zivil ni

pomembnejsa od druge. Za dobro zdravje potrebujemo zivila iz vseh skupin (Lukman, 2009).

Kruh zitni izdelki, testenine in krompir se nahajajo na spodnjem, najsirSem delu piramide in s
tem predstavljajo njeno bazo oziroma osnovo nase prehrane. Prednost imajo izdelki iz polno
mletih Zit, kot so izdelki iz ovsene moke, polnozrnati in rzeni kruh ter rjavi riz. Ta zivila
vsebujejo skrob, ki je pomemben vir energije in vsebuje pomembne hranilne snovi: ogljikove

hidrate, vitamin B kompleks, kalcij, Zelezo in prehranske vitamine.

Sadje in zelenjava predstavljata drugo poli¢ko piramide zdrave prehrane in s tem 35% delez
dnevne prehrane. So zdravju najbolj koristna Zivila, saj varujejo pred rakom, boleznimi srca in
ozilja, sivo mreno in staranjem. Zaradi velike vsebnosti vode, je sadje nizkokalori¢no in
osvezilno. Poleg ze omenjenih vlaknin in mineralov vsebuje sadje tudi veliko vitamina C, E in

provitamina A.
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Na tretji policki zdrave prehrane, ki je manjSa od prejSnjih dveh, sta dve skupini zivil, ki sta
pretezno zivalskega izvora: mleko in mledni izdelki ter meso in zamenjave. Zivila iz te

skupine naj bodo bolj pusta ali posneta.

Na vrhu piramide se nahajajo mascobe, olja in slas€ice, ki v zdravi prehrani predstavljajo
najmanjsi delez. Sem sodijo olja, mast, maslo, majoneza, solatni prelivi, margarina, sladkorji,
sladkane pijace, bonboni, med, med, marmelade, sirupi, pudingi, ¢okolade, pecivo. Za ta
zivila je znacilno, da imajo veliko kalori¢no vrednost in le malo hranilnih snovi (Lukman,

2009).

Omenimo, da je uravnoteZena prehrana zdravih posameznikov v veliki meri sestavljena iz:
- zivalskih in rastlinskih beljakovin v delezu med 10 in 15 % dnevnih energijskih potreb
- mascob v delezu med 20 in do najvec 35 % dnevnih energijskih potreb

- ogljikovih hidratov v delezu med 50 in 55 % dnevnih energijskih potreb.

2.3 Pomen zajtrkovalnih navad

Redno zajtrkovanje je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega
sloga. Raziskovalci so ugotovili pozitivne ucinke na zdravje Ze pri uzivanju zajtrka 4 do 5 krat
na teden.

Iz prehrambenega vidika se izboljSata zlasti kakovost in koli¢ina dnevnega prehranskega
VNosa, zmanj$a pa se tudi tveganje za pomanjkanje nekaterih pomembnih hranil v prehrani. Z
razvojno-psiholoskega vidika pa so raziskovalci pri uc¢encih, ki so redno zajtrkovali, ugotovili
boljSe miselne in spominske zmoznosti ter boljSo zmoznost ucenja v primerjavi z njihovimi
vrstniki, ki ne zajtrkujejo (1VZ, 2012).

Vsi omenjeni u€inki so odvisni tudi od koli¢ine in vrste Zivil, ki tvorijo zajtrk.

Spodbudno je, da glede na pretekla leta vse ve¢ mladostnikov zajtrkuje. Z raziskavo HBSC v
letu 2010 je bilo ugotovljeno, da v Sloveniji le 39% mladostnikov zajtrkuje redno vseh sedem
dni v tednu, medtem ko jih med tednom nikoli ne zajtrkuje kar tretjina.

Tisti, ki uzivajo §tiri dnevne obroke, to je zajtrk, kosilo, vecerjo in en premostitveni

obrok (malico), imajo boljSe delovanje telesne presnove in boljsi obcutek sitosti ¢ez dan.

Z zajtrkom ze zjutraj zagotovimo telesu dovolj energije za dobro delo in igro ter u¢inkovito

razmisljanje.
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Zajtrk naj bi bil pretezno sestavljen iz polnovrednih Zitnih izdelkov (polnozrnati kruh, kase..),
ki ugodno vplivajo na zmeren dvig glukoze v krvi; v kombinaciji z beljakovinskim Zivilom
(mleko, mle¢ni izdelki, pusti mesni izdelek...), ter z dodatkom zelenjave ali sadja oziroma
100 % soka (1VZ, 2012).

2.4 Zdrava prehrana mladostnikov
Za zdravo prehrano mladostnikov se danes priporoca pestro meSano prehrano, ki naj vsebuje

(Gabrijelc¢i¢ Blenkus, 2000):

veliko sadja in zelenjave (recimo vsaj tri, priporo¢ljivo pa je Stiri do pet porcij

dnevno), ki sta odli¢en vir vitaminov, mineralov in dietnih vlaknin;

- veliko kompleksnih ogljikovih hidratov, ki jih je najve¢ v razlicnih izdelkih (po
moznosti polnovrednih) iz zit, kot so kruh, pecivo, testenine, riz in podobno;

- razli¢ne vire beljakovin (nemastno meso in mesne izdelke, mleko in mle¢ne izdelke,
jajca in ribe, pa tudi strocnice, kot so fizol, grah in soja);

- zmerno koli¢ino mascob, predvsem v obliki rastlinskih olj in mehkih margarin;
izogibali naj bi se mastnim zivilom;

- dovolj tekoc¢ine v razli¢nih oblikah (voda, malo sladkan ¢aj, naravni sokovi, juhe,
sveze sadje in zelenjava);

- zmerno koli¢ino soli.

Zdravo je pojesti toliko obrokov, da imamo stalno ravno prav poln Zelodec. Priporo€ani so
trije glavni dnevni obroki, to so zajtrk, kosilo in vecerja, vimes pa naj bi mladostniki dodali Se

eno do dve malici (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2000).

2.5 Organizacija prehrane v Solah

Slovenija je ena izmed redkih evropskih drzav, ki ima sistemsko organiziran nacin prehrane
otrok in mladostnikov, urejen na nivoju drzave in tudi uzakonjen.
Na vseh osnovnih Solah v Sloveniji imajo Solske kuhinje. V Solskih kuhinjah sami pripravljajo

obroke hrane ali pa so to razdeljevalne kuhinje, kjer razdelijo pripeljano hrano. Razdeljevalne



Jamnikar, T. Zadovoljstvo uencev na Osnovni $oli Karla Destovnika-Kajuha Sostan;j s prehrambenimi obroki.
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika - Kajuha Sostanj, 2013

kuhinje so najveckrat na podruzni¢nih Solah, kamor hrano pripeljejo iz centralne Solske

kuhinje (Skerget, 2009).

Zaradi zagotavljanja uravnotezenih jedilnikov v osnovnih Solah je Ministrstvo za zdravje v
letu 2005 sprejelo Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, v
letu 2008 pa tudi Praktikum zdravega prehranjevanja z jedilniki v vzgojno-izobraZzevalnih
ustanovah. Smernice in Praktikum sta namenjena strokovnjakom, ki se pri svojem delu

sreCujejo z naértovanjem prehrane in pripravo obrokov (Skerget, 2009).

2.5.1 Organizator Solske prehrane

Solska kuhinja ima vodjo oz. organizatorja $olske prehrane, ki naértuje prehrano, za kar mora
biti strokovno usposobljen. Najprimernejsi oziroma najustreznej$i je ucitelj oz. profesor
gospodinjstva ali dipl. ing. Zivilske tehnologije.

Poleg drugih strokovnih nalog, ki jih opravlja organizator Solske prehrane, se povezuje tudi s
svetovalno in zdravstveno sluzbo, s strokovnimi sluzbami, ki delujejo na podroc¢ju Solske
prehrane, ter s Solskim okoliSem ter skrbi tudi za prehransko vzgojo starSev. Organizator
Solske prehrane nacrtuje prehranjevanje z zdravstvenega, ekonomskega, socialnega,
vzgojnega in gastronomsko-kulinari¢nega gledis¢a. Pri nacrtovanju upoSteva Priro¢nik z
merili kakovosti za Zivila v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah, Ki ga je izdalo Ministrstvo za
zdravje, Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah in Praktikum

zdravega prehranjevanja z jedilniki v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (Sim¢ic¢, 2007).

Organizator prehrane v osnovni $oli naj bi pri nacrtovanju prehrane uposteval enaka nacela,
kot veljajo za otroke, ki se hranijo doma. Zato je zelo pomembno, da so obroki pravilno
sestavljeni in da organizator prehrane, ki nacrtuje in kuhar, ki pripravlja te obroke, poznata
nacela prehranske vede s posebnostmi otroske in mladinske prehrane.

V Soli (vecja skupnost) je mnogo tezje ustrezno prehraniti posameznega otroka, kot v druzini,
saj imajo otroci razli¢en tek in ker se lahko le v omejenem obsegu upoStevajo zelje
posameznih Solarjev. Solska malica oz. $olska prehrana ne more biti po okusu prav vseh
otrok. Organizatorji — vodje Solske prehrane - v ta namen izvedejo ankete, da dobijo povratno

informacijo o priljubljenosti jedi pri Solskih obrokih.
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Tudi skrbno pripravljen, polnovreden obrok hrane ne izpolni svojega namena, ¢e ga otrok
odklanja. Prav zaradi tega sta psiholoSka in socialna naloga hrane enako pomembni kot
fizioloska.

Organizator Solske prehrane mora biti pozoren tudi na otroke, ki so kroni¢ni bolniki in pri
katerih morajo posebej skrbeti za prehrano. Sola otroku, ki potrebuje dietno prehrano, taksno
tudi pripravi (Sim¢i¢, 2007).

Otrok s Solsko malico ne more pokriti dnevnih potreb po hranilnih in energijskih snoveh, saj
je Solska malica samo eden izmed dnevnih obrokov in je le dopolnilo zajtrku.

Osnovna naloga organizatorja Solske prehrane in osebja v Solskih kuhinjah pa je, da ponujajo
hrano po veljavnih strokovnih priporocilih (Sim¢i¢, 2007).

