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Al  Z vseh strani nas obvescajo, kako pametno in zdravo je jesti zelenjavo, kako naj pojemo
pet kosov sadja na dan, da bomo potem lepi, zdravi in polni energije. Same pa opazamo, da v
jedilnici vedno pogosteje ostaja solata, do skoraj nihce ne je zelja, da od malice nesemo vse
hruske nazaj v kuhinjo in podobno. Odlocile smo, da ugotovimo, kako radi imamo na nasi Soli
zelenjavo in sadje, kako pogosto jo uzivamo, kaj sploh poznamo in koliko smo jo pripravljeni
poskusati. Zanimalo nas je, kako je s tem pri najmlajSih, srednjih in najstarejSih u€encih, ali

so med njimi razlike, ali mlajsi otroci pogosteje uZivajo zdravo zelenjavo in ali res postajamo
z leti bolj izbiréni. U¢encem smo nekaj zelenjave tudi ponudile, da smo videle, kako pogumni
so in kako sprejemajo nove okuse. Ugotovitve so zanimive, morda jih drugo leto razsirimo v
novo nalogo, v kateri bomo poskusale priljubljenost sadje in zelenjave ne samo ugotavljati,

ampak tudi malo povecati!
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1 UVvOD

Ali pojemo mladostniki dovolj sadja? Ali pojemo mladostniki dovolj zelenjave? Vse to in Se
ve¢ smo zelele ugotoviti s pomocjo raziskovalne naloge. Na osnovi nasih ugotovitev vam
zelimo to tudi prikazati. Zanimalo nas je tudi mnenje nasSih sovrstnikov in mlajSih ucencev
nase Sole. To smo jim pokazale na zanimiv nacin z anketo in degustacijo. Najbolj nas je
zanimala izbir¢nost pri razli¢nih starostih. Prepri¢ane smo bile, da so mlajsi bolj izbir¢ni kot
mi starej$i ucenci ampak smo se s pomocjo anket in tudi degustacije na lastne oci prepricale,
da so mlajsi ucenci pravi korenjaki, saj so vse kar smo prinesle z veseljem poskusili. Najbolj
nas je veselilo oziroma motilo, da so se drugo in petosolci zelo razveselili, ko so ugotovili, da
bodo lahko sadje, ki ga do danes niso poznali lahko videli in celo poskusili. Ampak
navdusenje ni bilo povsod enako. Ko smo prisle v osme razrede, so se ucenci zaceli zmrdovati
in se obnasati neprimerno, seveda pa to ne velja za vsakega posameznika. To so tudi zanimivi
rezultati, ki jih seveda nismo pri¢akovale. Pa se kdaj vprasate ali tudi vas otrok poje dovolj
zelenjave in sadja? Ce kdaj niste prepri¢ani zakaj ne jejo zelenjave jih povprasajte kaj imajo
najraje in ¢e boste s pravim pristopom pripravili sadje in zelenjavo ga bodo zagotovo z

veseljem pojedli.

1.1 CILJI NALOGE

Ugotoviti: * katero sadje in zelenjavo imajo najraje v dolo¢enem starostnem obdobju ?
e Ali imajo raje sadje ali zelenjavo?
e Kako doma pripravljajo hrano oziroma katero vrsto imajo najraje?
e Kako pogosto uzivajo sadje in zelenjavo?
e Zakaj mislijo da sta sadje in zelenjava zdrava?
e Katerega sadja in zelenjave ne marajo?

e In katerega sadja oziroma zelenjave pojedo najvec?
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1.2 HIPOTEZE

Zastavile smo si naslednje hipoteze:

e Mlajsi ucenci poznajo manj sadja in zelenjave kot starejsi

e Milajsi ucenci so bolj izbir¢ni pri hrani

e Vecina kupuje poznana sadja in zelenjavo in redko poskusi kaj novega.

e Vecina ima raje sadje kakor zelenjavo.

e Vecje razlike med fanti in dekleti v osmih razredih kot v drugih razredih.

e Dekleta v osmih in petih razredih bodo poznale ve¢ sadja in zelenjave kot fantje.

e Drugosolci bodo poskusili ve¢ kot osmosolci.
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2 PREGLED OBJAV

2.1 UCINKI ZDRAVE PREHRANE
Naravno aktivna gradiva ne delujejo samo na prebavila in krvna obtocila, kot bi lahko

domnevali. Ze pred asom so ugotovilida nadin prehranjevanja vpliva tudi na umske

sposobnosti in razpoloZenje,na lepoto in telesno pripravljenost. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.2 DELOVANJE NA DUSEVNOST
Prehrana ima ne samo fizioloske,temvec¢ tudi psiholoske ucinke. Svinjska pecenka s cmoki

¢loveka npr. poleni,sveza sadna solata z limoninim sokom pa ga nasprotno pozivi. Ti ucinki
niso le posledica sestavin posameznih zivil,temve¢ tudi njihovega psihi¢nega delovanja.

(Zittlau, Kriegisch, 2001)

Slika 1: Paradiznik

2.3  ZDRAVI UCINKI ZIVIL
Ze Hipokrat (460-377 Pred Kristusom) je poudarjal povezanost prehrane z zdravjem. Trdno je

bil prepri¢an,da je razliCen potek bolezni odvisen od nacina prehranjevanja. Nujno je tudi
priporoCil naj posveéamo dovolj pozornosti vsakdanjemu prehranjevanju. Hipokrat je
menil,da je mogoce zivila uporabljati kot zdravila. V skladu s tem nacelom je zivilo od

kumare do petersilja Ze uporabljal pri zdravljenju. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.4 ZDRAVA ZIVILA
Ce ob¢asno pojemo kos mesa in klobase, si zdravja s tem ne bomo pokvarili. Vendar pa je

meso kot glavno Zivilo odsluzilo. Namesto tega smo se odlocili obravnavati zivalske izdelke,

kot so med, mleko, jogurt, kefir in jajca, pa tudi ribe, ¢eprav vemo, da tudi ta hrana ni brez
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problemov. Z ustreznimi napotki o nakupu in pripravi pa dobi potro$nik moznost, da zmanjsa

tveganja ob uzivanju teh zivil. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

Slika 2: Vitamini za zdravje

2.5 PREHRANA ZA LEPOTO
Lepota in zdravje sta tesno povezana. Se posebno tesna pa je zveza med lepoto in zdravo

prehrano. Saj so Cvrsti lasje, napeta koza, zdravi zobje in Sportni videz bolj privlaéni kot pa
obleka, nakit in izdelki kozmeti¢ne industrije. Po drugi strani pa lahko naredimo s primerno
prehrano za svoj telesni videz prav toliko kot za svoje telesne sposobnosti. Z zdravo,
uravnotezeno in polno vredno prehrano bi lahko ceh plasticne kirurgije spravili na berasko
palico. Omejiti bi se moral na odstranjevanje brazgotin po operacijah in na odpravljanje
posledic poskodb. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.6 OSNOVE ZDRAVE PREHRANE
Vsako prehranjevanje ima torej dve strani: telesno in dusSevno, pri ¢emer telesna stran

prevladuje pri osnovnih prehrambenih sestavinah ( kdor po napornem Sportu na dusek popije
steklenico slatine, skuSa v prvi vrsti odpraviti pomanjkanje tekocine), pri luksuznih Zivilih pa
prevladuje duSevna stran (kdor na poln zelodec pouzije Se kos smetanove torte, skusa pred
vsem napolniti svojo dusevno in ne Zelodéno praznino). DuSevni in telesni vidik prehrane

imata torej vsak svojo pot. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.7 PREHRANA KOT DEL VSAKDANJEGA ZIVLJENJA
Slednji¢ ne gre pozabiti, da je prehrana del naSega vsakdanjika, da vpliva na Stevilne druge

dejavnike in da nanjo vplivajo Stevilni dejavniki. Pojav, da si ljudje jemljejo za prehranjevanje

