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POVZETEK

ZDRAVSTVO

Naslov naloge: Zajtrk — zdrava navada osnovnoSolca
Avtorica: Veronika Pirman

Mentorica: Polona Basti¢

Lektorica: Amalija Kozuh

Sola: OS Vojnik

Vse veckrat sliSim pogovor med mojimi vrstniki: »Joj, kako sem lac¢en, danes zjutraj
nisem ni¢ jedel, kdaj bo kon¢no malica.« Pa se vedno znova vpraSam, ali izpusS€anje
zajtrka sodi k zdravemu nacinu zivljenja.

Z raziskovalno nalogo sem Zelela raziskati zajtrkovalne navade u¢encev Osnovne Sole
Vojnik.

V teoreticnem delu je zajtrk opisan z vidika dosedanjih spoznanj in raziskav
strokovnjakov s podro¢ja zdravega nacina prehranjevanja.

Do podatkov v raziskovalnem delu sem pri§la s pomoc¢jo ankete, ki so jo izpolnili
ucenci od 1. do 9. razreda naSe Sole.

Vsak dan zajtrkuje 55,7 % anketiranih ucencev, kar pomeni, da smo nad slovenskim
povprecjem, ki kaze, da redno zajtrkuje le tretjina osnovnoSolcev.

Za zajtrk ucenci najpogosteje pojedo razlicne vrste kruha in namazov, popijejo pa
mleko. Zal zajtrk pri veéini uéencev ne vsebuje sadja in zelenjave.

Svoje mnenje je v intervjuju podala tudi mentorica, ki je vodja Solske prehrane.

Poleg tega, da zjutraj zajtrkujemo, je pomembno tudi, kaj zajtrkujemo. Velik vpliv na to

imajo tudi nasi starsi.

Kljucne besede: zajtrk, prehranske navade, zdrava prehrana, osnovna $ola
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ZAJTRK

(Viljem Gergolet — Sten Vilar — BoStjan Grabnar)

Zajtrk, zajtrk, zajtrk.

Marmelada, margarina,

joj, kako je sladka, fina,

malo kruha in salame,

malo meda in banane.
Zajtrkovati vsako jutro zdravo

in koristno je, za telo je energija, Se Zelod¢ku smeje se.

Zajtrk, zajtrk, zajtrk.

Hvala jutru za dobrote,
sveze mleko, kruh, piskote,
hvala vodi za sveZzino,

hvala soncéku, da zivimo.

Zajtrkovati vsako jutro zdravo
in koristno je,
Za telo je energija, Se zelod¢ku smeje se,

smeje se.

Hvala vodi za svezino,
hvala son¢ku da, hvala soncku da,

hvala soncku, da zivimo.
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1 UVOD

Ste prebrali pesmico o zajtrku?

Zajtrk predstavlja enega temeljev zdravega prehranjevanja. Ze zelo stara modrost pravi:
zajtrkujmo kot kralji - zajtrk je najpomembnejsi dnevni obrok. Modrosti, ki jih tako
reko¢ danes zasledimo na vsakem koraku, v Soli, doma, v ¢asopisu, na televiziji in Se bi
lahko nastevali. Vprasanje pa je, ali se zavedamo njenega pomena. Prepricana sem, da
se moji vrstniki oziroma vecina osnovnosolcev pomena modrosti, ki govori o zajtrku ne
zaveda. Zajtrk vse preveckrat izpusc¢amo, ko te¢emo zadnji trenutek Se napol zaspani v

Solo. Zanj si ne vzamemo dovolj Casa.

Sama sem velika zagovornica zdravega zivljenja, zato veckrat razmisljam, prebiram
literaturo, spraSujem ucitelje, izmenjavam mnenja s star$i in razglabljam o zdravem

nacinu zivljenja.

Skupaj z mentorico sva se odlocili, da bom raziskala, kaksne zajtrkovalne navade imajo

ucenci nase Sole.
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1. 1 Namen raziskovalne naloge

Glavni namen raziskovalne naloge je bil:

- spoznati pomen zajtrka v prehrani osnovnosolcev,

- zbrati podatke in ugotoviti, kakSne so zajtrkovalne navade ucencev Osnovne Sole
Vojnik,

- ugotoviti ali je zajtrk ucencev zdrav in raznolik ter kakSne so zajtrkovalne okolis¢ine,

- ozavestiti u¢ence Osnovne Sole Vojnik in jih prepricati, da je zajtrk najpomembnejsi
obrok.
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1. 2 Hipoteze

Pred raziskovalnim delom sem si postavila naslednje hipoteze:
1. Vsak dan v povprecju zajtrkuje polovica u¢encev nase Sole.
2. Kot vzrok, zakaj ta dan niso pojedli zajtrka jih bo najve¢ navedlo, da raje dlje
spijo, kot pa zajtrkujejo.
3. Vecina uencev zauzije zajtrk doma, ob 7. uri, zajtrk pa si pripravijo sami.