Osnovni kriteriji, ki morajo biti izpolnjeni, da govorimo o ustrezni kakovosti jedilnika, so :

- ustrezna vsebnost hranilnih snovi (delez beljakovin, ogljikovih hidratov, mascob,

vitaminov in mineralov ter vode),

- vsebnost energijskih in balastnih snovi,

- higienska neoporecnost hrane.

Pri pripravi meril kakovosti in pripravi praktikuma z jedilniki so iz pridobljenih vzorénih
jedilnikov in receptur dolo¢ili natancen seznam Zivil (po skupinah), ki so jim dolocili
kakovostna merila. Merila kakovosti v prirocniku so opredeljena po naslednjem vrstnem redu:
- meso in mesni izdelki,

- ribe in izdelki iz rib,

- jajca in izdelki iz jajc,

- mleko in mlec¢ni izdelki,

- zita in mlevski izdelki,

- zelenjava in sadje,

- mas¢obna in sladka zivila,

- napitki,

- pitna voda.

Priro€nik ne vkljucuje meril kakovosti za Zivila, ki so uvr§€ena na seznam odsvetovanih Zivil.
Skladno s smernicami gre za hranilno revna in energijsko bogata Zivila, ki vsebujejo visoke
deleze masScob (predvsem z nasi¢enimi in trans-nenasi¢enimi mascobnimi kislinami),

sladkorja, soli in aditivov.
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V priro¢niku so upoStevane prednosti naroc¢anja lokalno pridelanih in predelanih zivil,
predvsem lokalnega sadja in zelenjave pridelanega v okolju in na ¢loveku prijazne in
trajnostne nacine.

Prav tako priro¢nik ne predstavlja kon¢ni nabor zivil, ki jih uporabljamo pri pripravi
jedilnikov. Vsak organizator prehrane si mora sam dokonéno oblikovati nabor, ki ustreza
jedilnikom in bo zadovoljil energijske in hranilne potrebe otrok. Nekatera dolocila so v

merilih postavljena Siroko in predstavljajo razpon sprejemljivega.

Pristojne inSpekcijske sluzbe s svojimi rednimi in izrednimi pregledi na vseh osnovnih Solah
(Zavod za zdravstveno varstvo) vrsijo nadzor nad ustrezno kakovostjo Solskega jedilnika. V
primeru, da kakovost jedilnikov ni zadovoljiva glede omenjenih parametrov, tudi ustrezno
ukrepajo.

Osnove za zdravo, pravilno in priporoceno prehrano naj bi otroci dobili v druzini, Sele nato
sledita vzgoja v vrtcih in osnovnih Solah (Solskih kuhinjah). Velik vpliv na nac¢in in kakovost
prehranjevanja imajo tudi javni mediji kot na primer: razne strokovne (nestrokovne) revije,

Casopisi, radio, televizija (pozitivne in negativne reklame) in podobno.

V Soli ponudbo hrane oziroma obrokov prilagodijo nacelom pravilne prehrane ter omogocajo:
- uzivanje hrane v mirnem, spro$¢enem in prijetnem okolju,

- uZivanje hrane sede,

- u¢encu-otroku dovolj ¢asa, da uziva v hrani, da je pocasi in hrano dobro prezveci,

- tembolj raznovrstno, pravilno in okusno pripravljeno hrano,

- energijsko in hranilno vrednost prilagojeno potrebam otrok,

- zauzitje znizanih koli¢in nasi¢enih mascob,

- zauzitje povecanih koli¢in zas¢itnih snovi v dnevni prehrani,

- zmanjSanje koli€in soli v pripravi hrane.

S Solsko prehrano je potrebno zajeti vse uc¢ence osnovnih Sol, kar pomeni, da naj bi vsak

ucenec dobil v Soli vsaj en obrok hrane dnevno (Sim¢i¢, 2007).
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3 METODOLOGIJA

V okviru svoje raziskovalne naloge sem uporabila tri razlicne metode in sicer: intervju,

anketni vprasalnik ter analizo energetskih in hranilnih vrednosti.

3.1 Intervju

3.1.1 Udelezenci

Izvedla sem intervju z gospo Danico Svarc, ki je na nasi Soli e ve¢ let organizatorka Solske
prehrane.

Prav tako sem intervjuvala gospo Ireno Volk, prehrambeno strokovnjakinjo, ki je zaposlena v

Bolnisnici TopolSica.

3.1.2 Pripomocki

Za vsak intervju sem vnaprej sestavila seznam vprasanj, ki so me zanimala.

3.1.3 Postopek
Z gospo Danico sem intervju opravila v Soli. Najprej je intervju potekal ustno, nato pa mi ga

1zrocila tudi pisne odgovore, ki sem jih pretipkala.

Z gospo Ireno Volk sem se za odgovore na vprasanja dogovorila po elektronski posti.

3.2 Anketni vprasalnik

3.1.1 UdeleZenci
Ankete sem razdelila v dveh petih in dveh devetih razredih. Ankete je izpolnilo 81 ucencev,

od tega 41 fantov in 40 deklet.

3.1.2 Pripomocki

Sestavila sem anketni vprasalnik s 15 vpraSanji.
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3.1.3 Postopek
Ankete sem po predhodnem dogovoru z ucitelji v vsakem razredu posebej. Med Casom
reSevanja sem bila prisotna v razredu in odgovarja na zastavljena vprasanja, ¢e so pojavile

kaks$ne nejasnosti. U¢enci so odgovarjanje na anketo porabili priblizno 15 minut.

Ankete sem nato zbrala ter odgovore vnesla v racunalniski program Microsoft Excel, kjer sem

jih tudi statisticno obdelala.

3.3 Analiza hranilnih vrednosti obrokov malice z Odprto platformo za klini¢no

prehrano

3.3.1 Pripomocki
Kot pripomocek sem uporabila jedilnik malic za mesec januar 2013. Moj osrednji pripomocek

pa je bila Odprta platforma za klini¢éno prehrano, ki je dosegljiva na spletnem naslovu

http://opkp.si/.

3.3.2 Postopek

Pri platformi je bila najprej potrebna registracija z uporabniskim imenom in geslom. Nato sem
lahko dostopala do osrednjega menija. Med ponujenimi moznostmi sem izbrala funkcijo
Nacrtovanje prehrane. Nato sem za vsak dan po datumu pod dopoldanska malica vnesla zivila
iz jedilnika ter njihovo priblizno koli¢ino. Ko sem vnesla vse obroke malice iz jedilnika, sem
uporabila moznost Podroben XLS. V program Excel se je izvozilo podrobno mese¢no
porocilo z razli€nimi vidiki povprecnih vrednosti malice.

Iz meseCne analize ob strani sem in tortnega grafa lahko odc¢itala razmerje med
beljakovinami, ogljikovimi hidrati in maS¢obami.

Ob spreminjanju nastavitev v profilu sem lahko pridobila izracune glede na spol in razlicne
starostne skupine.

Ob kliku na moznost Predlogi za izboljsanje jedilnika sem dobila na vplogled predlagan nabor
zivil po razli¢nih podskupinah.

Pri ugotavljanju pogostosti zivil na jedilniku, sem uporabila podskupine Zivil po Praktikumu.
Nato sem vsako zivilo pri posameznem obroku malice priStela v ustrezno kategorijo. Nato

sem sestela, kako pogosto se pojavljajo posamezne kategorije.
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4 REZULTATI

4.3 Anketni vprasalnik
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Zadovoljstvo z malico

Graf 1: Zadovoljstvo ucencev s Solsko malico.

Na grafu je prikazano, da je kar 43% anketirancev srednje zadovoljnih z Solsko malico. 32%
je z malico zadovoljnih, zelo zadovoljnih jih je 14%. Nezadovoljnin 8% ter zelo
nezadovoljnih 4% ucencev.

70%

60%

50%

40%

30%

lo odgovorov (%)

20%

Stevi

10%

0%

62%

27%

11%

Ni raznolika Srednje raznolika Raznolika

Ali je malica raznolika

Graf 2: Stopnja raznolikosti obrokov Solske malice.

62% ucencem se zdi Solska malica srednje raznolika, raznolika se zdi 27% ucencem,
neraznolika pa se zdi najmanj (11%) ucencem.
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Graf 3: Ocena ucencev, ali malica ustreza nacelom zdrave prehrane.

Malica se zdi zdrava 40% ucencem, malo ve¢ ucencem (44%) se zdi malica zdrava vcasih,
Solske malice pa k zdravi prehrani ne pripisuje 16% ucencev.
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Graf 3: Ustreznost velikosti obroka Solske malice glede na spol in starostni skupini.

Vsem deklicam v niZji triadi se obroki zdijo ravno prav veliki. 86% fantom iz niZje triade se
zdi obrok ravno pravinji, 5% pa se zdi da je malica prevelika. Ce primerjamo niZjo in vi§jo
triado vidimo ocitno razliko, saj se malica v 9. razredu zdi premajhna 68% fantov in 24%
punc. Velikost malice se zdi ravnopravsnja je 32 % fantom in kar 76% puncam visje triade.
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Graf 4: Pogostost zajtrkovanja pred odhodom v Solo.

Iz grafa je razvidno, da 42% anketirancev vedno zajtrkuje, medtem ko jih 35% nikoli ne je
zajtrka. Redko jih zajtrkuje 12% prav toliko pa jih zajtrkuje tudi ob¢asno.
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Graf 5: Pogostost posluzevanja sadja znotraj Sheme Solskega sadja.

Vsi anketirani ucenci poznali projekt Shema Solskega sadja.
35% anketiranih otrok vzame sadje vedno ko je na voljo, 52% ga vzame vcasih, 14%
ucencev pa ga ne vzame nikoli.
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Graf 6: Prikaz Zelje ucencev glede vsakodnevne dostopnosti sadja.

Vidimo lahko da bi 68% ucencev zelelo imeti sadje na voljo vsak dan. 14% anketirancev ne
zeli imeti sadja vsak dan, 19% pa jih je neodlocenih.
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Graf 7: Povprecni rang razlicnih vrst kruha glede na priljubljenost med ucenci.