Cedalje manj Casa ali da ob tem urejajo kaj drugega,se ¢edalje bolj razrasca. Neka psiholoska
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preiskava je pokazala, da otroci med jedjo gledajo televizijo ali pa se ukvarjajo z igricami ali
rac¢unalniki. (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.8 PREHRANA JE OGLEDALO DUSE
Tako kot prehrana vpliva na naSo duSevnost, tako se obratno zrcali tudi nase razpolozenje v

jedilniku. Slednji¢ uzivanju hrane in tekocCine ni ni¢ drugega kot vedenjska zvrst,in ker je ta
izraz nasega duSevnega stanja,je treba tudi prehranjevanje in pitje motriti s tega zornega kota.

(Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.9 NAJPOGOSTEJSE BOLEZNI
Pri nezdravi prehrani se lahko pojavijo bolezni,ki so alergije,ateroskleroza,bruhanje in

driska,herpes,imunska slabost,kaselj,kréne zile,migrena,nevrodermitis,nizek in visok krvni
tlak,osteoporoza,prehladne bolezni,rak, tezave z apetitom,vnetje zelodéne sluznice,vremenska

preobcutljivost,vrocina,zaprtje in zobna gniloba(karies). (Zittlau, Kriegisch, 2001)

2.10 Sadje in zelenjava- bogata vira prehranske vlaknine

Slika 3: Zdravo srce

Prav tako kot sadje je tudi zelenjava bogat vir vitaminov, mineralov, antioksidantov, za
razliko od sadja pa vsebuje zelo malo sladkorjev in z razmeroma malo kalorijami in velikim
volumnom daje obcutek sitosti. Obcutek sitosti je posledica zlasti velikega deleza vlaknin v
zelenjavi, ki so nujno potrebne za zdravo ¢revo in urejeno prebavo. Vlaknine v sadju in
zelenjavi so celuloza, hemiceluloza in pektin. Pektin in rastlinske smole pomagajo pri
vsrkavanju hranilnih snovi v tankem ¢revesu. Celuloza se nahaja predvsem v zelju, stro¢jem
fizolu, grahu, brokoliju, lupini kumar, papriki, korencku, jabolkih, hruSkah, slivah,

hemiceluloza pa v brokoliju in repi. (Zdravo Sadje-Zelenjava, 2008-2013)
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2.10.1 Zamrzovanje sadja in zelenjave ter pozitivni u¢inki pigmentov plodov

Slika 4: Zmrznjena zelenjava

Kadar pripravljamo jedi se obi¢ajno ne zavedamo, da sta lahko zamrznjeno sadje in zelenjava
tudi zdravi. Vzrok je v tem, da sveza zelenjava in sadje takoj po obiranju za¢neta izgubljati
hranila, medtem ko zamrznitev to izgubo precej upocasni. Poleg tega se poveca koli¢ina
antocianinov, ki so v vodi topni pigmenti modro-vijoliéne barve v mnogih vrstah sadja in
zelenjave (borovnice, fige, ¢rni ribez, slive, zelje). Imajo mocan antioksidativni ucinek in
pomagajo pri zdravljenju sréno-zilnih bolezni. Tako je tudi zaradi razli¢énih pigmentov,
priporo¢ljivo uzivanje raznobarvnega sadja in zelenjave. V pretezno zelenih plodovih so
klorofili (grozdje, Kivi, jabolko, avokado, zelje, solata, brokoli, ohrovt), ki pomagajo
razstrupljati telo, v rumeno-oranznih plodovih pa karotenoidi (breskev, ananas, pomaranca,
marelica, nektarine, korenje, paprika), ki vplivajo na imunski sistem, na$ organizem pa jih
lahko pretvori v vitamin A. Prav zaradi Stevilnih koristnih snovi, ki jih vsebuje zelenjava ni
zazelena predolga toplotna obdelava-kuhanje. Zato se priporo¢a uzivanje sveZze, duSene

oziroma pecene zelenjave. (Zdravo Sadje-Zelenjava, 2008-2013)

2.10.2 Uzivanje sadja in zelenjave

Najpogostejsi nacin uzivanja zelenjave je Se vedno solata iz najrazlicnejSih vrst zelene solate,
zelja, paprike in paradiznika do korenja, koruze, fizola in ¢icerike. Vse bolj priljubljena oblika
uzivanja sadja so smoothi-ji, te pa je najbolje da si sveZze pripravimo sami in ga ¢im prej

zauzijemo, saj tako vsebuje najvec vitaminov. Pomembno je, da sadje in zelenjavo uzivamo v
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zadostnih koli¢inah, kar predstavlja najmanj 150 g dnevno (vsaj 2 sadeza) in zelenjave naj bi
pojedli vsaj 250 g . Prav gotovo pa ni priporocljivo jesti samo sadja ter zelenjave, ker tako ne
zauzijemo ostalih hranil, ki jih telo potrebuje. Potrebno je jesti pestro hrano. (Zdravo Sadje-
Zelenjava, 2008-2013)

Slika 5: Zdrav zajtrk

2.11 ZDRAVA PREHRANA

Z zdravim prehranjevanjem varujemo zdravje in soCasno preprecujemo dejavnike tveganja za
nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni (zvisan krvni tlak, zviSane krvne mascobe, zviSan
krvni sladkor, prekomerna telesna teza) in bolezni same (bolezni srca in ozilja, rak, sladkorno

bolezen tipa Il in druge bolezni).

Slovenci se ve¢inoma nezdravo prehranjujemo, saj pojemo premalo sestavljenih ogljikovih
hidratov (kruha, testenin, zitaric, ka$, riza ali krompirja), premalo sadja in zelenjave in
premalo balastnih snovi (vlaknin, ki so v polnozrnatih izdelkih, sadju in zelenjavi). Znacilnost
nezdravega prehranjevanja veine Slovencev je, da pojemo preve¢ skupnih mascob in
Skodljivih nasi¢enih maScob, preve¢ enostavnih ogljikovih hidratov (sladkarij, sladkorja,
sladkanih pija¢) in preve¢ soli, da jemo preve¢ kaloricno hrano, da le polovica Slovencev
redno zajtrkuje, da le tretjina Slovencev dopoldne malica, da vecina uzije kosilo pozno
popoldne (med 15. in 16. uro popoldne) in da je $tevilo obrokov hrane prek dneva premajhno.
(Zdrava prehrana, 2009)
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2.11.1 Zivila z najve¢ vitamina C

L0

Slika 6: Vitamin C

Ceprav so vsi vitamini enako pomembni, se v zimskem &asu pogosto posluzujemo hrane,
bogate z vitaminom C, ki ima ugoden vpliv na na$ imunski sistem in s tem na odpornost
nasega telesa. Vitamin C najdemo v Zivilih rastlinskega izvora, najve¢ ga je v sadju in
zelenjavi. Priporocen dnevni vnos precej zlahka dosezemo, ¢e na jedilnik vsak dan uvrstimo
nekaj zelenjave in sadja. Zmotno je misljenje, da sadje in zelenjava, ki ju kupimo v trgovini
ne vsebujeta prav ni€ tega vitamina, tudi v tak$nih zivilih je vsebnost vitamina C lahko precej
visoka. S toplotno obdelavo se nekaj vitamina C sicer uni€i, vendar ga precejSen deleZ tudi
ostane, zato tudi toplotno obdelana sadje in zelenjava doprineseta k dnevnemu vnosu vitamina
C.