4. Njihov zajtrk je sestavljen iz razli¢nih vrst kruha, namazov in napitka.
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1. 3 Metodologija dela

Moja raziskovalna naloga je potekala na naslednji nacin:

>

>
>
>

zbiranje gradiva (iskanje in prebiranje ustrezne literature);

sestava anonimnega anketnega vprasalnika;

postavitev hipoteze;

izvajanje ankete (vpraSalnike sem razdelila med ucence nase Sole, od prvega do
devetega razreda);

obdelava ankete (pripravila sem grafe ter preglednice in ovrgla oziroma potrdila
postavljene hipoteze)

v Solski kuhinji sem dobila podatke o Stevilu ucencev, ki zajtrkujejo v Soli;

z mentorico, ki je vodja Solske prehrane, sem opravila intervju o pomenu zajtrka za

osnovnosolce.
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2 TEORETICNI DEL

2. 1 Prehranske navade in prehranski status

Zdrava in uravnoteZena prehrana otrok in mladostnikov je eden varovalnih dejavnikov
zdravja. V fazi rasti in razvoja energijska in hranilna vrednost Zivil namre¢ nista samo
energija za vsakdanje delo, ampak tudi nujno potrebna energija in gradivo za rast in
razvoj telesa ter psihosocialni razvoj.
Hrana ima poleg bioloSkega torej tudi psiholoski in socialni pomen. Mladostniki
povezujejo razvoj svojega telesa z vrsto skrbi, pozornosti, pri¢akovanj in bojazni, kar se
odraza tudi v njihovem odnosu do hrane, telesa in njihovih prehranjevalnih navad.
Pomembno je, da otroci razvijejo zdrave prehranjevalne navade ze v otros§tvu in
mladostniStvu, saj so moznosti, da se bodo zdravo prehranjevali kot odrasli, tako mnogo
vecje. Prehranjevalne navade, pridobljene v otrosStvu, se prenasajo tudi na kasnejSe
zivljenje. Po 12. letu starosti je moznost vplivanja na otrokove prehranjevalne navade in
na njegovo izbiro zivil bistveno manjsa kot v mlajSem starostnem obdobju.
Neprimerna prehrana je eden klju¢nih dejavnikov tveganja za zdravje v otroStvu in
mladostniStvu ter posledi¢no v odrasli dobi, saj vpliva na globalno narascanje ¢ezmerne
telesne teze in debelosti v populaciji. Povecana telesna teza zmanjSuje kakovost
zZivljenja ter povecuje obolevnost.
Danasnji glavni prehranski dejavniki varovanja zdravja so:
1. zadosten vnos zelenjave in sadja, ki zagotavlja tudi dovolj visok vnos
prehranskih vlaknin;
2. omejevanje pogostnosti in koli¢ine vnosa energijsko goste in hranilno revne
hrane, kamor spadajo tudi sladkarije in sladkane pijace;
3. redno uzivanje treh do petih dnevnih obrokov s posebnim poudarkom na
zajtrku;
4.  zadostna razpolozljivost zivil kot vira energije in hranil, potrebnih za rast in
razvoj, kar opredeljujejo tudi razvojni cilji za ¢lovestvo, ki so jih na prelomu

tisoCletja postavili Zdruzeni narodi. [3]
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2. 2 Zakaj je potreben red v prehrani

Normalno vsebuje 11 nase krvi od 0,5 do 1g sladkorja. Sladkor je potreben celicam —
posebej zivénim, kot vir energije za opravljanje njihovega dela.
Za uravnoveseno delovanje telesa je nujno, da je nasa krvna slika ¢im bolj stabilna.

Hrana povzroca nihanje sladkorja med mejo sitosti in mejo lakote.

_______ ' Meja sitosti

Nivo krvnega
sladkorja

— 2Meja lakote

Slika 1: Nivo krvnega sladkorja
Vir: Hrovatin, M., Gantar, V. 1996. Zajtrki. Ljubljana: Zalozba Domus

Pri petih manjsSih dnevnih obrokih hrane niha viSina krvnega sladkorja ves dan priblizno

enako, telo je sposobno za delo, prebavila so enakomerno obremenjena.

_____ ' Meja sitosti

Nivo krvnega
sladkorja

_ __ ?Meja lakote

Slika 2: Meja sitosti in meja lakote

Vir: Hrovatin, M., Gantar, V. 1996. Zajtrki. Ljubljana: Zalozba Domus

Pri treh ali manj obrokih hrane na dan je nihanje krvnega sladkorja vecje, prebavila so
obcasno preobremenjena in se zato hranljive snovi slabse izkoristijo.
Ce je nihanje sladkorja prek meje sitosti, smo utrujeni in zato manj sposobni za delo,

predvsem pa se v tem Casu telo oblaga z odvecnimi mas¢obami (neizrabljena energija se
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spreminja v mas$¢obne obloge). Ce pa je nihanje sladkorja prek meje lakote, Gutimo

zaspanost, zmanjSanje koncentracije, zmanjSanje delovne sposobnosti.