Razvidno je da imajo ucenci najraje domac¢ kruh s povprecno oceno 2.3, nato bel kruh s
povprecjem 2.6, za njim koruzni z oceno 3.2, polnozrnat 4.2, sledita mu ajdov in orehov s
povprecjem 5.0 in na zadnjem mestu je Se ¢rn kruh z oceno 5.3.
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Graf 8: Kako pogosto ucenci pri uZivanju ali pripravi hrani upostevajo nacela zdrave prehrane.

Na grafu je vidno, da 36% anketirancev pogosto uposteva nacela zdrave prehrane, 33% pa jih
uposteva vcasih. Redko 17%, vedno11%, nikoli pa jih ne upostevata 2% anketirancev.
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Graf 9: Stevilo obrokov, ki jih na dan zauZijejo ucenci.

35% ucencev na dan zauZzije 4 obroke skoraj enako Stevilo (34%) jih je 3krat na dan. 21% jih
zauzije 5 obtokov in 10% 6 ali ve¢ obrokov. 2 obroka na dan zauZzije le 1% ucencev. Iz grafa
lahko razberemo da vecina uéencev zauzije priporoc¢eno Stevilo obrokov na dan.
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Graf 10: Najpogostejsi viri informacij o zdravi prehrani.

Ucenci pridobijo najve¢ informacij o zdravi prehrani prek starSev (32%) in Sole (23%).
Sledijo internet (13%), zdravniki (12%) in televizija (10%). Prek knjig in revij zvedo ucenci
le 4% informacij, najmanj, samo 1% informacij o zdravi prehrani pa dobijo preko prijateljev.
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Graf 11: Priljubljenost razlicne vrste hrane med anketiranci.

Na grafu je razvidno da ima 40% ucencev najraje ze pripravljeno hrano, kot so pice,
hamburgerji, bureki, itd. 19% jih ima najraje namaze, 13% pa testenine. Sadje in zelenjavo
ter mesne izdelke ima najraje enako Stevilo ucencev in sicer 10%. Najmanj (9%) pa jih ima
najraje mlecne izdelke.
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4.4 Intervju

Na zastavljena vprasanja je odgovarjala organizatorka $olske prehrane ga. Danica Svarc.

Kaj upoStevate pri sestavljanju jedilnikov?

Pri sestavljanju jedilnikov upoStevam energijsko vrednost hrane, (pri tem upoStevam
priporocila iz broSure praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja) in hranilno vrednost
hrane. Da ucenci pri vsakem obroku zauzijejo beljakovinska zivila (mleko in mle¢ne izdelke,
meso in mesne izdelke, jajce ali strocnice), $krobna Zzivila (izogibam se belega kruha ter
narocujem ¢rni , koruzni, ovseni, rzen, bu¢ni, kruh) in vitaminsko mineralna zivila (sadje in

zelenjavo).

Kdaj sta ne jedilniku sadje in zelenjava?
Sadje in zelenjava sta na jedilniku ob ponedeljkih, torkih in Cetrtkih. Ob sredah in petkih pa
imamo na Soli organizirano shemo Solskega sadja. UCenci niZje stopnje dobijo sadje v razred,

ucencem visje stopnje pa je sadje na voljo v avli Sole po 11.30 uri.

Kaj naredite s hrano, ki se pri malici ne poje?
Hrano ki se ne poje dajo kuharice v kosaro, ki je na voljo v jedilnici. Od tam pa si jo lahko

vzame kdor hoce.

Na kakSen nacin vkljucujete Zelje u€encev v pripravljanje jedilnikov?
V vsakem razredu je dolocen referent za prehrano in z njim se sestanemo vsak mesec. Tam se
pogovorimo kaj jim je bilo v§e¢ na jedilniku in kaj bi radi izboljsali. Seveda vsem ne morem

ugoditi, vendar upoStevam tudi njihove Zelje.

Se posvetujete tudi z uditelji?
Da, posvetujem se tudi z njimi. Pri delanju jedilnikov upoStevam tudi njihovo mnenje, ki ga

lahko izrazijo na sestankih, ki jih imamo 2 krat v Solskem letu.

Se vam zdi da so ucenci zadovoljni z prehrano, kaj imajo najraje?
Da, mislim da so zadovoljni, vendar imamo vsi razli¢ni okus, zato ne morem upostevati zelje

prav vseh ucencev. Mislim, da imajo najraje sladko in Ze pripravljeno hrano.
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Na podlagi ankete sem ugotovila da imajo ucenci zelo radi doma¢ kruh. Je kakSna
moznost, da bi ga vklju¢ili v malico ali kosilo?

Sicer se mi zdi to dobra ideja, vendar imamo doloCene sponzorje, od katerih moramo
dobavljati hrano. Sicer pa je na Soli zelo veliko ucencev in za vse ne bi bilo mogoce narediti

toliko kruha.

Na zastavljena vprasanja je odgovarjala prehranska strokovnjakinja Irena Volk in BolniSnice
Topolsica.

Kaj bi lahko na naSem jedilniku spremenili , katero Zivilo nadomestili z bolj zdravo
izbiro?

Veliko je zivil z visoko vsebnostjo nasi¢enih mascob in sladkorjev. Govorim predvsem o
pekovskih izdelkih kot so krofi z vanilijevo kremo, mle¢ni kruh, ¢okoladni Zepki, francoski
roglji¢i,..in mlecni izdelki, med katerimi sem nasSla samo desertni jogurt s sadjem, vanilijev
puding, vanilijev jogurt, smetanov jogurt. Manjkajo zivila kot so navadni jogurt, kefir, kislo

mleko...

Kako veliki naj bodo obroki za mladostnike? Se vam zdi da so potrebne razlike velikosti
in vsebine obrokov glede na starost, velikost in spol?

Prehrana otrok v osnovni Soli in velikost obrokov se med otroci v osnovni Soli energijsko zelo
razlikujejo, saj otrok v prvi triadi potrebuje okoli 1900 kcal, v 2. triadi okoli 2300 kcal, Solarji
v 8. in 9. razredu pa okoli 2700 kcal, temu primerne morajo biti tudi malice, ki naj bi

predstavljale 10-15% dnevnega vnosa.

Povpreéna vrednost obrokov malice znasa 336,14 kcal. Se vam zdi hranilna vrednost
obrokov malice ustrezna?

Povpre¢na vrednost 336 kcal predstavlja za Solarja v 3. triadi komaj 12,4% vnosa pri
dopoldanski malici (priporocilo je 10-15%), €e pa isti obrok dobijo tudi Solarji v 1. triadi je za

njih takSen obrok krepko ¢ez priporocilo (17,6%).

Povpre¢no razmerje za obroke malice je 61% ogljikovih hidratov, 14% beljakovin in
25% mascob. Ali je to razmerje ustrezno za obrok malice?

Razmerje je Se v okvirih priporo¢enega za dopoldansko malico.
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KakSen naj bo ¢asovni razmik med obroki in koliko obrokov na dan priporocate?
Na dan se priporoca vsaj 5 obrokov, med njimi naj bo vsaj 2 uri (zajtrk-dopoldanska malica-

kosilo-popoldanska malica- vecerja).

Koliko ¢asa si moramo vzeti za obrok?

V Solah in vrtcih vsaj 15 minut za malico in vsaj 30 minut za kosilo.

Na kakS$en nacdin mora biti pripravljena hrana da se v njej ohrani vitaminska vrednost?
Kaksni so zdravi nacini priprave hrane?

Da se v hrani ohranijo vitamini ne vpliva samo priprava hrane (kuhanje sadja in zelenjave le
te ve¢inoma unici, zato jih uzivajmo raje surove. Starejsi Solarji nimajo teZzav z zobovjem, da
bi jim morali kuhati kompote, miksati sadje ipd. Se bolj kot sama priprava hrane, ¢e govorim
o sadju in zelenjavi, ki vsebujeta najve¢ vitaminov, je pomembno predvsem to od kod je sadje
prislo. Uporabljajmo ¢im ve¢ sadja nasega okolisa - s tem se izognemu daljSemu transportu in
vsem Kkar temu sodi, uporabljajmo sezonsko sadje- takrat ima tudi najvecji delez vitaminov.
Praviloma pa so najprimernej$i nacini priprave hrane kuhanje duSenje, peCenje z majhno

prisotnostjo mascobe.

Kaks$no je vaSe mnenje, zakaj otroci ne sledijo nacelom zdrave prehrane, kakSen je
vzrok da je temu tako?

Menim da je najvecji razlog da otroci ne sledijo nacelom zdrave prehrane, prehranske navade
njihovih starSev, kar kuhajo in jedo starsi, to jedo tudi otroci (e starsi pri kosilu ne pripravijo
solate, je otroci pa¢ ne bodo jedli). Velika je tudi ponudba neustreznih zivil, ki so cenovno
dostopnejsi, neustrezen je tudi odnos do hrane (ljudje se bolj kot na to kaj pojemo oziramo na

to kaj bomo oblekli).

Katera kuharska oddaja na televiziji najbolj uposSteva nacela zdrave prehrane, najboljsi
recepti?
Kolikor sem sledila, je bila meni najbolj primerna glede upostevanja nacel zdrave prehrane,

dokler je Se bila, Ljubezen skozi Zelodec.
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4.5 Analiza energijskih in hranilnih vrednosti

Tabela 1: Pogostost pojavljanja posameznih zivil na jedilniku $olskih malic za mesec januar 2013.

Vrsta Zivila Pogostost pojavljanja DeleZ pojavljanja
meso in mesni izdelki 7 8%
ribe in izdelki iz rib 2 2%
jajca in izdelki iz jajc 0 0%
mleko in mlec¢ni izdelki 17 20%
zita in mlevski izdelki, kruh 16 19%
zelenjava 7 8%
sadje 14 17%
mascobna in sladka zivila 11 13%
napitki 10 12%

Iz tabele je razvidno, da so se v mesecu januarju najveckrat pojavila podskupina mle¢nih
izdelkov, kamor smo $teli tudi kakav in belo kavo. Sledi podskupina zit, mlevskih izdelkov in
kruha. Vsi izdelki v tej podskupini so bili kruh, druge vrste izdelkov se niso pojavljale. Po

pogostosti sledi sadje in mas¢obna ter sladka zivila. Na jedilniku ni bilo prisotnih jedi iz jajc.