Vir: http://ndb.nal.usda.gov/

2.11.2 Zelenjava in sadje — pomemben vir vitaminov in mineralov

Uzivanje zadostnih koli¢in sadja in zelenjave je pomembno za varovanje zdravja, saj
vsebujeta Stevilne esencialne snovi, antioksidante, minerale, prehransko vlaknino in
sekundarne rastlinske za zaséitne snovi, ki nas varujejo pred razlicnimi kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi. Poleg vsebnosti Stevilnih zasCitnih snovi pa sadje in zelenjava
prispevata k manjSi energijski gostoti obroka. Zelenjava in stro¢nice nam zagotovijo
predvsem vitamine, minerale in prehransko vlaknino. Del teh zivil naj bi zauzili kot svezo,
presno hrano, drugi del pa v kuhani obliki. ¢e nimamo na voljo sveze zelenjave, si lahko
pomagamo z globoko zamrznjenimi izdelki, najbolje brez dodatka smetane ali moke. Sadje je
najbolj dragoceno sveze, kajti konzervirano sadje navadno vsebujejo tudi veliko sladkorja. Z

uzivanjem Siroke palete razli¢nih vrst zelenjave in sadja ter dajanjem prednosti domacim
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izdelkom, ki so na voljo v dolo¢enem letnem ¢asu, bomo zagotovili dobro preskrbljenost z

vitamini. (Zdrava prehrana, 2009)

2.11.3 Zdrava prehrana pripomore k dobremu pocutju

—_— %

Slika 7: Zdravo pocutje

Vsi vemo da ni enostavno v vsakodnevnem tempu nacrtovati 5 zdravih in kakovostnih
obrokov, da bi obdrzali svojo telesno tezo ali jo celo znizali. Sledimo oglasevanju ¢udeznih
diet, ki pa se s ¢asom izkaZejo za neucinkovite. CudeZev Zal ni, so pa reditve. Za zaletek
popolnoma spremenite na¢in prehranjevanja, ki ga boste razporedili v 5 manjsih obrokov,

bodite vsaj 1 uro dnevno aktivni in si privoscite dolg spanec.

Skrb za dobro pocutje v osnovi zajema zdravo prehranjevanje, rekreacijo, nego telesa in duha.
Lahko pa dodamo Se kaj kar obogati in polepSa naSe Zivljenje. S tem si prizadevamo ubeZati
vsakdanjemu stresu, si nabiramo novih mo¢i in polnimo zaloge energije. Ce se ne pocutite

tako je pravi Cas, da naredite nekaj zase. (Zdrava prehrana, 2009)

2.12 ZDRAVO PREHRANJEVANJE OTROK

Zdrava, poleg tega pa Se cenejSa hrana je tista, ki je iz svezih zivil in vedno sveze
pripravljena. To pomeni, da Se ni bila kuhana ali pecena in ne konzervirana v plo¢evinasto,
plasti¢no ali papirnato embalaZo. Taki hrani so dodani umetni dodatki, sicer bi se v kratkem
Casu pokvarila., s predelavo pa se zmanjsa $e vsebnost vitaminov, rudninskih snovi in drugih
hranil. Zamisliti se moramo nad posledicami trajnega uZzivanja take hrane. Za zdravo

prehranjevanje je vcasih potrebno uporabljati zdravo pamet, upoStevati nasvete
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strokovnjakov za prehrano in kaj je tudi pomembno, ne nasedati vsem reklamam. Hrano za

otroke pa moramo prav tako pripravljati na malce drugacen nacin.

2.13 OHRANIMO VITAMINE IN MINERALE

Vsak od vitaminov opravlja v otroskem organizmu posebno vlogo. Pomanjkanje vitaminov
povzroca psihi¢ne aktivnosti, raztresenost, slab spomin, otroci se hitreje utrudijo in tezko
zberejo. Povzroca razdrazljivost, nespecnost in celo migreno. Zelenjavo kuhamo v pari ali v
manjs$i koli¢ini vode kratek cas, le toliko, da se zmeh¢a! Ne smemo je prekuhati. Vitamine

ohranimo tako, da:

e Sadje in zelenjavo operemo in razrezemo tik pred uporabo.

e Pri kuhanju vodi ne dodajamo nikakr$nih umetnih sredstev, da bi pospesili kuhanje ali
da bi izboljsali videz sadja in zelenjave.

e Zelenjava in sadje naj bosta, ¢e se le da, sveZe nabrana. Nabrane zelenjave in sadja ne
izpostavljamo son¢ni svetlobi.

e Hranimo jo v temnem, zranem in hladnem prostoru.

Mineralne snovi so v otrokovi prehrani izjemnega pomena. Se posebno skrbno pazimo, da
dobi otrok dovolj jedi in napitkov, ki vsebujejo kalcij, Zelezo in ostale mineralne snovi.
Zdravi in jeS¢i otroci imajo lepa, rdeca lica, koZo pa svezo in ¢vrsto. Pomeni tudi, da se veliko

gibljejo na sveZem zraku in son¢ni svetlobi.
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2.14 DAJMO PREDNOST ZDRAVI OTROSKI PREHRANI

Slika 8: Zdrav otrok

Dognanja v zvezi s prehrano so pokazala na pomen pravilne prehrane, $e posebno v letih
odrasc¢anja, tako za telesni, kot dusevni razvoj. S pravilno prehrano lahko vplivamo na
biolosko kakovost organizma. Otroci se zdravo ali nezdravo prehranjujejo v povpre€ju 15 do
18 let. Od te starosti dalje ali Se prej lahko ugotavljamo le Se posledice. To je dovolj dolgo
obdobje da jim nudimo bolj zdravo otrostvo prav z zdravo prehrano. Veda o prehrani je zZe
ugotovila posledice, ki jih povzroca pomanjkljiva, zlasti pa nezdrava prehrana, Se posebej v
mladih letih. Nekatere raziskave kaZejo, da nepravilno izbrana, enolicna in osiromaSena

prehrana vpliva na manj$o odpornost proti razliénim zmanjSuje storilnost.

2.14.1 1ZBIRCNOST, KAJ JE TO?