Ce torej zelimo biti ves dan ustrezno aktivni, uZivajmo ve¢ manjsih obrokov hrane,
idealno je tri vecje in dva manjSa obroka. Prebavila so tako prek dneva enakomerno
obremenjena, psihi¢na in telesna zmogljivost ostaja nespremenjena, v telesu se ne
kopicijo odvecne mas€obe. Siti smo, ¢e so prebavila ustrezno zaposlena s prebavljanjem
in je v telesu hrana z ustreznim volumnom. Lakota je neprijeten obcutek pomanjkanja

energije in hranljivih snovi (hrane) in Zelja po slas¢icah. [2]
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2.3 Zajtrk je navada

Redno uzivanje zajtrka pri otrocih posledi¢no zmanjSa uzivanje sladkorja in zviSa vnos
prehranskih vlaknin, izboljSa pa tudi preskrbljenost z nekaterimi vitamini in elementi.
Raziskava med slovenskimi srednjeSolci je pokazala, da dijaki z zajtrkom izboljSajo
preskrbljenost zlasti z vitamini B1, B2, B3, kalijem, fosforjem, kalcijem in cinkom.
Poleg tega sta opusSCanje zajtrka ali pa neustrezen zajtrk dejavnika, ki bistveno
prispevata k slabi u¢inkovitosti v Soli. OpuScanje zajtrka ima lahko za posledico slabsi
ucni uspeh zaradi slabsih spominskih funkcij. Nasprotno pa redno uZivanje zajtrka pri
Solskih otrocih znatno izboljsa kognitivne funkcije, kar je Se zlasti pomembno pri slabo
hranjenih otrocih. OpusScanje zajtrka je povezano tudi z izbiro manj kakovostnih zivil
¢ez dan, dolgorocno pa tudi s poviSanim tveganjem za razvoj debelosti.

Zajtrkovalne navade pa se pomembno razlikujejo tudi glede na socialno-demografske
znacilnosti, kot so starost, narodnost in stopnja izobrazbe. To je Se posebej
zaskrbljujoce, ¢e sklepamo, da se prehranjevalne navade oblikujejo v druzini.
Prehranjevalne navade slovenskih srednjeSolcev so slabSe od navad osnovnoSolcev.
Raziskave so pokazale, da redno zajtrkuje 40 % slovenskih osnovnoSolcev, 25 % pa
enkrat ali nikoli v tednu.

Kot mozen vzrok za opuscanje zajtrka pri Solskih otrocih se navaja tudi neprespanost in
podaljSano spanje do zadnjega trenutka.

Vzroke je potrebno iskati ponekod tudi v slabi organizaciji Solske prehrane, neurejenem
subvencioniranju javne prehrane, neprilagojenih Solskih urnikih, priporo¢anemu ritmu
prehranjevanja, slabi ponudbi hrane in neozavescenosti posameznika, druzine in druzbe
o pomenu zdrave prehrane za rast in razvoj otrok in mladostnikov.

Neustrezne prehranjevalne navade oziroma razSirjenost opuscanja zajtrka pri Solskih
otrocih kaZe na resnost javnozdravstvenega problema.

Z zajtrkovalnimi navadami Solskih otrok ne moremo biti povsem zadovoljni, saj med
tednom zajtrk opusca dobra tretjina, medtem ko jih redno zajtrkuje prav tako tretjina.
Vzorec zajtrkovanja se ob koncu tedna vidno izboljSa. Dekleta opuscajo zajtrk
pogosteje kot fantje.

Zanimivo je, da zajtrk najpogosteje opuscajo trinajstletniki glede na njihove starejSe in
mlajSe vrstnike. Omenjene razlike ni lahko pojasniti, najpogosteje pa so povecane z
njihovo povecano obremenitvijo ob zaklju¢ku osnovne Sole ali pa z vecjo potrebo po

zajtrku zaradi spremenjenih urnikov ob prehodu v srednjo Solo.

11
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Prehrambne navade se zrcalijo tudi v socialno-ekonomskem polozaju druzin, iz katerih
otroci izhajajo. Najpogosteje najdemo tako opuscanje zajtrka med otroki, ki sodijo v
Raziskave pa kazejo, da so se zajtrkovalne navade glede na rezultate iz leta 2002
izboljSale tako med tednom kot ob koncu tedna. Raziskovalci predvidevajo, da se s
sistemati¢nim izobrazevanjem ucinkovito povecuje raven prehranskega znanja uc¢encev
in dijakov, kar vpliva na razvoj njihovih boljsih prehranjevalnih navad. Treba pa bo Se

izbolj$ati moznosti za redno zajtrkovanje tudi v Solskem okolju. [3]

12
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2. 4 Zajtrkovalne navade osnovnoSolcev v Sloveniji

V obsezni raziskavi HBSC — Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (2002,
20006) se je eno izmed vprasanj nanasalo na pogostost uzivanja zajtrka.

Rezultati 0z. primerjava med letoma 2002 in 2006 je zanimiva in prikazana na spodnji
sliki.

