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Povzetek

Za raziskovalno nalogo o vitaminih smo se odlocili, ker nas je zanimalo, kaj u¢enci
sploh vedo o njih.

V teoreti¢nem delu smo zapisali, kaj so vitamini, kaksna je njihova delitev in
katere vrste vitaminov poznamo. Zapisali smo tudi njihove glavne vire, torej v
kateri hrani jih najdemo, njihove glavne naloge, zakaj so potrebni za nase telo in
posledice njihovega pomanjkanja oziroma kako pripomorejo k naSemu zdravju, ce
jih uzivamo.

V raziskovanem delu smo z anketnim vprasalnikom preverjali, kako dobro ucenci
poznajo vitamine, s katerim sadjem jih najpogosteje zauzijejo in kako pogosto
uzivajo sadje. Povprasali pa smo jih tudi po pozitivnih ucinkih vitaminov na nase
telo.



1. UvoD

Za raziskovalno nalogo smo se odlocili, ker smo Zeleli ugotoviti, kakSne
prehranjevalne navade imajo ucenci nase osnovne Sole. Zaradi obseZznosti teme
pa smo se usmerili v uZivanje vitaminov.

1.1 NAMEN IN CILJI RAZISKOVALNE NALOGE

Namen nase raziskovalne naloge je bil ugotoviti, ali uenci sploh poznajo
vitamine. Ker veliko vitaminov pridobimo z uzivanjem sadja, nas je zanimalo,
koliko sadja zauzijejo, kako pogosto ga uzivajo in kaj od sadja imajo najraje.
Zanimalo pa nas je tudi, ali sploh vedo, zakaj je uzivanje vitaminov pomembno.

1.2 HIPOTEZE

Na zacetku raziskovalne naloge smo si zastavili pet hipotez, ki smo jih v
nadaljevanju ovrgli ali potrdili:

1. Vec kot 60 % ucencev pozna vitamine.

2. Odstotek ucenk, ki poznajo vitamine, je vecji od odstotka ucencev.

3. Najvec ucencev pozna vitamina A in C.

4. Vec kot polovica u€encev uziva sadje veckrat na dan.

5. Uéenci najpogosteje uzivajo jabolko.

6. Najvec ucencev meni, da vitamini pozitivno vplivajo na nase zdrave, torej da

smo bolj zdravi, ¢e jih uzivamo.



1.3 OBLIKE IN METODE DELA

V razli¢nih literaturah smo si najprej pogledali, kaj so vitamini, koliko vitaminov
poznamo, kaksne so njihove glavne naloge in kako vitamini vplivajo na nase telo.
Nato smo, glede na vse zbrane podatke in nase predhodno znanje o vitaminih,
oblikovali hipoteze, ki pa smo jih na koncu preverili z anketnim vprasalnikom.

1.4 DELO ZLITERATURO

Vse podatke o vitaminih smo poiskali na spletu in jih kasneje povzeliv
teoreticnem delu naloge.

1.5 RAZISKOVALNE METODE

1.5.1 RAZISKAVA

Po pregledu literature smo ugotovili, da zelo slabo poznamo vitamine. Priblizno
smo vedeli, kaj so vitamini, nismo pa vedeli njihove tocne opredelitve in koliko jih
je vseh skupaj. Najprej smo se spomnili vitamina A in C. Za vitamin C smo vedeli,
da ga je najvec v sadju, zato smo se odlocili, da se usmerimo v uZivanje sadja. Ker
je na hodnikih nase Sole vsak dan na razpolago sadje, najveckrat jabolka, in ker
nekaj sadja pojemo tudi doma, smo bili mnenja, da ucenci uzivajo sadje veckrat na
dan in najveckrat jabolka. Najmanj pa smo vedeli o u¢inkih uzivanja vitaminov na
nase telo. Zato smo predvidevali, da se jih tudi u¢enci ne bodo spomnili veliko,
vedeli pa bodo, da so vitamini potrebni za nase zdravje. Nato smo glede na nasa
predvidevanja oblikovali hipoteze, sestavili anketni vprasalnik ter podatke
statisti¢no obdelali.



1.5.2 ANKETIRANIJE

Anketo je reSevalo 100 ucencev nase Sole, od Sestega do devetega razreda in vse

so bile veljavne. Anketa je bila anonimna. Sestavljena je bila iz petih vprasanj. Dve
vprasanji sta bili zaprtega tipa, eno vprasanje je bilo kombinirano in dve vprasanji
odprtega tipa.