Otrok ima pravico rec¢i ne tudi pri prehranjevanju. To ni vedno izsiljevanje ali razvajenost,
kot si mnogokrat razlagajo odrasli. Zato menimo, da izbir¢nost ni pravi izraz za odklanjanje
hrane. Ugotoviti je potrebno kaj je vzrok. Preve¢ pikantna hrana, prepozno navajanje na
doloc¢eno hrano, premalo ¢asa ali potrpljenja in Se mnogo drugih vzrokov pogojuje, da otrok

rad je ali ne.
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2.14.2 PRIPRAVLJAMO TUDI BREZMESNE JEDI

Meso je treba nadomestiti. Strokovnjaki za zdravo prehrano priporocajo vsaj dvakrat na
teden brezmesni jedilnik, kar pomeni, da dolocen dan v tednu ne jemo ni¢ mesa in mesnih
izdelkov. Meso lahko nadomestimo s sojo- stro¢nico, ki ima vse lastnosti mesa. V
brezmesne jedi vkljucujemo tudi druge stro¢nice kot so: fizol, leCo, ¢iceriko in grah ter jih

kombiniramo z jedmi iz zitaric, zelenjave, mleka in mle¢nih izdelkov.

2.14.3 KATERO SADJE JE BOLJ ZDRAVO?

Najboljse je tisto sadje iz okolja, kjer sicer zivimo, ki dozori ob dolocenem letnem ¢asu in ni
skropljeno. Le zakaj kar povprek vsi Skropijo? Veliko ljudi je Ze osvescenih, odgovornih in
ni¢ ve€ ne uporabljajo strupenih Skropiv, ampak sani naravna ali pa sploh ni¢. Pridelek je
nekoliko manjsi ampak zdrav. Na prvem mestu je zagotovo domace neSkropljeno jabolko.

Otrokom ga domiselno ponudimo, da osvojijo okus po domacem.

2.14.4 PREHRANA OTROK

Slika 9: Sadje
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Prehrana otrok in odras¢ajoce mladine ima ve¢ posebnosti in prav zato ji posvecajo mnogo
pozornosti v vseh druzbenih sistemih, tudi pri nas. Slovenija je ena izmed drzav v svetu, ki
namenja prehrani otrok posebno skrb. Temelj zdravega prehranjevanja za otroke in
mladostnike je pestra, kakovostna in raznolika prehrana, ki je dobra popotnica za nadaljnje
zivljenje. Podobno kot v Sloveniji tudi v ostalih evropskih drzavah na eni strani zaznavamo
narascajo¢ trend prekomerne telesne mase in debelosti, na drugi strani pa povecan delez
mladih s prenizko telesno maso (motnje hranjenja). Po podatkih Svetovne zdravstvene
organizacije naj bi imel prekomerno telesno maso v drzavah Clanicah evropske regije Ze vsak
peti otrok. Podatki kaZejo, da je v Sloveniji delez prekomerno tezkih in debelih v starostni
skupini od 6 do 19 let v obdobju od leta 1987 do 2007 narasel s 15,6 % pri fantih in dekletih
na kar 28,9 % pri fantih in 24,1 % pri dekletih. Neustrezne prehranjevalne navade v obdobju
otroStva in mladostniStva vplivajo na prehranjevalne navade v kasnejSih Zivljenjskih
obdobjih in s tem povezane bolezni. Nezdrave prehranjevalne navade pogosto vodijo do
nepravilne izbire zivil, neustreznega rezima prehranjevanja, neustrezne kulture
prehranjevanja, posledice tega pa so prekomerna prehranjenost, debelost, porast kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, kot so bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen tipa 2, arterijska
hipertenzija, dislipidemija, metaboli¢ni sindrom, ortopedski problemi, respiratorne tezave,
dispnea itd. Zato je dobro sistemsko urejena prehrana najuéinkovitejsi in najracionalnejsi
nacin za omogocanje dostopnosti obrokov vsem uc¢encem in dijakom ter vplivanje na njihov

zdrav nacin zivljenja in zdrave prehranjevalne navade.

2.14.5 SOLSKA PREHRANA

Splosna izhodi§¢a in osnovna nacela $olske prehrane Temeljni vzgojno-izobrazevalni cilj
vzgojno-izobrazevalnih zavodov ter v tem okviru temeljni cilj zagotavljanja $olske prehrane
VvV vzgojno-izobrazevalnih zavodih je optimalni razvoj otrok in mladostnikov ne glede na
spol, socialno in kulturno poreklo, veroizpoved, narodno pripadnost ter telesno in duSevno

konstitucijo.
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Slika 10: Solska prehrana

2.14.6 OSNOVNA NACELA SOLSKE PREHRANE

Organizacija Solske prehrane je sestavni del vzgojno-izobrazevalnih dejavnosti vsakega
vzgojno-izobrazevalnega zavoda. Organizator Solske prehrane in vsi, ki se ukvarjajo z
organizacijo Solske prehrane v vzgojno — izobrazevalnih zavodih, morajo upostevati osnovna

nacela Solske prehrane.

Organizacija Solske prehrane zagotovo zahteva dobro nacrtovanje in evalvacijo opravljenega
dela. Pomemben pogoj profesionalnosti je evalvacija lastnega dela z namenom, da bi
izboljSevali kakovost in ucinkovitost pri organizaciji Solske prehrane. Poleg navedenih
osnovnih nacel pa moramo pri organizaciji Solske prehrane zasledovati predvsem omenjene
vidike:

- ZDRAVSTVENI VIDIK: zagotoviti ustrezno prehrano, ki temelji na fizioloskih potrebah
otrok in mladostnikov ter s tem vpliva na zdravstveno stanje prebivalstva —

EKONOMSKI VIDIK: ekonomi¢na poraba virov in sredstev vlozenih v organizirano
prehrano

- SOCIALNI VIDIK: ustvariti enake moZnosti za ustrezno in pravilno prehranjevanje vseh

otrok in mladostnikov.

Prehrana in nacin Zivljenja pomembno vplivata na zdravje in pocutje posameznika. Zdrava

prehrana je Se posebej pomembna v obdobju odras¢anja. Ob zagotavljanju ustreznega
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psihofizi¢nega razvoja in zdravih prehranjevalnih navad, ki jih otroci in mladostniki
pridobijo v tem obdobju, vplivajo na izbiro zivil in nacin prehranjevanja tudi v kasnejSem
zivljenjskem obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi. Ustrezna prehrana v vzgojno
izobrazevalnih zavodih pa lahko vpliva tudi na izboljSanje kognitivnih zmoznosti u¢encev in
dijakov, kar je Se zlasti pomembno za uspeSno delo. Otroci in mladostniki prinesejo
prehranjevalne navade iz druZine, zato je lahko uvedba oziroma ponudba zdrave prehrane in

zdravega nacina zivljenja preobrat za vsakega posameznika.