_ ; 42,6%
pet dni 39,4%
] T :
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Slika 3: Primerjava rezultatov glede uZivanja zajtrka

Vir: Jeri¢ek, H., Lavtar, D., Pokrajac, T., HBSC Slovenije 2006, Z zdravjem povezano vedenje v
Solskem obdobju. Ljubljana: Institut za varovanje zdravja RS

Razveseljivo je, da se je v Stirih letih povecal delez otrok, ki med tednom redno
zajtrkujejo za 3,2 %.

Za leto 2006 veljajo Se naslednje ugotovitve.

Med tednom redno zajtrkuje 44,4 % fantov in 40,8% deklet, nikoli ne zajtrkuje 35,4 %
deklet in 32,5 % fantov. Pogosteje opuscajo zajtrk dekleta.

Statisticno znacilne razlike so se pokazale med razli¢nimi starostnimi skupinami otrok.
Redno zajtrkuje najvec enajstletnikov (51,2 %), sledijo petnajstletniki (39,5 %), najman;j
pa je trinajstletnikov (37,2 %). Nikoli ne zajtrkuje najvec¢ trinajstletnikov (38,9 %),
sledijo petnajstletniki (35,4 %), najmanj pa je enajstletnikov (27,2 %). [3]
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2. 5 Porazdelitev celodnevnih priporocenih energijskih vnosov po

posameznih obrokih

Priporocene celodnevne energijske vnose je potrebno porazdeliti po posameznih

obrokih tako, da predstavlja:

- zajtrk: 18 — 22 % celodnevnega energijskega obroka,
- dopoldanska malica: 10 —15 % celodnevnega energijskega obroka,
- kosilo: 35 — 40 % celodnevnega energijskega obroka,
- popoldanska malica: 10 —15 % celodnevnega energijskega obroka,
- vecerja: 15 — 20 % celodnevnega energijskega obroka.

[1]

Kot je razvidno iz zgornjih podatkov je zelo pomembno, da zajtrka osnovnoSolci ne

izpustijo, saj predstavlja kar petino dnevnega vnosa energije.

2. 6 Casovna razporeditev dnevnih obrokov

Priporoceni Cas za posamezne obroke glede na redni ¢as pouka, dejavnosti oz. varstva

je:
- zajtrk: 7.00 — 7.30 ure,
- dopoldanska malica: 9.30 — 10.00 ure,
- kosilo: 12.30 — 13.00 ure,
- popoldanska malica: 15.00 —15.30 ure,
- vecerja: 18.00 — 19.00 ure.

[1]

Iz zgornjega podatka lahko razberemo, da je priporo€en zajtrkovalni ¢as za Soloobvezne

otroke med 7. in 7.30 uro.

14
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3 EKSPERIMENTALNI DEL

3. 1 Predstavitev ankete in metod izvedbe

Anketa je bila anonimna, sestavljena iz 7 vpraSanj. V prvem delu se je anketa
navezovala na vprasanji, kako so ucenci redni glede zajtrka in ali so na dan anketiranja
zajtrkovali. Sledil je del, ki se je predvsem nanaSal na okoliS¢ine zajtrka in na njegovo
sestavo. Tako so uc¢enci morali navesti, v kak$nih okolis¢inah so zajtrkovali in kako je

bil njihov zajtrk sestavljen.

Anketo sem izvedla 15. 12. 2009, ucenci pa so jo reSevali v ¢asu pouka. Med ucence

centralne Sole, od prvega do devetega razreda, sem razdelila 527 anket.

Ker je bilo nekaj u¢encev na dan anketiranja odsotnih, nekaj anket pa neveljavnih, sem

na koncu zbrala in obdelala 456 pravilno izpolnjenih vprasalnikov.
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3. 2 Obdelava anketnih vprasalnikov

1. vprasanje: Kako pogosto zajtrkujes?

vsak dan (%) | obcasno (%) | med vikendi (%) | nikoli (%)
1. razred 66,67 27,27 6,06 0,00
2. razred 55,32 31,91 28,51 4,26
3. razred 71,79 28,21 0,00 0,00
4. razred 52,24 32,83 8,96 5,97
5. razred 66,67 25,00 8,33 0,00
6. razred 51,95 38,96 7,79 1,30
7. razred 38,60 29,82 22,81 8,77
8. razred 48,08 28,85 15,38 3,85
9. razred 49,98 20,41 26,53 4,08
Tabela 1: Kako pogosto zajtrkujes?
80,00
70,00 [ -
60,00
50,00 ] ] — I vsak dan
B obd
40,00 obc¢asno
O med vikendi
30,00 O nikoli
20,00
10,00
0,00 +
fb"}e 'b'1§ & fb’l}eb 'b/l} & (51506 'zﬂ} & (51506 fb'&b @’1566

Graf 1: Kako pogosto zajtrkujes?
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Iz grafa je razvidno, da so glede zajtrka najbolj vestni ucenci razredne stopnje (1. do 5.
razreda). DeleZ ucencev, ki zajtrkujejo vsak dan, vidno pade v 7. razredu, poveca pa se
Stevilo u¢encev, ki ne zajtrkujejo nikoli.