Skupno so na jedilniku malice prisotna zivila iz 8 razli¢nih podskupin.

Tabela 2: Prikaz povpreéne kalorijske vrednosti malice in primerjava s potrebami skupin ucencev.

Povpretna Priporocen vnos (kcal)
Energijska de¢ki deklice
vrednost
malice 10 — 13 let 13 —-15 let 10— 13 let 13 —-15 let
336,14 306,25 337,50 268,75 275
Odstopanje + 29,89 -1,36 + 67,39 + 61,14

Iz tabele 2 je razvidno, da obrok Solske malice v povprecju presega potrebe deklet druge
(starost nad 10 in pod 13 let) in tretje triade (starost nad 13 in pod 15 let). Prav tako presega
tudi priporocen vnos za mlajSo skupino deckov (starost nad 10 in pod 13 let). Pri skupini
starej§ih deckov (starost nad 13 in pod 15 let) lahko opazimo minimalno odstopanje od

potreb.
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Tabela 3: Primerjava priporo¢enega razmerja med hranilnimi vrednostmi in povpreénim razmerjem malic.

Vrsta prehrane Priporoceno Povprecno
razmerje razmerje malic
Beljakovine 10 - 15% 14 %
Mascobe 20-35% 25%
Ogljikovi hidrati 50 — 55% 61%

Iz tabele je razvidno, da so tako delezi beljakovin kot mascob ustrezni. Nad priporocenimi

vrednostmi se nahajajo ogljikovi hidrati.

Tabela 4: Seznam predlaganih zivil za umestitev na jedilnik

Skrobna Zivila Mleko in Meso in Zelenjava Sadje
mle¢ni izdelki zamenjave

Ovseni kosmicCi Kefir Kragki prsut Korenje Pomaranca

Koruzni kosmic¢i | Skuta 20% ali Posirano jajce Brokoli Banana

40% m.m.
Zita za zajtrk Kislo mleko Trdo kuhano Sladka cebula Slive
jajce
Ovseni piskoti z | Navadni jogurt, | Pecene sardelice Cesen Hruske
rozinami polnomastni
Navadni jogurt, Tunina v Avokado
posneti lastnem soku
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5 RAZPRAVA

Temelje zdravega nacina zivljenja postavljamo ze v otrostvu in mladosti, vse posledice
(pozitivne ali negativne) tega obdobja se odrazajo v kasnejSem zivljenju. Prehrana je mocan
dejavnik, ki vpliva na naSe zdravje, zato moramo ze v zgodnji dobi poskrbeti za kakovost le
te. Pomembna je spodbuda okolja v nasem primeru Sole, ki mora temeljiti na nudenju

kakovostnih in zdravih obrokov (Kuzmi¢, 2011).

Ob raziskovanju z anketnim vpraSalnikom, smo si zastavili ve¢ hipotez.

V nasi prvi hipotezi smo predpostavili, da bodo ucenci s Solsko malico zadovoljni, da se jim
bo zdela raznolika ter da malica ustreza nacelom zdrave prehrane.

Ce izhajam iz grafa 1, me preseneda rezultat, da je le 14% uéencev zelo zadovoljnih z malico
v Soli, tretjina uCencev pa je zadovoljnih z njo. Tako se je izkazalo, da je najvecji delez
uéencev z malico srednje zadovoljnih. DeleZz anketirancev, ki so z malico nezadovoljni ter
zelo nezadovoljni je v primerjavi z ostalimi izbranimi zelo majhen, saj nezadovoljni ucenci
predstavljajo skupaj le 12% vseh udeleZencev.

Ucenci imajo razlicne prehranske navade in je verjetno zaradi tega takSen rezultat, vsem se res
ne da ugoditi. V ospredje je potrebno dajati zdrav obrok in u¢ence privajati na ta obrok, s tem
pa verjetno lahko raste tudi zadovoljstvo posameznika do hrane. To lahko razberemo iz

drugega grafa, saj se ve¢ kot polovica ucencev strinja s tem, da je obrok malice raznolik.

Glede ocenjevanja raznolikosti obrokov malice je najvecji deleZ anketiranih uc¢encev ocenil,
da se jim zdi malica srednje raznolika. Raznolika se je zdela slabi tretjini udeleZencev, kar je
manj od pricakovanega. Najmanjsi delez ucencev je hrano oznacil kot neraznoliko. Pripombe,
ki so jih ucenci zapisali o malici so bile, da se preveckrat na jedilniku pojavlja kruh. To lahko
delno pojasni zakaj se vecini uc¢encev zdi malica le srednje raznolika in ne raznolika, kot je
predvidevala hipoteza.

Ob nasi analizi podskupin zivil, ki se pojavljajo na jedilniku malic, smo nasteli 8 razli¢nih
podskupin zivil. Najveckrat se na jedilniku pojavi mleko ali napitki iz mleka, mlec¢ni izdelki,
sledi pa jim kruh. Obe podskupini sta se pojavili 17 oz. 16 krat na jedilniku v mesecu januarju
(od skupno 22 jedilnikov). Prevlada teh dveh vrst podskupin pa bi lahko pojasnila zakaj, se

ucencem zdijo obroki le srednje raznoliki. Veckrat se na jedilniku malice pojavi sadje, kot
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zelenjava. Ce pa bi ti dve podskupini zdruZili, bi ugotovili, da sta bili ti vrsti Zivil na jedilniku
v mesecu januarju prakticno vsak dan (skupno 21 pojavljanj od 22 jedilnikov).

Med napitki so se pojavljajo €aji in sicer razli¢ni okusi (sadni, hibiskus, planinski ipd.), z
dodatkom medu ali limone. Glede na zimski letni ¢as je razumljivo, da so napitki na jedilniku
izklju¢no ¢aji. Manjsi je bil delez mesnatih in ribjih izdelkov, jajc pa na jedilniku v tem
mesecu ni bilo.

Glede na vrsto zivil je analiza pokazala, da je v povpre¢ju malica sestavljena iz 14%
beljakovin, 25% mascob in 61% ogljikovih hidratov. Vrednost ogljikovih hidratov je nekoliko
vi§ja od vrednosti, ki se priporoca za dnevni odnos. A ker gre za dopoldansko malico, je visji
delez ogljikovih hidratov sprejemljiv.

Deleza ucencev, ki se jim zdi Solska malica zdrava in vc€asih zdrava sta si podobna, kljub
temu je nekoliko ve¢ ucencev izbralo slednjo moznost. Predvidevam, da je vecina u¢encev
izbrala to moznost zaradi tega, ker se na jedilniku pojavljajo tudi razli¢ni obroki, ki ne spadajo
Kk zdravi prehrani (hot dog, pica, hamburger, ¢okolada, krofi...). Ucenci, ki menijo, da Solska
malica ne ustreza nacelom zdrave prehrane so v manjsini.

Tukaj se mi zdi, da je ufenec tezko ocenjuje ali je Solska malica zdrava ali ne, saj ni
strokovno usposobljen, kakovost zdrave prehrane lahko oceni zgolj po lastni presoji, glede na
to koliko zdravih obrokov se pojavi tedensko.

Obravnavane vidike prve hipoteze lahko potrdimo delno, saj so rezultati anket sicer blizu
na$ih napovedi, ki pa se vseeno niso izkazale za povsem to¢ne. Zanimivo je, da so bili delezi
uéencev, ki z malico ali niso zadovoljni ali se jim zdi neraznolika ali nezdrava majhni v
primerjavi z celotnim vzorcem.

Ko smo za mnenje o jedilniku povprasali strokovnjakinjo za prehrano je bila mnenja, da je na
jedilniku prevec zivil z visoko vsebnostjo nasi¢enih mascob in sladkorjev. Kot sporna Zivila je
navedla peciva (vanilijevo kremo, mle¢ni kruh, ¢okoladni Zepki, francoski roglji¢i) in mle¢ne
izdelke z visoko vsebnostjo sladkorja (desertni jogurt s sadjem, vanilijev puding, vanilijev
jogurt, smetanov jogurt). Ta zivila bi bilo potrebno nadomestiti z bolj zdravimi izbirami. V
tabeli 4 smo tudi navedli nekaj primerov zivil, ki bi bila bolj ustrezna glede na predloge na
Odprti platformi za klini¢no prehrano. Med mle¢nimi izdelki, ki bi lahko nadomestili zgoraj
naStete so npr. kefir, kislo mleko, skuta ali navadni jogurt. Mislim, da bi bila ta mle¢na Zivila
tudi sprejemljiva za ucence in da se sicer ob¢asno pojavljajo na jedilniku skozi Solsko leto.
Kar se tice mesa in zamenjav za meso so bila predlagana Zivila prSut, jajca na razli¢ne nacine,

tunina v lastnem soku, pe¢ene sardelice. Tudi za ta zivila je potrebno povedati, da se skozi
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leto pojavljajo na jedilniku. Ob¢asno imamo za malico priut, jajéni namaz ali kruh s peceno
jajcko. Pri peCenem jajcu bi bilo priporocljivo, da se pripravi na drugacen nacin, saj je pecenja
nacin priprave, ki vsebuje veliko koli¢ino mascob. Na jedilnikih imamo tudi tunine in ribje
namaze, zanimiv predlog pa se mi zdijo pecene sardelice. Kar se ti¢e Skrobnih zivil so bile
predlagane razlicne vrste kosmicev, zit za zajtrk. Tudi to imamo obcasno na jedilniku. Kot
zdrav nadomestek npr. baby piSkotov ali kaks$nih drugih sladkih prigrizkov pa bi lahko
uporabili npr. ovsene piSkote z rozinami. Predlogi za sadje in zelenjavo za jedilnik so bili
pomarance, banane, avokado, hruske. Skozi leto je izbira sadja na jedilniku pestra, manjSo
raznolikost obravnavanega meseca pa lahko pripiSemo zimskemu letnem casu. Pri zelenjavi je
program kot predlog pokazal korenje, brokoli, sladko ¢ebulo in ¢esen. Mislim, da se zelenjavo
tezje vklju¢i v malico, saj med ucenci zelenjava ni tako priljubljena, Se posebej okusi kot so
¢ebula in ¢esen. Morda bi jih lahko vkljuéili kot sestavino v kak$ne namaze. Tudi iz grafa 11
je razvidno, da sta zelenjava in sadje na predzadnjem mestu po priljubljenosti med razli¢nimi
vrstami hrane.