1.5.3 OBDELAVA PODATKOV

Ankete smo pregledali in jih razdelili glede na poznavanje vitaminov, si zapisali
odgovore, jih presteli in obdelali dobljene podatke.



2. TEORETICNI DEL NALOGE

2.1 KAJSO VITAMINI?

Vitamini so organske snovi, ki jih telo potrebuje v majhnih koli¢inah, da lahko
ustrezno deluje. Potrebni so za skoraj vse presnovne in razvojne procese. Na
primer vitamin A ima vlogo pri ohranjanju vida in zdrave koze, vitamin C ima vlogo
pri zasciti celic pred oksidativnim stresom, vitamini B pa prispevajo k sproscanju
energije pri presnovi. Tako ima vsak vitamin svojo vlogo. Noben vitamin ne more
nadomestiti drugega ali katerega koli hranila, zato Zivljenje ni mogoce brez
osnovnih vitaminov.

Clovesko telo ne more tvoriti vitaminov ali pa jih tvori v nezadostnih koli¢inah,
zato jih moramo vnesti s hrano ali z vitaminskimi izdelki. 1zjema so vitamin D, saj
njegovo nastajanje v koZi pospesi tudi Sonce (ultravijoli¢ni Zarki), ter vitamina K in
Bs, ki ju proizvajajo tudi crevesne bakterije.

2.2 VRSTE VITAMINOV, NJIHOVA DELITEV IN GLAVNI VIRI

Poznamo 13 vitaminov, ki se na splosno delijo v dve skupini: vitamine, topne v
mascobi, med katere spadajo vitamini A, D, E in K, in vitamine, topne v vodi, med
katere spadajo osem vitaminov B (tiamin, riboflavin, niacin, pantotenska kislina,
vitamin B6, biotin, folat in vitamin B12) in vitamin C.

Topnost vitaminov je pomembna, saj v mas¢obah topni vitamini za prehod iz
Crevesja v kri potrebujejo v zauziti hrani tudi nekaj mascob. Kadar jih s hrano
vitaminov lahko pride do zastrupitve, ki se kaze v razlicnih zdravstvenih tezavah. V
vodi topni vitamini pa se ne kopicijo v telesu, ampak se presezene koli¢ine izlocijo
skozi ledvice v se€. Zato skorajda ni nevarnosti, da bi priSlo do zastrupitve zaradi
zauZzitja prevelike koli¢ine v vodi topnih vitaminov.
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Glavni viri vitaminov

V spodnji tabeli je zapisano, kje se nahaja najve¢ posameznega vitamina.

Vitamin Glavni viri

A Ribje olje, goveja jetra, jajcni rumenjak, maslo, mleko,
temnozelena listnata zelenjava, rumena ter rdeca zelenjava in
sadje

D Ribje olje, meso, rumenjak, mleko, jetra, morske ribe, sonce.

E Rastlinsko olje, zelnata listnata zelenjava, jajéni rumenjak,
margarina, strocnice, polnovredna Zita.

K Listnata zelenjava, svinjina, jetra, rastlinska olja.

B: (tiamin) Kvas, polnozrnata Zita in Zitni izdelki, meso (predvsem svinjina

in jetra), jedrca, strocnice, krompir.

B, (riboflavin)

Mleko, sir, jajca, Zitarice, jetra, meso, kvas.

Bs (niacin)

Kvas, jetra, meso, ribe, strocnice, polnozrnate Zitarice, otrobi.

Bs (pantotenska

Jetra, kvas, zelenjava.

kislina)
Bs Kvas, jetra, perutnina, rumenjak, polnozrnate Zitarice, ribe,
stroCnice, banana, orehi, listnata zelenjava.
B, (biotin) Jetra, ledvice, rumenjak, kvas, cvetaca, orehi, stro¢nice.
Bs (folna Zelena listnata zelenjava, sadje, jetra, drobovina in kvas.
kislina)
B1» Jetra, meso, jajca, mleko in mlec¢ni izdelki.
c Agrumi, paradiznik, krompir, zelje, paprika, melona, jagode,

Sipek, kivi.

Tabela 1: Glavni viri vitaminov
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2.3

GLAVNE NALOGE VITAMINOV

Vsak vitamin ima svojo nalogo pri presnovnih ali razvojnih procesih. V spodnji
tabeli so zapisane glavne naloge posameznega vitamina.

Vitamin Glavne naloge

A Normalen vid, zdrava koza in druga krovna tkiva, obramba
pred okuzbami.

D Absorpcija kalcija in fosforja v prebavilih, mineralizacija, rast in
poprava kosti.