Najvecji odstotek teh je v 7. razredu, sledijo ucenci 4. in 2. razreda. To je presenetljivo,
hkrati zaskrbljujoce, saj obstaja verjetnost, da bodo ti u¢enci Se v naprej izpuscali zajtrk.
To je slaba prehranjevalna navada, ki lahko vpliva na njihovo zbranost in dobro pocutje
v Soli.

V povpre¢ju vsak dan od 1. do 9. razreda zajtrkuje 55,7 %, nikoli pa 3,1 % vseh

ucencev nase Sole.
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2. vpraSanje: Ali si danes zajtrkoval/-a?

da (%) ne (%)
1. razred 72,73 27,27
2. razred 96,96 3,04
3. razred 87,18 12,82
4. razred 70,15 29,85
5. razred 83,33 16,67
6. razred 70,13 29,87
7. razred 61,40 38,60
8. razred 57,69 42,31
9. razred 57,14 42,86
Tabela 2: Ali si danes zajtrkoval/-a?
120
100 _
80 M [
60 | Oda
Ene
40 |
20 -
0
o O O S O O O S O
«’51}@ «’5’1}0 \’51}0 \’51}0 «’5150 «’51}@ \’51}0 \’51}0 «’b@
N 9’ o° ™ o’ o A 3 D)

Graf 2: Ali si danes zajtrkoval/-a?

Rezultati so podobni kot pri prvem vprasanju in le Se dodatna potrditev, da zajtrk
pogosteje izpustijo ucenci, ki obiskujejo 7., 8. in 9. razred.

Najbolj vzorni na Soli so bili na dan anketiranja ucenci 3. razredov, kjer je zajtrkovalo
kar 96,96 % otrok. V povpre¢ju od 1. do 9 razreda pa je zajtrkovalo 73 % ucencev nase

Sole.
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3. vprasanje: Zakaj danes nisi jedel/jedla?

nisem
nikoli ne cutil/-a pazim na raje dlje | drugo(%)
jem (%) lakote (%) | postavo (%) | spim (%)
1. razred 0 33,33 11,11 22,22 44 44
2. razred 20,00 50,00 0 30,00 0
3. razred 20,00 40,00 0 40,00 0
4. razred 10,14 50,73 0 18,85 20,28
5. razred 37,50 0 25,00 37,50 0
6. razred 17,39 65,22 0 0 17,39
7. razred 31,82 36,36 13,64 18,18 0
8. razred 13,64 18,18 0 45,45 22,73
9. razred 19,05 38,10 0 42,85 0
Tabela 3: Zakaj danes nisi jedel/jedla?
70
60
50
[ _ | |@nikoli ne jem(%)
40 — — | mnisem &util-a lakote(%)
0O pazim na postavo(%)
30 - = O raje dlje spim(%)
a m drugo(%)
20 - . =
10 - . =
0 B T T T T ]
S S S S S S S S S
% & & % & & & & &
N- Vv o) ™ (5% ©- A R} -

Graf 3: Zakaj danes nisi jedel/jedla?

Najveckrat je bil vzrok za opustitev zajtrka podaljSan jutranji spanec, sledi odsotnost
obcutka lakote. Skrb vzbuja podatek, da nekaj ucencev ne zajtrkuje, ker pazijo na svojo

postavo.
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3. vprasanje: Kje si danes zajtrkoval?

v Soli (%) doma (%)
1.razred 45,83 54,17
2.razred 15,53 84,47
3.razred 11,76 88,24
4 razred 4,26 95,74
5.razred 0 100
6.razred 0 100
7.razred 1,43 98,57
8.razred 0 100
9.razred 0 100

Tabela 4: Kje si danes zajtrkoval/-a?

120
100
80 -
60 | Ov Soli
B doma
40
20 -
0 B 1 1 1
> > > > > > > > >
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Graf 4: Kje si danes zajtrkoval/-a?

Kot sem predvidevala, vecina otrok zajtrkuje doma. Iz grafa je razvidno, da imajo

zajtrk v Soli ucenci od 1. do 4. razreda, ki so hkrati vkljuceni Se v jutranje varstvo med

6.00 in 7.50 uro.

Imamo pa na Soli sedmosolko, ki prihaja zelo zgodaj in ima zato v Soli naroCen zajtrk.
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5. vprasanje: Kaj si danes pojedel/pojedla za zajtrk?

kruh,
namazi ¢okolino kosmici
(St. u¢encev) | (8t. ucencev) | (St. uencev)
1. razred 11 6 1
2. razred 8 6 20
3. razred 12 12 5
4. razred 16 9 11
5. razred 12 5 12
6. razred 24 2 18
7. razred 18 2 7
8. razred 18 22 5
9. razred 12 3
Tabela 5: Kaj si danes pojedel/pojedla za zajtrk?
30
25 - _
20 - -
1 [ Okruh, namazi
15 M éokolino
Okosmici
10 -
5 i
0 1
O X O 0 N 0 0 N D
4§® /ﬁe /1}0 '1§® /1}@ 4§® /ﬁe /136 '1§®
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Graf 5: Kaj si danes pojedel/pojedla za zajtrk?