Ce pogledamo na splono, kako so uéenci odgovarjali na vprasanja, lahko opazimo, da so
ucenci izbirali pretezno srednje in bolj pozitivhe odgovore.

Vzrok tega, da so u€enci izbirali pretezno pozitivne odgovore ter je bilo le malo negativnih, bi
lahko pojasnili tudi z vklju€enostjo ucencev v na¢rtovanje in seznanjanje s Solskimi jedilniki.
Kot je povedala organizatorka prehrane, se z izbranimi ucenci, ki se imenujejo referenti za
prehrano, sreujejo mesecno. Na teh srecanjih tudi obravnavajo pripombe in predloge, ki se
pojavljajo s strani uc¢encev. Te pripombe se trudi upoStevati pri oblikovanju obrokov, ni pa
mogoce predlogov vedno uresniciti. Prav tako najverjetneje k zadovoljstvu in kakovosti hrane

pripomore tudi mnenje uciteljev, ki se z organizatorko prehrane sestanejo dvakrat letno.

Pri vprasanju kako ucenci ocenjujejo velikost obroka malice, sem pravilno sklepala ze v
hipotezi, saj opazam v svojem 9. razredu, da je koli¢ina obroka za fante premajhna. Ti
potrebujejo vecji obrok, da zadostijo svoje potrebe, s tem se povezuje njihov telesni razvoj,
pri nekaterih tudi poraba energijskega vnosa, saj jih vecina ne je kosila v Soli, aktivnosti pa
potekajo tudi pozno popoldne. Tudi delez deklet iz starejSe triade, ki so ocenile, da je obrok
malice premajhen, je visji v primerjavi z deleZzem odgovorov niZje triade. Z izjemo fantov 9.
razreda, so ostali udeleZenci v vecini izbirali mozZnost, da so obroki malice ravno prav veliki.
Strokovnjakinja za prehrano je povedala, da prehrana otrok v osnovni $oli in velikost obrokov

med otroci v osnovni Soli energijsko zelo razlikujejo, tako da je razumljivo, da so odgovori
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otrok o tem, ali so obroki dovolj veliki ali ne, razli¢ni. Primerne malice so tiste, Ki naj bi
predstavljale 10-15% dnevnega vnosa za posamezno starost otroka. Tako je pri obrokih
potrebno paziti, da malice ne presegajo teh vrednosti prevec ter da ni premalo.

Rezultati analize energijske vrednosti malice so pokazali, da obrok malice pokrije oz. presega
priporoCen vnos za dopoldansko malico in sicer pri dekletih in fantih mlajSe triade, ter pri
dekletih starejse triade. Izkazalo pa se je tudi, da je povprecna energijska vrednost obrokov
malice minimalno odstopa od priporo¢enega vnosa za fante 9. razreda, starejSe triade. Ti
podatki so skladni s tem, da so se ravni anketirani fantje iz 9. razreda v ve€ini opredeljevali,
da je obrok malice premajhen.

Zanimivo bi bilo primerjati rezultate, ali tisti fantje, ki zajtrkujejo pravijo, da je obrok malice
premajhen, ali so takSnega mnenja tisti, ki ne zajtrkujejo.

Za ucence, ki jim obrok Solske malice morebiti ne zadostuje ali obcutijo lakoto, je torej
dobrodosla moznost, da si lahko v koSari v Solski jedilnici, lahko vzamejo hrano, ki je ostala

od malice.

Pri anketnem vprasanju, kako pogosto ucenci zajtrkujejo, rezultati niso potrdili nasih
predvidevanj. Najvi§ji je bil deleZ ucencev, ki vedno zajtrkujejo, sledil pa mu je delez
ucencev, ki nikoli ne zajtrkujejo. DeleZa ucencev, ki obcasno ali redko zajtrkujejo sta bila
enaka. Lepo me je presenetila informacija, da slaba polovica ucencev zajtrkuje vsak dan, saj
sem pric¢akovala, da bo teh u¢encev malo. Zaskrbljujoce pa je, da so druga najvecja skupina,
ucenci, ki ne zajtrkujejo. Zajtrk je namre¢ pomemben obrok dneva, ki naj bi nudil energijo in
zagon. Glede na informacije v literaturi so ucenci, ki ne jedo zajtrka v Soli tudi slabse
pocutijo, slabse to tudi miselne sposobnosti ipd. (IVZ, 2012), ¢esar bi se morali ucenci bolj
zavedati. Delez ucencev ki zajtrkujejo vedno je podoben oz. rahlo visji od deleza, ki ga navaja
raziskava v uvodu o prehranjevalnih navadah mladostnikov v Sloveniji. Prav tako je
predhodni raziskavi podoben tudi delez uéencev, ki nikoli ne zajtrkujejo.

Iz ankete je Se razvidno da najve¢ ucencev zajtrkuje kosmice, sledijo kruh in namaz ali
napitkom (Caj ali mlecni napitek) ter sadje. Izbira zajtrka ucencev je veCinoma skladna s
priporoc¢ili za zajtrk, saj naj bi ta obrok vseboval zitne izdelke v kombinaciji z
beljakovinskimi Zivili (npr. mleko). Pomemben pa je tudi delez sadja ali zelenjave (IVZ,

2012).
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Na nasi Soli poteka projekt Shema Solskega sadja, v okviru katerega nam Sola dvakrat na

teden ponudi sadje. Sadje, je na voljo v jedilnici, dokler ga ne zmanjka.

Predvidevali smo, da se vsaj polovica u¢encev vzame sadje, ko je na voljo. Rezultati, ki so
razvidni v grafu 5, kazejo, da dobra polovica ucencev sadje vzame vcasih (nekajkrat na
mesec), dobra tretjina ucencev pa vedno, ko je na voljo. Iz podatkov lahko zaklju¢imo, da je
skupni delez u€encev, ki se posluzujejo sadja ali vedno ali v€asih 87% anketirancev, kar je
ve¢ od naSih pri¢akovanj. Zgolj manjSina (14%) udeleZencev ankete sadja nikoli ne vzame.
Informacija, ki kaze, da je projekt Shema Solskega sadja na Soli dobro poznan je tudi ta, da
nih¢e od ucencev ni oznacil odgovora, da projekta ne pozna.

Vecina ucencev bi si zelela, da je sadje vsak dan na voljo, le manjSem delu se zdi, da to ni
potrebno ali pa se niso znali opredeliti. S tem smo potrdili drugi del nase hipoteze. Zavedam
se, da bi bilo vsakodnevno ponujanje sadja povezano s stroski, vendar ¢e se zavedamo, da je
bolje namesto sladkarij zauziti jaboljko, potem se lahko izbolj$a tudi to, vendar se mora

vodstvo Sole strinjati z razSiritvijo ponudbe sadja.

Tu moram omeniti, da je na nasi Soli sadje u¢encem dostopno vsak dan. Kot nam je povedala
organizatorska prehrane; ob dnevih ko sadje iz projekta Shema Solskega sadja ni na voljo, je
sadje vkljuceno v jedilnik Solske malice. To pomeni, da ucenci, da lahko ucenci v $oli vsak
dan uzijejo sadje, ¢e poleg sadja ob malici, vzamejo sadez tudi ko je na voljo pri Shemi
Solskega sadja. Glede na anketo, lahko predvidevamo, da je uencev, ki v Soli vsak dan
pojedo sadez 35%.

Kar se ti¢e malice, lahko povem, da Solski odmor za malico traja 20 minut, kar zadostuje za
zauzitje obroka, saj je priporoc¢ilo 15 minut. Drugace je s kosilom. Za kosilo naj bi si otroci

vzeli 30 minut ¢asa, na $olah pa so odmori za kosilo ponavadi dolgi 20 minut.

Na jedilniku Solske malice so razlicne vrste kruha. Zato me je tudi zanimalo, kateri kruh imajo
ucenci najraje. Ugotovila sem, da imajo ucenci najraje domac kruh, takoj za njim je bel kruh.
Predvidevam, da so rezultati taksni, ker otroci tudi doma najbolj pogosto jedo tak kruh in so
na njegov okus najbolj navajeni. Na zadnjem mestu so ajdov, orehov in ¢rn kruh, ki pa niso
rano priljubljeni, mogoce zaradi tega, ker u¢enci tudi doma ne posegajo pogosto po teh vrstah
kruha. Na podlagi ugotovitev lahko prvi del hipoteze delno potrdim, saj je uCencem druga

najbolj priljubljena vrsta bel kruh. Drugi del hipoteze se ni izkazal za povsem to¢nega, saj Si
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ajdov kruh po priljubljenosti deli predzadnje mesto z orehovim. Zaradi tega, ker je na Soli veé
kot 750 ucencev pa bi tezko uresnicili moznost, da bi se napeklo toliko domacega kruha, da bi

ga lahko uvrstili na jedilnik pri malici.