E Antioksidant, to pomeni, da zavira oksidacijo.

K Nastajanje dejavnikov strjevanja krvi, normalno strjevanje krvi

B1 (tiamin) Presnova ogljikovih hidratov, delovanje zZivCevija in srca.

B, (riboflavin)

Presnova ogljikovih hidratov, zdrave sluznice.

Bs (niacin)

Kemicne reakcije v celicah, presnova ogljikovih hidratov

Bs (pantotenska

Presnova ogljikovih hidratov in mascob

kislina)
Be Presnova mascobnih kislin in aminokislin, delovanje ZivCevija,
zdrava koza.
B, (biotin) Presnova ogljikovih hidratov in mas¢obnih kislin.
Bs (folna Dozorevanje rdecih krvnick, sinteza DNK in RNK.
kislina)
B1s Dozorevanje rdecih krvnick, delovanje Ziv€evja, sinteza DNK.
C Rast kosti in veziva, celjenje ran, delovanje zZil, antioksidant.

Tabela 2: Glavne naloge vitaminov
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2.4 POSLEDICE POMANJKANJA IN PRESEZKA UZIVANJA VITAMINOV

Pri uravnotezenem prehranjevanju ne moremo zboleti zaradi pomanjkanja
vitaminov. Je pa pomanjkanje vitaminov posledica enolicnega prehranjevanja s
premalo Zivil rastlinskega izvora.

V nasem telesu je zaloga vitamina C glede na potrebe minimalna, vitamina Ain E
se kopicita v velikih koli¢inah, vitamina D in K pa le v manjsSih. Vitamini A, D, Bs, Be
in C, zauziti v velikih odmerkih, so lahko skodljivi.

Spodnja tabela prikazuje posledice pomanjkanja in presezka posameznih
vitaminov.

Vitamin Posledice pomanjkanja in presezka

A Pomanjkanje: nocna slepota, odebelitev koze okrog lasnih
meSickov, suSenje belocnice in rozenice, cemur sledijo
izbuljenost oci, razjede ma rozZenici, pretrganje rozenice z
izlitiem oCesa, slepota, lise na beloc¢nici, nevarnost okuzb;
smrt.

Presezek: glavobol, lus¢enje koze, povecanje vranice in ledvic,
odebelitev kosti in bolecine v sklepih.

D Pomanjkanje: nepravilna rast in celjenje kosti, rahitis pri
otrocih, osteomalacija pri odraslih, ob¢asni misi¢ni krci.
Presezek: izguba teka, slabost, bruhanje, povecano odvajanje
seca, Sibkost, Ziv€nost, Zeja, srbenje, odlaganje kalcija v telesu.

E Pomanjkanje: propadanje rdecih krvnick in poskodbe Zivcev.
Presezek: povecana potreba po vitaminu K.

K Pomanjkanje: krvavenje (upocasnjeno strjevanje krvi).

B, (tiamin) Pomanjkanje: sréno popuscanje, nenormalno delovanje Zivcev
in moZganov.
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B, (riboflavin)

Pomanjkanje: razpokane ustnice in koZza, lus€enje koze, ranice
v ustnih kotickih, dermatitis.

B3 (niacin)

Pomanjkanje: hrapava koza, vnetje jezika, nepravilno
delovanje prebavil in moZganov.

Bs (pantotenska

Pomanjkanje: bolezni Zivcevja, peko€ obcutek v stopalih.

kislina)
Be Pomanjkanje: krci pri otrocih, motnje v delovanju zZivCevja,
kozne spremembe, anemija.
B, (biotin) Pomanjkanje: vnetje koZe in ustnic.
Bs (folna Pomanjkanje: zmanjsanje Stevila vseh krvnih celic, velike
kislina) rdece krvnicke, Se posebej pri nosecnicah in otrocih.
B1, Pomanjkanje: anemija, dolocene psihiatricne motnje, slab vid.
C Pomanjkanje: krvavitve, majavost zob, vnetje dlesni.

Tabela 3: Posledice pomanjkanja vitaminov
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3. RAZISKOAVANI DEL NALOGE

3.1 ANALIZA ANKETIRANEGA VPRASALNIKA

1. Spol anketirancev

FANTIJE DEKLETA

= Spol anketirancev

Graf 1: Spol anketirancev

Anketo je izpolnjevalo 100 ucencev, od tega 44 deklet in 56 fantov.
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2. Ali poznas vitamine?