Ker so bili odgovori zelo raznoliki, sem izbrala tri najveckrat navedene zajtrke. To so
bili: kruh z namazom, ¢okolino in kosmici.
Ugotovila sem, da je kruh z namazom najbolj priljubljen med SestoSolci, kosmi¢i med

ucenci drugega razreda, cokolino pa je na dan anketiranja pojedlo najve¢ osmosolcev.
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Kaj si danes popil/-a pri zajtrku?

mleko ¢aj
(St. uCencev) (St. uCencev)

1. razred 5 8
2. razred 10 13
3. razred 13 8
4. razred 14 12
5. razred 17 7
6. razred 21 9
7. razred 4 8
8. razred 20 15
9. razred 6 5

Tabela 6: Kaj si danes popil/-a za zajtrk?

25

20

15 1

10

O mleko
B Caj

Graf 6: Kaj si danes popil/-a za zajtrk?

Ucenci so kot napitek pri zajtrku najveckrat navedli mleko oziroma cCaj.

Iz grafa lahko razberemo, da Stevilo otrok, ki zjutraj pijejo mleko naras¢a od prvega do
Sestega razreda.

Stevilo otrok, ki zjutraj popijejo &aj, niha. Najveckrat so &aj popili udenci Sestega

razreda.
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6. vprasanje: Kdo ti pripravlja zajtrk?

stari starSi
sam (%) | star$i (%) (%) sestra/brat (%)

1.razred 4,17 66,67 2,5 16,66

2.razred 0 56,52 34,78 8,70

3.razred 11,76 82,35 5,88 0

4.razred 25,35 65,96 8,51 0

5.razred 60,00 33,33 6,67 0

6.razred 79,63 16,67 3,70 0

7.razred 65,72 28,57 5,71 0

8.razred 76,67 13,33 10,00 0

9.razred 68,08 23,40 4,26 4,26

Tabela 7: Kdo ti pripravlja zajtrk?
90
80 —
70 -
60 - 0 sam
50 - W starsi
40 | O stari starsSi
30 - O sestra/brat
20 A
b N I |
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Graf 7: Kdo ti pripravlja zajtrk?

Iz grafa je razvidno, da samostojnost ucencev pri pripravi zajtrka s starostjo narasca.

Ucencem od 1. do 4. razreda najveckrat pripravijo zajtrk starSi. Majhen pa je odstotek

tistih, ki jim zajtrk pripravijo sestre oz. bratje in stari starsi.
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7. vprasanje: Kdaj obicajno zajtrkujes?

ura 6:50 6:55 7:00 7:05 7:10
zajtrka | (St.uCencev) | (St.uencev) | (St.uencev) | (St.ucencev) | (St.uencev)
1.razred 0 0 19 0 5
2.razred 4 3 14 4 7
3.razred 0 0 20 1 2
4.razred 1 0 22 3 1
5.razred 0 0 11 0 1
6.razred 3 0 10 1 6
7.razred 0 0 9 1 0
8.razred 5 6 8 3 1
9.razred 1 1 4 0 2
Tabela 8: Kdaj obi¢ajno zajtrkujes?
25
20 —
@ 6:50
15 m 6:55
0 7:00
10 o 7:05
m7:10
5 i
0 : —I O —L : o |_|
1.razred 2razred 3.razred 4.razred 5.razred 6.razred 7.razred 8.razred 9.razred

Graf 8: Kdaj obicajno zajtrkujes?

Iz grafa je razvidno, da najve¢ ucencev naSe Sole zajtrkuje ob 7.00 uri, kar je ustrezno

glede na Solsko malico, ki jo pojedo ob 9.35 uri.
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3. 3 Koliko ucencev zajtrkuje na nasi Soli?

Podatke o ucencih, ki Zelijo narociti zajtrk, zberemo ob zacetku Solskega leta, obi¢ajno
pa se med Solskim letom spremenijo. V spodnji tabeli so zbrani podatki $tirih let, iz

dokumentacije Solske kuhinje.

Solsko leto 2006/07 2007/08 2008/09 2009/10
St. zajtrkov 12 16 28 41

% 1,72 2,36 4,12 6,17
Vsi uéenci 698 677 678 665

Tabela 9: Pregled zajtrkov na Osnovni Soli Vojnik

Po vnosu podatkov v tabelo sem ugotovila, da se Stevilo zajtrkov iz leta v leto povecuje.
Tako je bilo npr. leta 2006/07 na Soli 12 uCencev narocenih na zajtrk, v letoSnjem letu
pa je takSnih ze 41.

To sem zelela prikazati Se bolj nazorno. Izracunala sem odstotek ucencev, ki zajtrkujejo
v Soli v primerjavi s Stevilom vseh uc¢encev Sole v posameznem Solskem letu.

Vsako leto je na Soli manj u€encev, Stevilo tistih, ki imajo zajtrk, pa se zvisuje.