2.14.7 SOLSKO NACRTOVANJE PREHRANE

Pri naértovanju prehrane otrok in mladostnikov v Solskih kuhinjah veljajo enaka nacela kot
za otroke in mladostnike, ki se hranijo doma. Prehranski naért v Solskih kuhinjah pa je bolj
enoten in se lahko manj ravna po potrebah in okusu posameznih otrok in mladostnikov. Zato
je toliko bolj pomembno, da so obroki pravilno sestavljeni in da osebje, ki naértuje in
pripravlja te obroke, pozna nacela prehranske vede o posebnostih otroske in mladinske
prehrane. Pri nacrtovanju prehrane se uposStevajo prehranska priporocila, ki so opisana v
poglavju 2.2. Zdravstveni vidik $olske prehrane. Tudi skrbno pripravljen polnovreden obrok
hrane ne doseZze svojega namena, ¢e ga otrok 0z. mladostnik odklanja. Prav zaradi tega sta
psiholoski in socialni vidik hrane enako pomembna kot fizioloSki. Zagotovo Solska prehrana
ni po okusu prav vseh otrok in mladostnikov, ker je v vec¢jih skupnostih mnogo tezje
ustrezno prehraniti posameznega otroka kot v druzini, ker imajo otroci razli¢en tek in ker so
lahko le v omejenem obsegu upostevane zelje posameznikov. Prehrana v ve¢jih skupnostih
je ustrezna, e je ne odklanja ve¢ kot Cetrtina abonentov. Vzgojno-izobrazevalni zavod v ta
namen enkrat letno oz. po potrebi izvede ankete, da dobi povratno informacijo o
priljubljenosti jedi pri $olskih obrokih. Sola ima torej pomembno vzgojno in izobrazevalno
vlogo pri razvijanju zavesti o zdravi prehrani, zdravih prehranjevalnih navadah, kulturi

prehranjevanja in odgovornega odnosa do sebe in svojega zdravja.
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2.15 REZIM OBROKOV

Dnevno naj otroci in mladostniki dobijo tri glavne obroke (zajtrk, kosilo, vecerja) ter dva
premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica). Zdruzevanje obrokov se
odsvetuje. Med posameznimi obroki naj se zagotovi najmanj 2 uri presledka. Zagotoviti je
potrebno ustaljen Cas uzivanja obrokov. Glede na organiziranost prehrane v vzgojno-
izobraZevalnih ustanovah naj se za uzivanje malice nameni najmanj 15 minut, medtem ko
naj se za uzivanje kosila nameni najmanj 30 minut ¢asa. Cas telesne dejavnosti in &as
obrokov morata biti nacrtovana tako, da se telesna dejavnost naceloma ne izvaja dve uri po

glavnem obroku, zagotovo pa ne vsaj eno uro po glavnem obroku (kosilu).

2.15.1 KULTURA PREHRANJEVANJA

Slika 11: Obroki

Za vsak organiziran obrok je treba zagotoviti ustrezen ¢as, da otroci in mladostniki ne hitijo
pri jedi, in okolje, ki spodbuja pozitiven odnos do prehranjevanja (umirjeno in prijetno

vzdusje, estetsko urejen prostor in postrezba, ustrezen nacin postrezbe ipd.).
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3 METODA

3.1 Pregled raziskovanja na tem podrocju.
Najprej smo se odlocile, da preverimo, kaj je Ze raziskano na tem podro¢ju. Tako smo

pridobile tudi literaturo in oblikovale pregled objav.

3.2 Anketa - izbor anketirancev

Osnovne podatke za to nalogo smo izbrale s pomoc¢jo anket, ki smo jih izdelale z mentorico.
Anketirale smo ucence nase Sole, in sicer Sest razredov, razli¢nih starosti. Tako smo pridobile
dva razreda drugosolcev, dva razreda petoSolcev in dva razreda osmosolcev. Anketirale smo
45 osmoSolcev (od tega 26 fantov), 49 drugoSolcev ( od tega 25 fantov) in 56 petoSolcev (od
tega 27 fantov).

3.3 Anketain njena izvedba.

Kot pripomocek za zbiranje informacij nam je sluzil anketni list z 11 vprasanji (priloga). Z
odgovori na naSa vprasanja smo raziskale in ugotovile vse, kar nas je zanimalo o tem
podro¢ju in vse informacije za izdelavo nase naloge. Pri anketiranju v razredih nam je veliko
Casa vzelo izvajanje v drugih razredih, saj smo morale otrokom Se pomagati pri branju

vprasanj.

3.4 Obdelava podatkov

Anketirance smo najprej razdelile po razredih in po spolih. Pregledale smo vsak razred zase in
vsak spol zase in tako ugotovile pogostost odgovorov na dolo¢eno vpraSanje. Nato smo veliko
Casa prezivele za racunalniki, saj smo takoj za pregledom anket §t. odgovorov na doloceno
vprasanje spremenile v odstotke zaradi laZze primerljivosti podatkov. Te podatke smo na
koncu prikazale grafi¢no za vsako skupino posebej in dolocene, ki smo jih lahko primerjale

skupaj.
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3.5 Degustacija

Zadnji del raziskovanja je bila degustacija sadja in zelenjave, ki smo jo izvedle v treh
razredih; en drugi, en osmi in en peti razred. Odlocile smo se, da jim ponudimo malce bolj
neobicajno sadje in zelenjavo in nekaj bolj domacega. Po posvetu z mentorico, smo tako
otrokom ponudile svez mango, svez avokado in buckino juho (bucke, krompir, ¢ebula, ¢esen,
origano). V razredih smo preverile, koliko otrok se je odlo¢ilo poskusiti ponujeno in kolikim

je bil vSe¢ okus.
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4 REZULTATI

Tabela 1: Poznavanje in priljubljenost sadja ter zelenjave pri drugoSolcih

Ne Poznam, ne | Jem Rad/a

poznam | jem jem
Zelena solata 5% 25% 30% 45%
Korencek 5% 10% 40% 40%
Robide 10% 5% 45% 40%
Kumare 0% 25% 35% 40%
Granatno jabolko 30% 20% 25% 30%
Zelje 0% 30% 40% 30%
Redkev 20% 25% 35% 30%
Repa 5% 35% 35% 25%
Bucke 0% 60% 25% 20%
Cvetaca 15% 25% 50% 20%
Feferoni 5% 50% 30% 15%
Por 40% 40% 10% 15%
Avokado 60% 10% 20% 15%
Kaki 5% 60% 15% 15%
Grenivke 30% 35% 25% 10%
Koleraba 60% 20% 10% 10%
Mango 30% 45% 20% 5%
Brokoli 15% 55% 30% 0%
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Tabela 2: Poznavanje in priljubljenost sadja ter zelenjave pri drugoSolkah

Ne Poznam, ne | Jem Rad/a jem
poznam | jem
Korencek 0% 5% 27% 59%
Zelena solata 5% 5% 36% 50%
Robide 18% 9% 23% 41%
Kumare 9% 18% 27% 36%
Zelje 5% 18% 36% 32%
Redkev 23% 14% 27% 27%
Repa 14% 23% 36% 23%
Granatno jabolko 27% 5% 32% 23%
Cvetaca 23% 23% 36% 23%
Mango 41% 18% 18% 18%
Brokoli 18% 36% 27% 9%
Feferoni 14% 68% 5% 9%
Koleraba 59% 23% 5% 9%
Bucke 14% 55% 14% 5%
Por 50% 27% 18% 5%
Avokado 55% 27% 5% 5%
Grenivke 50% 23% 18% 5%
Kaki 18% 36% 14% 2%

Tabele 1 in 2 nam povesta, da veliko drugoSolcev pozna ve¢ino sadja in zelenjave, ampak ga
ne jedo. Presenetilo nas je, da veliko u¢encev in uéenk drugega razreda ne pozna pora in
kolerabe, saj smo menile, da sta ti dve vrsti zelenjave pogosto na vrtovih. Zanimivo je, da

tako malo otrok je kaki, saj je zadnja leta zelo pogosto na jedilniku tudi pri nas v $oli.
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Tabela 3: Poznavanje in priljubljenost sadja ter zelenjave pri petosolcih