Ucencem sem postavila vprasanje e, uposStevajo znanje o zdravi prehrani upostevajo pri izbiri
ali uzivanju hrane. Dobila sem odgovor da vecina ucencev uposteva pridobljeno znanje
pogosto in vcasih, tako nasa napoved ni bila povsem toc¢na. Le izjemno majhen del
anketiranih uéencev nikoli ne sledi na¢elom zdrave prehrane. Ti odgovori so me prijetno
presenetili, saj menim, da glede na danasnji zivljenjski slog veliko druzin nima ¢asa za dober
in kvalitetno pripravljen obrok. Ko v danasnjem casu, ko se veCkrat omenja stroSke in
podrazitve, govorimo o zdravi prehrani je pomembno je omeniti e en vidik uzivanja
kvalitetne in polnovredne hrane in sicer je to cenovna dostopnost. Kot je povedala
strokovnjakinja za prehrano so neustrezna zivila cenovno veliko dostopnejSa. Za uzivanje
sadje in zelenjave je priporocljivo, da jih jemo surove, saj toplotna obdelava lahko unici
vitamine. Prav tako je pri sadju in zelenjavi pomembno, da so lokalno pridelana ter sezonska,
saj imajo taksna zivila ve¢jo vsebnost vitaminov in drugih Koristnih snovi.

Za zdravje moramo pri pripravi hrane pa upoStevati, da so najprimernej$i nacini SO
najprimernejSi naini priprave hrane kuhanje duSenje in pecenje z majhno prisotnostjo
mascobe.

Naslednja trditev v tem predvidevanju je bila, da anketiranci v povpreéju zauzijejo 4 obroke
na dan. To pomeni, da lahko v nasprotju s prejSnjim delom hipoteze tega potrdim, saj 4 krat
na dan zajtrkuje 35% anketirancev. Mogoca razlaga za rezultat je tudi taksSna, da nekateri
ucenci ne zajtrkujejo in izpustijo najpomembne;jsi obrok dneva. Priporocilo o Stevilu obrokov
za mladostnike navaja, da naj bi zauzili 3 glavne obroke in 1 do 2 malici. Dve tretjini nasih
anketirancev zauzije na dan najmanj 4 obroke, kar je na meji priporocil. Strokovnjakinja za
prehrano je namre¢ svetovala 5 obrokov (3 glavni in 2 malici). Ena tretjina ucencev pa uZije
manj kot 4 obroke na dan, kar lahko ze vpliva na slabs$i telesni razvoj in razvijanje
potencialov.

Potrdim lahko tudi zadnji del hipoteze, saj uc€enci najve¢ informacij pridobijo od starSev, in
sicer kar 32%. Rezultat je skladen tudi s podatkom, ki sem ga navedla v uvodu. Seveda je to
razumljivo, saj starsi in otroci skupaj prezivijo najve¢ Casa, prav oni jim pripravljajo hrano in
jih verjetno ob tem tudi poucijo. Ucenci pridobijo ogromno informacij tudi s strani Sole, saj

imamo vsako leto ali dve nekaj Solskih ur namenjenih prav temu, da nas strokovnjaki na tem
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podro¢ju poucijo o zdravi hrani in njenih vplivih na nase zdravje. Vidimo lahko, da ucenci
najmanj informacij pridobijo s strani prijateljev, zato bi morali spodbuditi tudi to da bi se
mladi med sabo bolj pogovarjali o tej temi.

Tudi strokovnjakinja za prehrano je mnenja, da otroci najve¢ prehranjevalnih navad
prevzamejo od starSev, saj so prisotni pri pripravi in uzivajo zivila, ki jih pripravljajo starsi.
To pomeni, da so tudi starSi pomembna ciljna publika pri ozaves€anju in informiranju o
zdravi prehrani. Kot ena izmed stvari, ki so v zadnjem casu popularne na televizijskem
programu in ki jih lahko gledajo tako otroci kot star$i so kuharske oddaje, ki so lahko
primeren zgled o pripravi hrane. Gospa Irena Volk je kot oddajo, ki sledi nacelom zdrave
prehrane izpostavila oddajo Ljubezen gre skozi zelodec.

Potrdim lahko tudi zadnjo hipotezo, ker se je za Ze pripravljeno hrano odlo¢ilo najve¢ ucencev
in sicer 40%. Sem mnenja da so, rezultati tak$ni, ker so star$i veliko druzin popoldne Se v
sluzbi, otroci pa so Ze lac¢ni ko pridejo domov, zato si raje pripravijo kaj hitrega kot pa
kakovostnega. Ceprav bi mogoca razlaga bila tudi obratna in sicer, da je hitro pripravljena
hrana priljubljena zaradi tega, ker ni pogosto v prehrani in se lahko pojavlja le ob posebnih
priloznostih kot npr. pica ali obisk restavracije s hitro prehrano za rojstni dan. Rezultat tudi ni
povsem skladen s tem, da se ucenci trudijo upoStevati nacela zdrave prehrane. Tudi gospa
Danica Svarc je povedala podatek, ki je skladen z ugotovitvami, saj tudi glede na njena

opazanja ucenci najrajsi jedo sladke stvari in Ze pripravljeno hrano.

Ob zakljucevanju raziskovalne naloge, sem Se zavedla tudi nekaj pomanjkljivosti pri svojem
delu. Vzorec anketiranih uc¢encev bi lahko bil vecji, s tem bi rezultati pridobili na veljavi in bi
z vecjo gotovostjo trdili, da kazejo pravo sliko mnenja ucencev. Izpostaviti je potrebno tudi
to, da smo raziskovali mnenje ucencev o prehrani. Tako da ocena ucencev, ali je malica

zdrava ali ne, Se ne pomeni,da je malica dejansko ustreza nacelom zdrave prehrane.

Prav tako so bile energijske vrednosti zivil oz. koli¢ina zivil, ocenjene zgolj priblizno. Da bi
dobili verodostojnejSe in povsem tocne rezultate bi bilo potrebno posamezni zivilo v obroku
malice, vsak dan, cel mesec tehtati. Pri analizi obrokov malice bi bilo potrebno analizirati
hranila bolj natan¢no oz. pogledati npr. kakSen delez ogljikovih hidratov predstavljajo
sladkorji, kakSen delez mascob predstavljajo nezdrave nasicene mascobe. Zanimivo bi bilo
tudi, koliko mladostnikovih potreb po vitaminih in mineralnih snoveh zadostimo z obroki

malice.
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Pomanijkljivost je tudi to, da je bila raziskava omejena zgolj na jedilnik 1 meseca, kar pomeni,
da nismo dobili vpogleda v celoten nabor Zivil. Zivila za malico se izbirajo tudi glede na

sezono oziroma letni ¢as, kar pomeni da je dolocenih zivil na trgu manj ali pa niso dostopna.

Menim, da je bolj poglobljena analiza jedilnikov koristna stvar, saj je zdrava prehrana
veéplasten pojem. Sole in institucije oziroma strokovnjaki, ki se ukvarjajo s tem podro&jem,
bi se morali med seboj bolj povezati, da bi skupaj dosegli kvalitetno in polnovredno prehrano,
ki bi spodbujala tako razvoj ucencev kot tudi je klju¢no znanje o primernem oblikovanju

obrokov, saj je to pomembno znanje za zivljenje.

Sem mnenja, da vsaj vecina starSev in otrok ve in se zaveda pomena zdrave hrane za nas in
nas$ razvoj ampak se Se vedno preve¢ posluzujemo hitre in Ze pripravljene hrani. Res je, da se
je nas zivljenjski slog od ¢asa nasih babic pa do danes mocno spremenil, postaja vse hitrejsi
in imamo vedno manj ¢asa, vendar bi si Se vedno morali vzeti trenutek, da si pripravimo

raznovrsten in polnovreden obrok.
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6 ZAKLJUCEK

Ucenci so srednje zadovoljni z malico in jo ocenjujejo kot srednje raznoliko. Najve¢ ucencev
misli, da je malica zdrava le vc€asih. Razli¢no stari ufenci imajo tudi razlicno velike
energetske prehrambene potrebe. Ucencem devetih razredov, Se posebej fantom se zdi malica
premajhna (kar je delno potrdila tudi analiza hranilnih vrednosti), medtem, ko je malica
dekletom in u¢encem petih razredov vefinoma ravno prav obilna. V primeru, da so ucenci
la¢ni, lahko v jedilnici dobijo hrano, ki je ostala od malice.

Zjutraj zajtrkuje 42% ucencev, nikoli pa zajtrka ne je 35%. Zivila, ki jih zajtrkujejo so
primerna. Sheme Solskega sadja se vc¢asih posluzuje dobra polovica anketirancev in vedno
priblizno ena tretjina anketiranih. 68% ucencev pa si zeli, da bi bilo sadje iz projekta na voljo
vsak dan. Glede na jedilnik malic in omenjeni projekt imajo u¢enci moznost vsak dan pojesti
sadez. Izkazalo, se je, da imajo ucenci najraje domac in bel kruh, najmanj pa jim je vSe¢ ¢rn
kruh.

Najve¢ anketiranih pogosto uposteva nacela zdrave prehrane, hkrati je najve¢ ucencem
najljubSa hitra in Ze pripravljena hrana. Vecina jih zauzije Stiri obroke na dan, kar je blizu
priporocenega. Najve¢ informacij o zdravi prehrani ucenci dobijo od starSev in Sole.

Na jedilniku smo naSteli 8 razli¢nih podskupin Zivil, razmerje med ogljikovimi hidrati,
beljakovinami in mas¢obami je ustrezno. Na jedilniku je sporen le delez Zivil, ki imajo visoko
vsebnost sladkorja in nasi¢enih mascob, tako da bi ta Zivila bilo potrebno nadomestiti z bolj

zdravimi izbirami.
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7 POVZETEK

Temelje zdravega nacina zivljenja postavljamo Ze v otroStvo in mladosti, vse posledice
(pozitivne ali negativne) tega obdobja se odrazajo v kasnejSem zivljenju. Prehrana je
pomemben dejavnik, ki vpliva na naSe zdravje, zato moramo ze¢ v zgodnji dobi poskrbeti za
kakovost le te. Pomembna je spodbuda okolja, v mojem primeru Sole, ki mora temeljiti na

nudenju kakovostnih in zdravih obrokih.