O % ucencev, ki imajo
zajtrk v Soli

S T N @ & A AN

2006/07 2007/08 2008/09 2009/10
Graf 9: Pregled zajtrkov na Osnovni Soli Vojnik

Zajtrk pripravijo u¢encem v Solski kuhinji ob 7.00 uri, vecina otrok pa ga zauZzije do

7.30 ure.
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3.4 Intervju

Pri izdelavi raziskovalne naloge sem si pomagala tudi z mnenjem, ene od
strokovnjakinj, na podrocju prehranjevanja. Na temo zajtrka sem sestavila vprasanja za
intervju in ga opravila kar z mojo mentorico, go. Polono Basti¢, ki na nasi Soli poucuje
biologijo ter gospodinjstvo in je hkrati vodja Solske prehrane.

Posredovala mi je zanimive odgovore.

1. Ali se vam zdi, da so otroci na nasi Soli vestni glede zajtrka?
V zadnjih petih letih se $tevilo zajtrkov v olski kuhinji poveduje. Se vedno pa je to
majhen delez vseh na Soli. V tem Solskem letu je to 41 otrok, kar znaSa 6,17 vseh

ucencev na nasi Soli.

2. Bi znali pribliZno oceniti, koliko odstotkov otrok na nasi Soli zajtrkuje?
Imam obcutek, da zajtrkuje vecina otrok, do vkljucno 5.razreda. Ti prinesejo to dobro
prehranjevalno navado iz vrtca, kjer je zajtrk vkljucen v celodnevno oskrbo vseh otrok.

Na predmetni stopnji (6. do 9. razred) pa zajtrkuje le Se polovica ucencev.

3. Menite, da mediji dosti opozarjajo na pomembnost najpomembnejSega obroka?
V medijih, ki so namenjeni §irSi javnosti, zadnje ¢ase nisem zasledila nobene reklame.
Prispevki ali ¢lanki na to temo, pa so ob¢asno objavljeni v revijah namenjenim vzgoji in

negi otrok.

4. Se vam zdi, da u¢ni nacrt pri biologiji oz. gospodinjstvu namenja zajtrku dovolj
pozornosti?

Pri gospodinjstvu je zajtrk kot obrok omenjen v 5. razredu. V 6. razredu pa ucenci
izvedo ve¢ o pomenu zajtrka v prehrani otrok in mladostnikov. S prakti¢éno vajo pa
prikazemo kako si sami sestavimo zdrav zajtrk.

Pri biologiji v 9. razredu se z zajtrkom sreCamo pri delu poglavja o prebavilih, ki je

namenjen pravilni in zdravi prehrani.
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5. KakSen zajtrk pa je po vaSem mnenju najprimernejSi za otroka v fazi
odrasc¢anja?

Zajtrk mora zagotoviti energijo za zacCetek dneva. Vsebuje naj vse hranilne snovi,
najvec pa sestavljenih ogljikovih hidratov.

Primer: zeli$¢ni ¢aj z medom in limono, ovseni kruh, polnomastni sir ter jabolko.

6. Slisala sem, da ste tudi vi mama. Zanima me, ali vas otrok zjutraj zajtrkuje?

Da. To navado smo ohranili tudi po prehodu iz vrtca v osnovno $olo.

7. Mislite, da ga na pomembnost zajtrka sami dovolj opozarjate?
Nikoli ni dovolj. Verjamem, da bi to lahko vsako leto znova predavala ufencem in

njihovim starSem.

8. Pa na splosno, starsi dovolj opozarjate svoje otroke na zajtrk?
Mislim, da ne. Verjetno si le malo druzin vzame zjutraj nekaj minut za to, da vsako

jutro skupaj pojedo zajtrk.
9. Kako bi lahko izboljsali uZivanje zajtrka med mladostniki?

Verjetno bi k temu pripomogel naravoslovni dan na to temo. Zagotovo pa bi jim bilo

dobro predstaviti rezultate in ugotovitve te raziskovalne naloge.

27



Zajtrk — zdrava navada osnovnoS3olca

4 RAZPRAVA

Na osnovi dobljenih podatkov lahko prikazemo nekaj zanimivih spoznanj o
zajtrkovalnih navadah ucencev nase Sole.

Pri prvi hipotezi sem predvidevala, da vsak dan zajtrkuje polovica u¢encev nase Sole.
Dobljeni rezultati so pokazali, da 55,7 % anketiranih u€encev zajtrkuje vsak dan in s
tem mojo hipotezo potrdili.

Statisticni podatki za slovenske osnovnoSolske otroke kazejo, da redno opusca zajtrk
dobra tretjina, medtem ko jih redno zajtrkuje vsak dan prav tako tretjina. RazSirjenost
opuscanja zajtrka pri Solskih otrocih kaze na resnost problema.

Na dan, ko sem izvedla anketo, je zajtrkovalo 73 % ucencev. Rezultati na nasi Soli so
glede na slovensko povprecje spodbudni, vendar se verjetno ne bo nikoli zgodilo, da bi
zajtrkovali vsi.