Ne Poznam, ne | Jem Rad/a

poznam | jem jem
Robide 0% 15% 35% 46%
Korencek 0% 31% 23% 42%
Zelena solata 4% 27% 27% 42%
Granatno jabolko 4% 35% 23% 35%
Feferoni 0% 7% 42% 31%
Redkev 8% 42% 19% 31%
Kaki 4% 42% 23% 27%
Kumare 0% 50% 42% 19%
Cvetaca 4% 50% 27% 19%
Mango 23% 42% 23% 15%
Por 31% 46% 8% 15%
Zelje 4% 46% 42% 15%
Brokoli 0% 65% 23% 12%
Bucke 4% 54% 31% 12%
Repa 0% 50% 35% 12%
Grenivke 12% 42% 31% 12%
Avokado 31% 38% 19% 8%
Koleraba 54% 50% 4% 4%
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Tabela 4: Poznavanje in priljubljenost sadja ter zelenjave pri petosolkah

Ne Poznam, ne | Jem Rad/a

poznam | jem jem
Robide 4% 12% 20% 68%
Zelena solata 0% 24% 32% 44%
Korencek 0% 4% 42% 42%
Kumare 0% 40% 28% 36%
Cvetaca 0% 40% 32% 36%
Redkev 0% 24% 36% 32%
Brokoli 0% 46% 24% 28%
Granatno jabolko 16% 40% 16% 28%
Zelje 4% 32% 36% 28%
Grenivke 8% 44% 28% 28%
Kaki 4% 40% 28% 28%
Por 24% 40% 12% 24%
Repa 0% 36% 48% 20%
Bucke 4% 35% 44% 12%
Avokado 16% 52% 16% 12%
Mango 12% 60% 28% 8%
Koleraba 32% 48% 12% 8%
Feferoni 4% 7% 16% 4%

Iz tabele 3 in 4 pa izvemo, da ufenci najraje od naStetega sadja in zelenjave jedo robide,
zeleno solato in korencek. Presenetilo pa nas je, da vecina petoSolcev pozna skoraj vso sadje

in zelenjavo, Ki je bilo napisano na anketi.
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Tabela 5: Rezultati priljubljenosti sadja in zelenjave pri osmosolkah.

Ne Poznam, ne | Jem Rad/a

poznam | jem jem
Korenéek 0% 17% 44% 39%
Robide 6% 11% 39% 39%
Zelena solata 0% 22% 28% 39%
Kumare 0% 22% 39% 33%
Granatno jabolko 0% 22% 39% 33%
Cvetaca 11% 39% 33% 33%
Feferoni 0% 33% 39% 28%
Zelje 0% 33% 39% 22%
Redkev 6% 33% 33% 22%
Grenivke 6% 33% 22% 22%
Bucke 6% 39% 28% 17%
Repa 6% 50% 22% 17%
Mango 22% 28% 33% 11%
Brokoli 6% 44% 39% 11%
Avokado 17% 44% 17% 11%
Kaki 11% 33% 33% 11%
Por 11% 44% 33% 6%
Koleraba 11% 56% 22% 6%
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Tabela 6: Rezultati priljubljenosti sadja in zelenjave pri osmosolcih.

Ne Poznam, ne Jem Rad/a

poznam | jem jem
Zelena solata 0% 22% 28% 39%
Robide 6% 11% 39% 39%
Korencek 0% 17% 44% 39%
Kumare 0% 22% 39% 33%
Granatno jabolko 0% 22% 39% 33%
Cvetaca 11% 39% 33% 33%
Feferoni 0% 33% 39% 28%
Zelje 0% 33% 39% 22%
Redkev 6% 33% 33% 22%
Grenivke 6% 33% 22% 22%
Repa 6% 50% 22% 17%
Bucke 6% 39% 28% 17%
Mango 22% 28% 32% 11%
Kaki 11% 33% 33% 11%
Brokoli 6% 44% 39% 11%
Avokado 17% 44% 17% 11%
Por 11% 44% 33% 6%
Koleraba 11% 56% 22% 6%

Iz tabele 5 in 6 smo ugotovile, da osmosolci jedo skoraj vsa sadja in zelenjavo. Najraje imajo
korencek in zeleno solato. Presenetilo nas je da kar 62% ucencev rado jedo granatno jabolko
in da ga vsi poznajo. Zanimivo je, da je med zelenjavo, ki je ne poznajo kar nekaj takSne, ki se

zdi na slovenskih jedilnikih pogosta (cvetaca, por, koleraba).
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Graf 3: PoskusSanje hrane v 8. razredu

iz grafov vidimo, da so bili najbolj pogumni petosolci, ki so poskusili skoraj vse in jim je bilo
najve¢ okusov tudi vSe¢. V vseh razredih so najlazje poskusili buckino juho, bila jim je tudi
najbolj vsec, kar je zanimivo, saj so v anketa ve¢ino odgovarjali, da buc¢k ne marajo.
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Graf 5: Najbolj priljubljena zelenjava pri drugosolkah
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Graf 6: Sadje, ki ga drugo$olke ne marajo
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Graf 7: Zelenjava, ki je drugosolke ne marajo.
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Iz grafa 4, izvemo, da imajo drugosolke od sadja najraje jabolko, banano, lubenico, jagode...
iz grafa 5 se vidi, da imajo drugoSolke od zelenjave najraje solato, korencek, paradiznik... iz
grafa 6 vidimo, da drugoSolke ne marajo kakija in mango. Iz grafa 7 pa vidimo, da drugoSolke

ne marajo ¢esna, cebule, brokolija in feferonov.
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Graf 8: Najpogosteje zauzita zelenjava pri drugoSolkah.
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Graf 9: Najpogosteje zauzito sadje pri drugosolkah.
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Graf 10: Najbolj priljubljeno sadje pri drugosolcih.
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Graf 11: Najbolj priljubljena zelenjava pri drugosolcih.

lubenica

kumare



Kreti¢, P., Jazbec., S., Stvropnik, L. Ne spet zelenjavev. 5 31
Raziskovalna naloga, OS Karla Destovnika-Kajuha Sostanj, Sostanj, 2015

Iz grafa 8 izvemo, da drugoSolke pojedo najve¢ solate in korencka, iz grafa 9 pa da pojedo
najve¢ jabolk. Graf 10 nam pove najbolj priljubljeno sadje pri drugoSolkah, ki je jabolka,

banana... Graf 11 pa nam pove da je najbolj priljubljena zelenjava korenje in solata.
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Graf 12: Sadje, ki ga drugosolci ne marajo.
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Graf 13: Zelenjava, Ki je drugoSolci ne marajo.
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Graf 14: Najpogosteje zauzita zelenjava pri drugosolcih.
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Graf 15: Najpogosteje zauzito sadje pri drugosolcih.

Iz grafa 12 vidimo, da drugoSolci ne marajo hruske, avokado in grenivke. Iz grafa 13 lahko

vidimo, da med vso zelenjavo ne marajo brokolija. Iz grafa 14 izvemo, da je najpogosteje

zauzita zelenjava korencek in solata. Iz grafa 15 pa vidimo, da pojedo najvec jabolk, banan in

mandarin.
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Graf 16:Priljubljenost sadja ali zelenjave pri drugosolcih.
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Graf 17:Priljubljenost nacina priprave pri drugo$olcih
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Graf 18:Pogostost uzivanja sadja pri drugosolcih.
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Graf 19 : Pogostost uzivanja zelenjave pri drugosSolcih.