® Fantje = Dekleta

Graf 2: Poznavanje vitaminov glede na spol

Na vprasanje, ali poznajo vitamine, je 74 ucencev (74 %) odgovorio z 'da’, in sicer
40 fantov, kar predstavlja 71, 4 % vseh anketiranih fantov, in 34 deklet, kar pa
predstavlja 77, 3 % vseh anketiranih deklet. Z 'ne' je odgovorilo 26 u¢encev

(26 %).

Ucenci, ki so odgovorili z 'da’, so nato odgovarjali na vprasanje odprtega tipa.
Zapisati so morali, katere vitamine poznajo.
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VITAMIN D VITAMIN E VITAMIN K VITAMINI B VITAMIN C

= Stevilo uéencev

Graf 3: Poznavanje vrst vitaminov

Skupaj so ucenci zapisali 182 odgovorov. Od tega je 34 u€encev zapisalo vitamin
A, 39 ucencev vitamin D, 15 uéencev vitamin E, 55 ucencev vitamin C, 40 ucencev
pa je zapisalo enega od vitaminov B.
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3. Kako pogosto uzivas sadje?

VECKRAT NA DAN ENKRATNADAN  VECKRATNATEDEN ENKRATNA TEDEN ZALO REDKO

Stevilo u¢encev

Graf 4: Prikaz rezultatov tretjega vprasanja

Na vprasanje, kako pogosto uZivajo sadje, je 48 uencev (48 %) odgovorilo veckrat
na dan, 25 ucencev (25 %) uzZiva sadje enkrat na dan, 15 ucencev (15 %) veckrat na
teden, 2 u¢enca (2 %) enkrat na teden, 10 u¢encev (10 %) pa zelo redko uZiva

sadje.
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4. Katero sadje uzivas najpogosteje?

BOROVNICE
NEKRATINE
GROZDIJE
JAGODE
KIVI
HRUSKE
LUBENICO
BRESKVE
MALINE
MANDARINE
POMARANCE
JABOLKA
BANANE
CESNJE

0 10 20 30 40 50 60 70

Stevilo u¢encev

Graf 5: Prikaz rezultatov tretjega vprasanja

Na vprasanje, katero sadje uzivas najpogosteje, so ucenci zapisali ve¢ odgovorov,
in sicer skupaj 139. Najveckrat zapisan odgovor je bil jabolko. Najpogosteje pa ga
uZiva 62 ucencev (44,6 %). Banane je zapisalo 34 ucencev (24,5 %), mandarine 19
ucencev (13, 7 %), pomarance 5 ucencev (3, 6 %). Po trije ucenci (2,2 %) so
zapisali, da najpogosteje uzivajo jagode, hruske, breskve in ¢esnje. Po dva ucenca
(1,4 %) najpogosteje uZivata grozdje in kivi. Borovnice, nektarine, lubenico in
maline pa najpogosteje uziva 1 ucenec (0,7 %).
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5. Ali ves$ kako vitamini pozitivno vplivajo na telo?

NEVEM
BOLISI VID

MOCNEJSE KOST

BOLISA AKTIVNOST TELESA
RAST

BOLISI IMUNSKI SISTEM

BOLJSE ZDRAVIJE

|
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Stevilo u¢encev

Graf 5: Prikaz rezultatov petega vprasanja

Peto vprasanje je bilo odprtega tipa, zato so lahko ucenci zapisali ve¢ odgovorov.
Najvec u€enceyv, kar 47, je odgovorilo, da smo bolj zdravi, ¢e uzivamo vitamine. 17
ucencev je odgovorilo, da vitamini pripomorejo k boljSi odpornosti telesa. 6
ucencev meni, da je nase telo v boljsi kondicijski formi. Da so nase kosti v telesu
mocnejSe zaradi uZivanja vitaminov, so zapisali 4 ucenci. En uenec ja zapisal, da
vitamini vplivajo na nasSo rast in en ucenec, da pripomorejo k boljSemu vidu. Kar
31 ucencev pa je zapisalo, da ne vedo, kako vitamini vplivajo na nase telo ali pa na
vprasanje niso odgovorili.
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3.2 RAZPRAVA

Na zacetku smo si postavili Sest hipotez.

1. Vec kot 60 % ucencev pozna vitamine.

Iz drugega grafa je razvidno, da je 74 % ucencev odgovorilo pritrdilno, torej da
poznajo vitamine, kar je vec kot 60 %, zato je prva hipoteza potrjena.