Pri drugi hipotezi sem menila, da otroci na dan anketiranja niso zajtrkovali, ker so raje
dlje spali. Tudi ta hipoteza je bila potrjena, saj so ucenci kot vzrok opustitve zajtrka
tistega dne najveckrat navedli, da so raje dlje spali. Teh je bilo v povprecju slaba tretjina
(28,34 %).

Tretja hipoteza je bila, da so imeli uc¢enci ta dan zajtrk doma, pripravili so si ga sami in
ga pojedli ob 7.00 uri.

Vecina otrok zajtrkuje doma. Da si zajtrk pripravijo sami, je odgovorilo 50,46 % otrok.
76,82% vseh ucencev je zajtrkovalo ob 7.00 uri. Tako je bila v celoti potrjena tudi ta
hipoteza.

Moja zadnja hipoteza pa se je nanaSala na sestavo zajtrka. Ugotovila sem, da je najvec
ucencev navedlo kruh z namazom, cokolino, kosmice, od napitkov pa mleko in ¢aj.

Ta hipoteza je bila delno potrjena. Rezultat se je ujemal s hipotezo pri razli¢nih vrstah
kruha z namazom, ve¢ ucencev, kot sem predvidevala, pa je popilo mleko.

Pri odgovorih na to vpraSanje nihée ni navedel, da je v svoj zajtrk vkljucil sadje ali
zelenjavo. Podatek kaze, da se anketiranci slabo zavedajo pomembnosti zdravega
zajtrka, da je poleg rednega uZivanja zajtrka pomembno tudi, kako je sestavljen.

Zajtrk osnovnoSolca mora biti zdrav. Dobro bi bilo zato obicajnemu zajtrku dodati
sveze sadje oziroma zelenjavo in tako vnesti vitamine ter minerale, ki so telesu potrebni

za boljSo odpornost in zdrav razvoj.
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5 ZAKLJUCEK

Raziskovalna naloga me je pripeljala, do Stevilnih presenetljivih spoznanj. Skozi
prebiranje literature sem prisla do Stevilnih zanimivih podatkov, ki so mi potrdili, da je
zajtrk res pomemben obrok.

Rezultati so pokazali, da so u€enci nase Sole nad slovenskim povprecjem glede rednega
uzivanja zajtrka. To je vzpodbudno, a Se vedno menim, da se ucenci premalo zavedajo
pomena zajtrka. Predvsem tega, da ima opusSc¢anje zajtrka lahko za posledico slabsi ucni
uspeh zaradi slabsih spominskih funkcij.

Ugotovila sem, da najveckrat izpustijo zajtrk sedmosolci. Eden izmed vzrokov bi lahko
bila puberteta in v tem obdobju izpostavljena skrb glede telesne teze.

Mislim, da bi k rednemu uzivanju zajtrka pripomogli starsi s svojim vzgledom, tako da

bi, ¢e jim to omogoca delovnik, zajtrkovali skupaj s svojimi otroki.

Na koncu Zelim dodati, da mi je bilo raziskovanje v veselje. Upam, da bodo rezultati
koga spodbudili, da bo zacel razmisljati o sebi, o svojem zdravju, da bo zacel redno,
predvsem pa zdravo zajtrkovati.

Tako sem se odlocila, da rezultate predstavim vsem svojim vrstnikom, devetoSolcem.

Verjetno bom to storila pri uri biologije ali razredni uri.
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7 PRILOGA

ANKETA

Sem ucenka Veronika Pirman iz 9. ¢ razreda. Letos sem se odlocila narediti
raziskovalno nalogo z naslovom Zajtrk v prehrani Solarja. Pred tabo je
anonimni anketni vprasalnik, ki mi bo pri sami izdelavi naloge pomagal,
zato prosim, da ga ¢itljivo izpolnis.
Vedno izberi le en mozen odgovor.

1. Kako pogosto zajtrkujes?
a) vsak dan
b) obcasno
¢) med vikendi
d) nikoli

2. Ali si danes zjutraj zajtrkoval/-a?
a) da
b) ne

Ce si odgovoril/-a z NE, navedi razlog.
3. Danes nisem jedel/-a zajtrka, zato ker:
a) zajtrka nikoli ne jem
b) nisem cutil-a lakote
¢) pazim na vitko postavo
d) zjutraj raje dlje spim, kot pa zajtrkujem
e) drugo:

Ce si na vprasanje odgovoril/-a z DA, nadaljuj z odgovarjanjem.
4. Kje si danes zajtrkoval/-a?

a) v Soli

b) doma

5. Zaupaj mi, kako je bil sestavljen tvoj zajtrk (natancno napisi, kaj si
pojedel/-a in popil/-a.)
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6. Kdo ti pripravi zajtrk?
a) sam
b) star$i (o¢e/mama)
c) stari starsi
d) sestra/brat

7. Kdaj obicajno zajtrkujes? (Zapisi uro)

Tako to je vse. Z zeljo, da bi se tvoj dan vedno zacel z zajtrkom, se ti
zahvaljujem za sodelovanje.

Veronika Pirman
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