Iz grafa 16 izvemo, da vsi drugoSolci obozujejo sadje in zelenjavo. Iz grafa 17 pa vidimo, da
imajo dekleta raje surovo zelenjavo fantje pa kuhano in pe¢eno. Iz grafa 18 in 19 izvemo, da

vec kot polovica drugoSolcev je sadje in zelenjavo veckrat na dan.
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Graf 20: Mnenje o Kkoristi sadja in zelenjave za zdravje.

Iz grafa 20 izvemo, da je najve¢ drugosolcev meni, da Sta sadje in zelenjava zdrava, ker imata

veliko vitaminov.
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Graf 21: Najbolj priljubljeno sadje pri fantih osmih razredov.

Iz grafa 21 izvemo, da je med fanti iz osmega razreda najbolj priljubljeno sadje jabolka.
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Graf 22: Zelenjava, ki je osmoSolci ne marajo.

Iz grafa 22 vidimo, da osmosolci ne marajo solate, korenja, paradiznika...
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Graf 23: Sadje, ki ga osmosSolci ne marajo.

Graf 23 nam pove da osmosolci ne marajo kakija, avokada in kokosa.
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Graf 24: Zelenjave, ki je osmos$olci ne marajo.

Graf 24 nam pove, da osmosolci ne marajo brokolija, korenja, cvetace.
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Graf 25: Najve¢ zauzite zelenjave pri osmosolcih.

Graf 25 nam pove, da osmosolci pojedo najve¢ solate, paradiznika...
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Graf 26: Najvec zauzitega sadja pri osmosolcih.

Graf 16 nam pove, da osmosolci pojedo najvec jabolk, pomaranc...
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Graf 27: Najbolj priljubljeno sadje pri osmosolkah.

Graf 27 nam pove, da je najbolj priljubljeno sadje pri osmosolkah jabolko, jagode.
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Graf 28: Najbolj priljubljena zelenjava pri osmosolkah.

Iz grafa 28 izvemo da je najbolj priljubljena zelenjava korencek, paradiznik...
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Graf 29: Sadje, ki ga osmoSolke ne marajo.

Graf 29 nam pove, da osmosolke ne marajo avokada.
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Graf 30: Zelenjava, ki je osmosolke ne marajo.

Iz grafa 30 vidimo, da osmosolke ne marajo cvetace, repe, zelja.
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Graf 31: Najpogosteje zauzita zelenjava pri osmosolkah.
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Graf 32: Najpogosteje zauzito sadje pri osmosolkah.
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Graf 33: Priljubljenost sadja ali zelenjave pri osmosolcih.

Graf 33 nam pove, da sta pri fantih najbolj priljubljena sadje in zelenjava pri dekletih pa
samo sadje.
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Graf 34:Priljubljenost nacina priprave pri osmosolcih.
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Graf 35:Pogostost uzivanja sadja pri osmosolcih.

Graf 35 nam pove da najve¢ deklet je sadje veckrat na dan, fantje pa ga jedo vsaj enkrat na

dan.
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Graf 36: Pogostost uzivanja zelenjave pri osmosolcih.
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Graf 37: Mnenje o koristi sadja in zelenjave pri osmosolcih

Najvec osmosolcev meni, da sta sadje in zelenjava zdrava zato, ker imata veliko vitaminov.
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Graf 38: Sadje, ki je najbolj vse¢ petoSolcem.
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Graf 39: Najljubsa zelenjava fantov.
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Graf 40: Katerega sadja ne marajo petoSolci?
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Graf 41: Katere zelenjave ne marajo petosolci?
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Graf 42: Katere zelenjave pojedo najvec¢ petosolci?
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Graf 43: Katero sadje imajo najraje petosolci?
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Graf 44: Katero zelenjavo imajo najraje petosolci?
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Graf 46: Katere zelenjave ne marajo petosolci?
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Graf 47: Katere zelenjave pojedo najvec petoSolci?
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Graf 48: Katerega sadja pojedo najve¢ osmosolci?
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Graf 50: Kako pogosto jedo zdravo?
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Graf 51: Kako pogosto jedo zelenjavo.
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Graf 52: Kaj mislijo petosolci zakaj sta zdrava sadje in zelenjava?
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5 RAZPRAVA

Ko smo slisale po Solskem zvoc¢niku, da lahko osmosSolci raziskujejo in s tem ustvarijo
raziskovalno nalogo, smo bile takoj za. Zacele so se nam pojavljati ideje, kaj in kako. Vse si
zelimo v prihodnosti delati na pedagoski ravni, zato smo se ze na zacetku odlocile, da bo nasa
raziskovalna naloga seveda vsebovala tudi del, kjer bomo sodelovale z ucenci nase Sole.
psihologinjo, ki je v vsakem trenutku pripravljena priskociti na pomo¢. Ko smo nato z
mentorico razpravljale o svojih idejah, se nam je porodila zamisel, kako bi bilo, ¢e bi naredile
nalogo o sadju in zelenjavi, saj ze kar 8 let gledamo in spremljamo, koliko hrane se odnese
nazaj v jedilnico, predvsem sadja za malico, za kosilo pa ostane ve€ina zelenjave, ki jo imamo

za prilogo.

Na zacetku smo si postavile hipoteze, ki smo jih zdaj raziskale. Ugotovile smo, da smo pri
nekaterih imele prav, pri drugih pa smo moé¢no podcenjevale ucence. Ko smo predvidevale,
da mlajsi ucenci poznajo manj sadja in zelenjave kot starejSi smo imele prav; menimo, da
otroci doma niso pogosto zraven starSev v kuhinji in ne spremljajo toliko, katere sestavine se

uporabljajo.

Naslednja hipoteza, ki smo jo predvidevale in ki smo delno jo ovrgle, je bila, da so mlajsi
ucenci bolj izbir¢ni. Rezultati ankete so pokazali, da jedo in imajo radi morda manj vrst sadja
in zelenjave, vendar so bili ob degustaciji bolj pogumni in tudi bolj odprti za nove okuse. Tu
se morda najbolj opazi, kaj bi Se lahko naredili, da bi povecali priljubljenost sadja in zelenjave
predvsem pri mlajsih otroci, saj Se morda nimajo tako izoblikovanih okusov in so bolj

dostopni za nove ideje.

O naslednji hipotezi, ki pravi, da vecina kupuje le poznana sadja in zelenjave smo imele kar
prav. Saj kot pravijo rezultati, veliko ucencev ni poznalo sadja, ki ga ne jemo tako pogosto.
Ampak, ko smo delile ankete in degustirale v petih razredih, so bili navduseni nad novim
sadjem, ki so ga poskusili. Tako jim je bil vSe¢, da so v naslednjih dneh hodili k nam in nam
pripovedovali, da so kupili mango in ga pokazali starSem, kako dober je. Torej smo s to
raziskovalno nalogo naredile ze nekaj dobrega. Pri anketah so nam pojasnili, da imajo raje
sadje kakor zelenjavo, tako smo tudi predvidevale, saj tudi same obozujemo sadje bolj kot

zelenjavo.
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Nasa naslednja hipoteza je bila, da so vecje razlike med fanti in dekleti v osmih razredih kot v
drugih. Tudi to hipotezo smo potrdile, razlike so najve¢je pri osmosolcih — dekleta veckrat

jedo sadje in zelenjavo.