Med Solskim letom, vecino delovnih dni, polovico dneva prezivimo v Soli, zato je za nas
ucence Se posebej pomembno, kaksno hrano v njej zauzijemo oziroma kaksno hrano nam $ola
ponudi. Hrana pripravljena v Soli mora biti nacrtovana po doloCenih prehrambenih merilih,

mora pa biti tudi ponujena v zadostnih koli¢inah.

Zanimalo me je, ali prehrana na Osnovni 3oli Karla Destovnika-Kajuha Sostanj ustreza
merilom zdrave prehrane, kako poteka nacértovanje obrokov ter kak$no mnenje o razli¢nih

vidikih Solske malice imajo ucenci.

V ta namen sem izvedla analizo energetskih in hranilnih vrednosti obrokov malice. Opravila
sem intervju z organizatorko prehrane na nasi Soli ter prehransko strokovnjakinjo iz
BolniSnice TopolSica. Anketirala sem tudi u€ence 5. in 9. razredov ter tako pridobila tudi

njihovo mnenje o Solski malici.

Rezultati raziskave kaZejo, da so ucenci srednje zadovoljni z malico in jo ocenjujejo kot
srednje  raznoliko. Najve¢ ucencev misli, da je malica zdrava le vcasih.
Vidno je, da se uéencem devetih razredov, Se posebej fantom zdi malica premajhna, medtem,
ko je malica dekletom in ufencem petih razredov ravno prav obilna. Zjutraj zajtrkuje 42%
ucencev, nikoli pa zajtrka ne je 35%. Shemi Solskega sadja se vc€asih posluzuje dobra
polovica anketirancev in vedno priblizno ena tretjina anketiranih. 68% ucencev pa si zeli, da
bi bilo sadje na voljo vsak dan. Izkazalo, se je, da imajo ucenci najraje domac in bel kruh,
najmanj pa jim je vSe€ ¢rn kruh.

Najvec anketiranih pogosto upoSteva nacela zdrave prehrane, kar je dobro. Vecina jih zauzije
Stiri obroke na dan, kar je blizu priporocenega. Najve¢ informacij o zdravi prehrani dobijo od
starSev, kar Se enkrat potrdi dejstvo, da so star$i seznanjeni z zdravo prehrano, in prav je da o
njej poucujejo otroke. Razveseljujoce bi bilo Ce bi se otroci tudi drzali zdrave hrane. Ni dovolj

da se samo zavedamo kaksni so vplivi nezdrave hrane na nas , morali se tudi drzati zdravega

32



Jamnikar, T. Zadovoljstvo uencev na Osnovni $oli Karla Destovnika-Kajuha Sostan;j s prehrambenimi obroki.
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika - Kajuha Sostanj, 2013

prehranjevanja. Da temu Se ni tako je potrdil naslednji rezultat ki kaze, da je najve¢ ucencem

najljubsa hitra in ze pripravljena hrana.

Spoznala sem, da nacrtovanje malice poteka sistemati¢no, glede na opredeljene pomembne
prehrambene skupine ter da je poudarek na tem, da so zajeta vsa pomembna zivila. Pri
pripravi jedilnikov lahko sproti sodelujemo tudi ucenci, saj se na mesecnih sestankih referenti
za prehrano, ki zastopajo vsak svoj razred, dogovarjajo o predlogih sodelujejo pri oblikovanju
jedilnikov. V dana$njem casu, ko se veckrat omenja, da so otroci v Solah la¢ni, sem tudi
izvedela, da se hrana, ki ostane od malice ponudi v jedilnici in je na voljo uéencem, ki to
zelijo. Poleg tega v Soli dvakrat na teden poteka tudi projekt Shema Solskega sadja, v okviru

katerega uc€ence v avli ¢akajo koSare s sadjem.

Z analizo hranilnih vrednosti se je izkazalo, da so obroki Solske malice energijsko dovolj
bogati ter da razen v primeru deckov vi§je triade, presegajo priporoceno vrednosti vnosa za
dopoldansko malico. Prav tako smo ugotovili, da so na jedilniku malice zastopana zivila 8
razliénih podskupin. Glede na delez najve¢ je mle¢nih izdelkov, kruha ter sadja. Na
analiziranem jedilniku niso bili zastopane jedi iz jajc, nizek je bil deleZ mesnih in ribjih
izdelkov. Glede na povpre¢je malic je bil na jedilniku ustrezen delez beljakovin in mascob,
nekoliko vi§ji od priporocenega pa je bil delez ogljikovih hidratov — glede na to, da gre za
obrok malice pa je tudi ta vrednosti Se vedno sprejemljiva. Glede na posamezne vrste Zivil
smo izlus¢ili tudi nekaj bolj zdravih nadomestkov zivil iz Ze obstojecega jedilnika. Prehranska
strokovnjakinja je opozorila na visoko vsebnost sladkorja in nasi¢enih mas¢ob v jedilniku. Ce
Zelimo pripravljati hrano na zdrav nacin, naj bodo Zivila ¢im bolj sveZa, pridelana lokalno,

nacini priprave pa tako z malo ali brez mascobe.
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8 ZAHVALA

Zelim se zahvaliti vsem ki so mi na kakr$en koli na¢in pomagali pri izdelavi raziskovalne
naloge. Se posebej bi se zahvalila moji mentorici gospe Anji Bregar, ki mi je pomagala in me
usmerjala, da sem lazje dokoncala raziskovalno nalogo. Zahvaljujem se tudi vodji prehrane
gospe Danici Svarc, ki mi je odgovorila na nekaj pomembnih vprasanj in se z mano
pogovorila o njenem delu kot vodja prehrane. Zahvalila bi se tudi gospe Ireni Volk, ki mi je
podala dragocene informacije o zdravi prehrani. Pa tudi vsem ucencem, ki so si vzeli ¢as in

izpolnili ankete. Hvala tudi moji druzini, ki me je spodbujala in podpirala pri raziskovanju.
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8

PRILOGE

Priloga 1: Jedilnik Solskih malic za mesec januar 2013

2. 1.: Desertni jogurt s sadjem, francoski roglji¢

3. 1.: Kakav, ¢okoladni zepek, jabolko

4. 1.: Sadni ¢aj z limono in medom, sendvic s tuno

7. 1.: Kakav, makovka, mandarina

8. 1.: Vanilijev puding s sokom, baby keksi, jabolko

9. 1.: Zelis¢ni ¢aj z medom, Strucka hot dog s hrenovko, gorc€ico in keCapom

10.
11.
14.
15.
16.
17.
18.
21.
22.
23.
24.
25.
28.
29.
30.
31.

1.:
1.
1.

Planinski ¢aj z limono, polnozrnati kruh z zelenjavnimi ribami, hruska
Sadni ¢aj z medom in limono, bu¢ni kruh s kuhanim prSutom, sirom in paradiznikom

Sipkov €aj z limono in medom, ajdov kruh s sirnim namazom MU, melona

.. Bela kava, mlec¢ni kruh s surovim maslom in jagodno marmelado, hruSka
.. EGO probioti¢ni sadni jogurt, ¢okoladni krof z vanilijevo kremo
.. Mlecni riz s ¢okoladnim prahom, mlec¢na rezina, banana

.. Hibiskus ¢aj z limono, ovsena bombeta s pleskavico, gor¢ico, solato in keCapom

......

: Mleko, koruzni kruh s surovim maslom in medom, klementina

.. Sadni ¢aj z medom in limono, pica

: Kakav, beli kruh s kislo smetano in kremnim namazom, grozdje

.. Vanilijev jogurt s sadjem, mlec¢ni kifeljcek s semeni

.. Hibiskus ¢aj, ¢rni kruh s suhimi salamami, sirom in kislim zeljem, mandarina
.. Jabol¢na CeZana, graham kruh s topljenim sirom in svezo papriko, klementina
.. Smetanov jogurt, masleni roglji¢ z marmelado

.. Sadni ¢aj z medom, savinjski kruh s piS¢ancjo pasteto Argeto in paradiznikom, ananas
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Priloga 2: Anketni vprasalnik

Pozdravljeni!

Sem Tadeja Jamnikar, ucenka 9. razreda in sem se prijavila na razpis Mladi raziskovalci za
razvoj Saleske doline, kjer pripravljam nalogo z naslovom Zadovoljstvo uéencev s
prehrambenimi obroki. Prosim, ¢e izpolnite anketo, saj mi bodo vasi odgovori v veliko pomo¢

pri tej nalogi. Anketa je anonimna.

1. Spol (obkrozi): M Z Starost: let Razred:

2. Ali pred odhodom v Solo doma zajtrkujes? (ObkroZi ustrezen odgovor)

Obcasno (1-2krat na
teden)

Vsak dan Redko (1-2krat na mesec) Nikoli

3. Ce zjutraj zajtrkujes, napisi kaj jes:

4. Koliko obrokov na dan zauZzije$? (Obkrozi ustrezen odgovor)

\ 2 \ 3 | 4 | 5 | 6alivee |

5. Al si zadovoljen s Solsko malico? (Obkrozi ustrezen odgovor)

| Zelo zadovoljen | Zadovoljen | Srednje zadovoljen | Nezadovoljen | Zelo nezadovoljen |

Ce z malico nisi zadovoljen — pojasni zakaj ne:

6. Ali so obroki Solske malice ve¢inoma dovolj veliki? (Obkrozi ustrezen odgovor)

Premalo, po malici sem Se vedno

y Ravno prav Malica je preobilna, mi ostane
lacen

7. Ali malico v Soli je§ namesto kosila oziroma ti malica predstavlja kosilo? (obkrozi
ustrezen odgovor)

| Da | Ne y Véasih |

8. V Soli je moznost da si vzames v avli sadje. Kolikokrat gres po sadni obrok? (obkrozi)

Vedno, ko je na
voljo (2-krat
tedensko)

V¢asih (nekajkrat v Nikoli Te moznosti ne
mesecu) poznam

9. Ali misli$, da bi moralo biti sadje na voljo vsak dan v tednu? (obkrozi ustrezen odgovor)

\ Da \ Ne | Nevem |
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10. Ali znanje o zdravi prehrani upostevas pri izbiri ali uzivanju hrane? (obkrozi ustrezen
odgovor)
| Vedno | Pogosto | Véasih | Redko | Nikoli