2. Odstotek ucenk, ki poznajo vitamine, je vedji od odstotka ucencev.

Na vprasanje, ali poznajo vitamine, je pritrdilno odgovorilo 40 fantov od vseh 56
anketiranim fantov, kar predstavlja 71,4 % vseh fantov, in 34 deklet od vseh 44
anketiranih deklet, kar pa predstavlja 77,3 % vseh deklet. Ti rezultati so vidni iz
prvega in drugega grafa. Glede na to, da je odstotek ucenk vedji, je hipoteza
potrjena.

3. Najvec ucencev pozna vitamina A in C.

Iz tretjega grafa je razvidno, da je najveC ucencev zapisalo vitamin C. Drugi
najpogostejsi odgovor pa je bil vitamin B, zato je nasa hipoteza delno potrjena.
Ugotovili smo, da bo najvec ucencev poznalo vitamin C, napa¢no pa smo
predpostavili za vitamin A.

4. Vec kot polovica ucencev uziva sadje veckrat na dan.

Cetrta hipoteza ni potrjena. |z Eetrtega grafa lahko razberemo, da je 48 % ucencev
odgovorilo, da uzZiva sadje veckrat na dan, kar pa je manj kot polovica vseh
anketiranih ucencev.
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5. Ucenci najpogosteje uzivajo jabolko.

Iz petega grafa je razvidno, da najvec ucencev najpogosteje uziva jabolko, zato je
peta hipoteza potrjena.

6. Najvec ucencev meni, da vitamini pozitivno vplivajo na nase zdravje, torej da
smo bolj zdravi, ce jih uzivamo.

Tudi Sesta hipoteza je potrjena, saj je najvec ucencev zapisalo, da vitamini vplivajo
na nase zdravje, torej da smo bolj zdravi, e jih uzivamo. To lahko razberemo iz
Sestega grafa.

4. ZAKLJUCEK

Z rezultati nase raziskovalne naloge smo zadovoljni, saj smo potrdili kar Stiri od
Sestih hipotez. Pri teh hipotezah so se nasa predvidevanja izkazala za pravilna.
Delno je bila potrjena hipoteza o poznavanju vitaminov. Napacno pa smo sklepali,
da veclina ucencev uZiva sadje veckrat na dan.

Glede na rezultate ankete pa smo mnenja, da ucenci vseeno premalo vedo o
vitaminih. Prav tako slabo poznajo delitev in vrste vitaminov. Se manj pa, kako
vitamini pripomorejo k nasemu zdravju, torej kakSne so njihove glavne naloge in
katere bolezni lahko prepre¢imo, Ce jih uzivamo.
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6. PRILOGA

6.1

ANKETNI VPRASALNIK

ANKETNI VPRASALNIK

Pozdravljen/pozdravljena,

smo Nik, Miha in Luka iz 6. b in bomo napisali raziskovalno nalogo, zato te prosimo, da
izpolni$ spodnji vprasalnik. Anketa je anonimna.

1.
2.

a.)
b.)

N¢

Spol (obkrozi): m
Ali poznas vitamine?

DA
NE

Ce si odgovoril z »da«, zapisi, katere vitamine poznas.

3. Kako pogosto jes sadje?
a.) Veckrat na dan.
b.) Enkrat na dan.
c.) Veckrat na teden.
d.) Enkrat na teden.
e.) Zelo redko.
4. Zapisi, katero sadje najpogosteje jes.
5. Ali ve§, kako vitamini pozitivno vplivajo na telo?
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6.2 IZJAVA

Mentorica Klavdija Hribernik v skladu z 2. in 17. ¢lenom Pravilnika raziskovalne
dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obcine Celje, zagotavljam, da je v raziskovalni
nalogi z naslovom Kaj vemo o vitaminih in zakaj jih moramo uZzivati, katere avtorji so Nik
Radisek, Miha Petrovi€ in Luka Zupanc:

— besedilo v tiskani in elektronski obliki istovetno,

— pri raziskovanju uporabljeno gradivo navedeno v seznamu uporabljene literature,

— da je za objavo fotografij v nalogi pridobljeno avtorjevo dovoljenje in je hranjeno v
Solskem arhivu,

— da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu na
knjizni¢nih portalih z navedbo, da je raziskovalna naloga nastala v okviru projekta
Mladi za Celje,

— da je raziskovalno nalogo dovoljeno uporabiti za izobrazevalne in raziskovalne
namene s povzemanjem misli, idej, konceptov oziroma besedil iz naloge ob
upostevanju avtorstva in korektnem citiranju,

— da smo seznanjeni z razpisni pogoji projekta Mladi za Celje.

Celje, 2. 3. 2020 Zig Sole Podpis mentorja

Podpis ravnatelja
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