Kot naslednje smo predvidevale, da bodo dekleta iz osmih in petih razredov prepoznale vec
sadja in zelenjave, kar se je tudi potrdilo. Menimo, da imajo v druZinah vrtove in da dekleta
pogosteje opazujejo starSe pri delu, morda jih tudi pogosteje spremljajo po nakupih. Sklepamo
tudi, da se dekleta v tem starostnem obdobju morda bolj zanimajo za zdravo prehrano, videz

in se tako bolj zavedajo pomena pestre prehrane ter predvsem pomena sadja in zelenjave.

Ko smo mislile oz. predvidevale, da bodo drugosSolci poskusili ve¢ kot osmosolci smo imele

seveda prav. Kot smo Ze omenile, so bili mnogo bolj pogumni mlajsi.
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6 ZAKLJUCEK

Kljub vsem casu, ki nam ga je primanjkovalo, smo raziskovalni nalogo uspesno koncale. Po
kon¢anem delu smo ugotovile, da je bilo nalogo vredno dokoncati, saj sSmo se iz nje veliko
naucile, morda pa smo nekaj naucile tudi uCence nase Sole. Ukvarjale smo se z zdravo
prehrano, predvsem s sadjem in zelenjavo. Zanimalo nas je, koliko razli¢nih vrst ucenci
poznajo, koliko jih jedo in kako so jim vSe€. Nekaj rezultatov smo pricakovale, nekaj pa nas
je presenetilo. Predvsem smo ugotovile, da ucenci sicer poznajo veliko razli¢nih vrst, da jih
tudi kar dosti in pogosto jedo, da se zavedajo, da sta zelenjava in sadje zdrava in pomembna.
Pri¢akovale smo sicer vec razlik med fanti in dekleti, prav tako med razli¢nimi starostnimi
skupinami. Glavna razlika pa se je pokazala predvsem ob pogumu in odprtosti za poskusanje,
saj so drugo- in petosolci veliko bolj z navdusenjem sprejeli nove okuse. Ob tem smo dobile
idejo, da bi lahko morda vec razli¢nih vrst sadja in zelenjave nekoliko bolj poskusali priblizati
nasim ucencem, lahko bi jih pocasi navajali na nove okuse in spodbujali. Predvsem bi to

morali poceti v niZjih razredih, saj so tu o€itno otroci bolj dojemljivi.
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7 POVZETEK

Ali pogosto uzivate sadje in zelenjavo? Se kdaj spraSujete, zakaj je zdrava? Raznovrstna
prehrana z rednim uzivanjem sadja in zelenjave pripomore k boljsemu pocutju. Sadje in
zelenjava vsebuje vitamine, minerale in antioksidante. Zelenjava ima veliko manj sladkorja,
zato daje obcutek sitnosti. Ste se kdaj vprasali, kaj raje jedo vasi prijatelji in sorodniki? Mi
smo se in smo izvedele oz. dobile podatke, kaj doma pogosto jedo, kaj jim je vSeé, kaj
poznajo. V tej raziskovalni nalogi smo ugotovile, kaj med zelenjavo in sadjem radi jedo
osmosolci, petosolci in drugosolci. Naloga predstavlja, kaj imajo ucenci radi in Cesar ne
marajo 0z. sploh ne poznajo. Za poskusiti smo jim Se dale avokado, mango in bu¢no juho.
Vecini uencem je bila buc¢na juha zelo vSe¢, avokado in mango pa malo manj. Nekateri so

poskusili prvi¢, nekateri pa ga doma jedo kot redno sadje.
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8 ZAHVALA

Na koncu, pa se moramo Se vsem, ki so kakorkoli pripomogli k nastanku naSe raziskovalne naloge
posebej zahvaliti. Najvedjo zahvalo prejme seveda nasa mentorica Maja Ahtik Pozegar, univ. dipl.
psih., za vso pomoc¢ in vse upe, ki jih je vlivala v nas in nas vsak dan, ko smo obupale motivirala in
tako smo z veseljem dokoncale raziskovalno nalogo. Zahvaljujemo se tudi vsem anketirancem in
njihovim razrednikom, ki so pripomogli k nasi nalogi s tem, da so si vzeli ¢as za nas in izpolnili
ankete. Seveda pa na koncu ne smemo pozabiti tudi starSev, ki so nam tudi, ko je bilo potrebno kaj za

nalogo narediti doma svetovali in nas spodbujali, hvalili in motivirali.
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9 PRILOGE

9.1 Anketni vprasalnik

ANKETA - SADJE IN ZELENJAVA

POZDRAVLIEN/A!

SMO PIKA, LARA IN SASA IN DELAMO RAZISKOVALNO NALOGO O PRILJIUBLIENOSTI SADJA IN
ZELENJAVE MED OTROCI. PROSIMO TE, DA NAM POMAGAS ZBRATI PODATKE TAKO, DA RESIS
SPODNJO ANKETO. ANKETE SO ANONIMNE. HVALA ZA TVOJO POMOC!

SPOL: MOSKI ZENSK

RAZRED: 2. 5. 8.

1. KATERO SADIJE IMAS NAJRAJE? NAPISI TRI!

2. KATERO ZELENJAVO IMAS NAJRAJE? NAPISI TRI!

3. ALI IMAS RAJE ZELENJAVO ALI SADJE?

SADIJE ZELENJAVO OBOJE NICESAR

NAREDI KLJUKICO V USTREZNO OKENCE! ALI NAVEDENO SADJE IN ZELENJAVO POZNAS IN
ALI JO JES?

NE POZNAM, JEM RAD/A
POZNAM | NE JEM JEM

MANGO
BROKOLI
FEFERONI
KORENCEK
BUCKE
POR
AVOKADO
ROBIDE
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REPA

KUMARE

GRANATNO JABOLKO

ZELJE

CVETACA

ZELENA SOLATA

REDKEV

GRENIVKE

KAKI

KOLERABA

4. ALI IMAS RAJE KUHANO, PECENO ALl SUROVO ZELENJAVO?

b)
c)
d)
e)
f)

KUHANO, PECENO

KAKO POGOSTO JES SADJE?
VECKRAT NA DAN

VSAK DAN VSAJ ENKRAT
DVA- DO TRIKRAT NA TEDEN
ENKRAT NA TEDEN

ZELO REDKO

NIKOLI

KAKO POGOSTO JES ZELENJAVO?
VECKRAT NA DAN

VSAK DAN VSAJ ENKRAT

DVA- DO TRIKRAT NA TEDEN
ENKRAT NA TEDEN

ZELO REDKO

NIKOLI

SUROVO

ZAKAJ MISLIS DA STA SADJE IN ZELENJAVA ZDRAVA?

KATEREGA SADJA NE MARAS? NAPISI TRI!

KATERE ZELENJAVE NE MARAS? NAPISI TRI!
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10. KATERE ZELENJAVE POJES NAJVEC? NAPISI TRI!

11.KATEREGA SADJA POJES NAJVEC? NAPISI TRI!
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