11. Ali menis da so Solska malica ustreza na¢elom zdrave prehrane? (obkrozi ustrezen
odgovor)

| Da | Ne | V¢asih |

Odgovor utemelji:

12. Od kje izves najvec informacij o zdravi prehrani? (Izberi 1 odgovor)

| Stardi | Knjige | Internet | Televizija | Sola | Zdravniki | Revije | Prijatelji |

13. Razvrsti razli¢ne vrste kruha po $tevilkah od 1 do 7, od najljubSega do tistega, ki ti je
najmanj v§e¢. 1 = najljubsi, 2 = drugi najljubsi, 3..... 7= najmanj vsec¢

____ bel kruh _____polnozrnat kruh
___domac kruh iz krusne peci _____orehov kruh
_____koruzni kruh ___¢rnkruh
____ajdov kruh

14. Kaj od nastetega ti je najbolj v§e¢? (Obkrozi 1 odgovor)
a) mle¢ni izdelki (skuta, jogurt...)
b) namazi, kruh (ribji, jajéni, mesno-zelenjavni namaz...)
c) Ze pripravljena hrana (pica, sirove Strucke, hot-dog...)
d) sadje in zelenjava
e) testenine (riz, Spageti, makaroni z razliénimi omakami)
f) mesni izdelki (razli¢ne vrste mesa, hrenovke, klobase, salame

15. Ali se ti zdi Solska malica raznolika (veliko razli¢nih jedi)? (Obkrozi ustrezen odgovor)
Zelo raznolika Srednje Ni raznolika
raznolika

Hvala za sodelovanje!
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Priloga 3: Izsek iz porocila analize hranilnih vrednosti

Opomba: celotnega porocila zaradi dolzine nisem prilagala.

Danes Obrokljed Kolicina Energija H20 OH [}
g/min kcal g g g
01.01.2013 Dop. malica (#39152) 241,08 10,29 0,74 6,96 3317 8,82
Francoski rogljici z marelicno marmeladc 28,35 96,39 10,29 0,74 1,71 10,97 507
SADNI JOGURT, LINIJA JOGOBELLA, Z 150,00 144,69 5,25 22,20 3.75
Skupaj 241,08 10,29 0,74 6,96 33,17 8,82
02.01.2013 Dop. malica (#39154) 403,49 284,80 5,57 14,11 66,49 8,60
Jabolko 125,00 66,04 106,13 2,53 0.43 14,25 0,73
Navihanéki £okolada 100,00 22301 26,30 6.01 43.00 270
Kakavov napitek 180,00 114,45 162,37 3.04 7.68 9.24 517
170,00 80,35 151,81 5,70 8,16 2,72
10,00 34,10 0,56 3.04 1,98 1,08 245
Skupayj 403,49 284,80 5,57 14,11 66,49 8,60
03.01.2013 Dop. malica (#39155) 370,96 243,04 0,63 17,49 39,30 16,47
Sendvi¢ s tunino, predpripravijen (bela 3t 150,00 342,00 81,47 17,40 32,45 16,40
Sadni €aj z limono 150,00 26,96 161,58 0,63 0,09 6,86 0,08
150,00 1,83 149,55 0.45
13,33 2,80 12,03 0.63 0.09 0.42 0,08
6.00 2433 0.00 599
Skupaj 370,96 243,04 0,63 17,49 39,30 16,47
04.01.2013 Dop. malica (#39157) 348,09 227,719 4,05 13,53 63,09 4,16
Mandarina 03 57,20 26,62 49,48 0,97 0,40 5,78 017
57,20 26,62 49,48 0,97 0,40 5,78 017
Kakav v mleku 160,00 93,66 142,95 017 5,66 11,43 2,74
4,48 18,04 0,07 017 0,30 375 0,18
160,00 75,62 142,38 5,36 7.68 2,56
Makova 3trucka 80,00 227,81 35,36 29 747 45,88 1,25
0.25 0,00
27.65 12.88 24.69 0.88 1.33 0.44
Danes Obrok/jed Kolicina Energija H20 VL B OH M
30.01.2013 Dop. malica (#41706) 259,54 6,58 0,74 7,57 35,18 9,70
Masleni rogljicek 28.35 114,85 6,58 0,74 232 12 98 595
SADNI JOGURT, LINWA JOGOBELLA, 2 150.00 144,69 5.25 22,20 375
Skupaj 259,54 6,58 0,74 1,57 35,18 9,70
31.01.2013 Dop. malica (#41502) 349,25 1094,85 5,12 8,54 57,47 9,53
Domaé polnozmat pgeniéni kruh 70,00 203,51 22,89 4,20 5,88 3598 378
Pasteta Argeta Junior, Droga Kolinska 20,00 60,90 12,09 2,00 0,80 5,60
Paradiznik 15,00 244 14,13 0.14 0.14 0.39 0,03
Ananas 50,00 22,50 43,62 0,28 591 0,07
Sadni &3] s sladkorjem - 0% 126 1018,00 59,90 100212 0,78 0,25 14,39 0,05
1000,00 999,00
10,00 27,46 312 0.78 0.25 6.41 0,05
8,00 3244 0,00 7.98
Skupaj 349,25 1094,85 512 8,54 5747 9,53
| IPovpretje 336,14 280,75 4,39 11,59 51,03 9,39
Sp. prip. 2200,00 1960,00 22,09 54,15 210,73 74,63
Ig. prip. 2200,00 1960,00 22,09 81,22 297,80 87,07
Delei E 2% 9% 4%
Sp. prip. delez E 10% 50% 30%
Zg. prip. deleZ E 15% 55% 35%

B - Skupne beljakovine, B_Z - Zivalskega izvora, B_r - rastlinskega izvora, BCAA - Razvejane esencialne aminokisline, ILE - izolevcin, LEV - levcin, LIZ - lizin, AK - Skupne aminol
M - Skupne mascobe, MK_n - nasiene kisline, MK_e - enkrat nenasi¢ene kisline, C18:2 - linolna kislina, C18:3 - linolenska kislina, C20:4M6 - arahidonska kislina, EPK - EPK -
OH - Skupni ogljikovi hidrati, SLD - Skupni sladkorji, SLD-e - Skupni enostawni sladkorji, SLD-p - Prosti sladkorji, FRU - fruktoza, GAL - galaktoza, GLU - glukoza, LAKT - laktoza
VitA - Vitamin A, KAR_a - Alfa-karoten, KAR_f - Beta-karoten, KAR_y - Gama-karoten, VitD - Vitamin D, VItE - Vitamin E, VitK - Vitamin K, VitC - Vitamin C, THIA - B1 - tiamin,
Na - Natrij, Cl - Klor, K - Kalij, Ca - Kalcij, Mg - Magnezij, P - Fosfor, Fe - Zelezo, | - Jod, F - Fluorid, Zn - Cink, Cu - Baker, Mn - Mangan, Cr - Krom, Mo - Malibden, Pro - Prolin, §

H20 - Voda, ALK - Alkohol, TOTAL-ORAC - total ORAC, Gl - Gl, GL - GL, Barva - Barva

38



Jamnikar, T. Zadovoljstvo uencev na Osnovni $oli Karla Destovnika-Kajuha Sostan;j s prehrambenimi obroki.
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika - Kajuha Sostanj, 2013

9 VIRIIN LITERATURA

Brear, P. 2005. Zdravje otrok, mladostnic in mladostnikov. Institut za varovanje zdravja

Republike Slovenije, Ljubljana

Gabrijel¢i¢ Blenkus, M. 2000. Prehrana za mladostnike — zakaj pa ne. InStitut za varovanje

zdravje Republike Slovenije, Ljubljana.

Govc  Erzen, J.  Piramida  zdrave  prehrane. Program To sem  jaz.

http://www.tosemjaz.net/si/clanki/589/detail.html (20. 12. 2012).

Kuzmié, S. Prehrana Solskih otrok. Univerza v Mariboru: Fakulteta za zdravstvene vede.
http://dkum.uni-mb.si/IzpisGradiva.php?id=18081 (17. 12. 2012).

Lukman, D. Vpliv prehrane na zdravje Solskih otrok. Univerza v Mariboru: Fakultete za

zdravstvene vede. http://dkum.uni-mb.si/Dokument.php?id=7838 (19. 12. 2012).

Pokorn, D. 2003. Prehrana v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih. Marbona, Ljubljana.

Sim¢i¢, I. 2007. Prehrana otrok in mladostnikov. Zavod RS za $olstvo, Ljubljana.

Sporocilo za medije. Solska in delavska malica sta pomembna ukrepa za zagotavljanje
zdravih izbir, Institut za varovanje zdravja Republike Slovenije.
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=8&pi=5& 5 1d=2108& 5 Pagelndex=0& 5 groupld=176&
5_newsCategory=& 5_action=ShowNewsFull&pl=8-5.0. (20. 12. 2012).

Skerget, E. Prehrana v osnovni $oli. Vi§ja strokovna Sola Academia Maribor.

http://www.academia.si/diplome/diploma-r-2009-emilija-skerget.pdf (18. 12. 2012).

Svarc, D. Organizatorka $olske prehrane. Ustno sporoé¢ilo. 14. 1. 2013.

Volk, I. Strokovnjakinja za prehrano. Pisno sporocilo. 24. 2. 2013.

39


http://www.tosemjaz.net/si/clanki/589/detail.html
http://dkum.uni-mb.si/IzpisGradiva.php?id=18081
http://dkum.uni-mb.si/Dokument.php?id=7838
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=8&pi=5&_5_id=2108&_5_PageIndex=0&_5_groupId=176&_5_newsCategory=&_5_action=ShowNewsFull&pl=8-5.0
http://www.ivz.si/Mp.aspx?ni=8&pi=5&_5_id=2108&_5_PageIndex=0&_5_groupId=176&_5_newsCategory=&_5_action=ShowNewsFull&pl=8-5.0
http://www.academia.si/diplome/diploma-r-2009-emilija-skerget.pdf

