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POVZETEK

»Po jutru se dan pozna«. Le kdo ne pozna tega pregovora? V vsakdanjem zivljenju povsod
slisSimo informacije o tem, kako pomembno je zdravo prehranjevanje in predvsem, kako
pomemben je zajtrk. Kljub vsemu pa v pogovorih z vrstniki opazava, da o tej temi veliko
vemo, realno stanje pa je marsikdaj drugace. Zato sva se odlo¢ili raziskati to temo tako

teoreti¢no kot prakti¢no.

Na zacetku smo skupaj z mentorico izdelale nacrt raziskovanja. V teoretiénem delu sva se
osredotocili na temelje zdravega prehranjevanja ter konkretno na pomen zajtrka v prehrani
osnovnosolcev. Ker naju je zanimalo, kak$no je stanje na nasi Soli, sva izvedli anketo, katero
sva do podrobnosti analizirale ter tako prisle do zanimivih odkritij. Izvedli sva tudi intervju z

vodjo prehrane na nasi Soli ter izvedeli marsikaj zanimivega.

Dotaknili sva se tudi jutranjega zajtrka na Soli za u¢ence jutranjega varstva, sheme Solskega
sadja ter zdravega zajtrka, ki ga enkrat letno izvedemo na Soli. Meniva, da vse to in Se druga
prizadevanja vseh na $oli veliko pripomorejo k ozaves¢anju ucencev 0 tej temi. Prav tako
upava, da bo najina raziskovalna naloga spremenila slabe prehranjevalne navade katerega

1zmed ucencev.



1. UVOD

Sva Nusa in Alja, u¢enki 8. razreda. V Casu, v katerem zivimo, je vsepovsod polno informacij
0 zdravem prehranjevanju ter tudi o temi, katero sva se lotili midve, o pomenu zajtrka. Ze od
majhnih nog poslusamo od starSev, kako pomemben je zajtrk za rast in razvoj ter normalen
potek dneva. Vendar — ali smo res dovolj ozave$éeni in ¢e smo, ali to samo vemo ali se tega
tudi drzimo? Veliko je vprasanj, ki so se nama pojavili, zato sva zeleli to podrocje posebe;j
raziskati. Pouk gospodinjstva naju zelo zanima, prav tako obiskujeva izbirni predmet »Nacini

prehranjevanja, kjer zvemo veliko teoreti¢nih in prakti¢nih dejstev o prehranjevanju.

Velikokrat sliSiva soSolce, da nimajo Casa zajtrkovati, ker raje spijo ali pa soSolke, da nocejo
zajtrkovati, ker menijo, da se bodo zredile. Seveda sva vedeli, da to ne drzi, a sva vseeno
zeleli pobrskati po literaturi in o tem zvedeti kaj vec. Prav tako sva zeleli ugotoviti dejansko

stanje ucencev nase Sole, zato sva se odlocili opraviti anketni vprasalnik.

Najprej sva se odpravili v knjiznico in brskali po literaturi, poiskali sva ¢lanke iz revij in
izdelali teoreti¢ni del. Tako sva izoblikovali hipoteze, ki jih bova v zakljuc¢ku potrdili ali
ovrgli. Izvedli sva anketo in intervju z vodjo prehrane na nasi Soli. Pri teoreticnem delu se
nama je zdelo pomembno, da preuciva zdravo prehranjevanje na splo$no, ne samo zajtrk, saj

je le-ta sestavni del celotnega prehranjevanja.

Najino delo je bilo zelo zanimivo in meniva, da bo v pomo¢€ pri ozaveS€anju osnovnosolcev.



1. 1. OPREDELITEV NALOGE
Predmet raziskovalne naloge je ugotoviti, kakSen pomen ima zajtrk v prehrani u¢encev nase
Sole. Ali ucenci sploh jedo zajtrk? Kaj jedo za zajtrk? Kaj menijo, kateri je najpomembne;jsi
obrok?

1. 2. HIPOTEZE
Pred zacetkom raziskovanja teme, ki sva si jo izbrali in naju je zelo zanimala, sva postavili
naslednje hipoteze, ki jih bova na podlagi analize anketnega vprasalnika in pogovora z vodjo

prehrane na nasi Soli ter na podlagi literature potrdile ali ovrgle.

1. hipoteza: Predvidevava, da ve¢ina u¢encev nase Sole zjutraj zajtrkuje. Meniva, da vecje

Stevilo mlajSih u€encev zjutraj zajtrkuje.

2. hipoteza: Predvidevava, da si ucenci zjutraj ne vzamejo dovolj ¢asa za zajtrk in pojedo le
nekaj majhnega, kot npr. jogurt, jabolko, kosmi¢i ali kruh z namazom. Seveda pa ne sklepava,
da to ni nezdravo.

3. hipoteza: Predvidevava, da ucenci nase Sole zjutraj zajtrkujejo, vendar ne vedno.

4. hipoteza: Predvidevava, da uéenci nase $ole ne vedo, da lahko z rednim zajtrkom laZje

izgubijo tezo.

5. hipoteza: Predvidevava, da vecina ucencev ne ve, da se v Soli lazje zberemo, Ce zjutraj

redno zajtrkujemo.

6. hipoteza: Predvidevava, da je kosilo najpomembnejsi obrok ucencev nase Sole.

7. hipoteza: Predvidevava, da fantje v 3. triadi pogosteje zajtrkujejo kot dekleta. V 1. in 2.

triadi pa meniva, da ni bistvenih razlik med spoloma.



1. 3. METODE DELA

Raziskovalna naloga »Pomen zajtrka v prehrani u¢encev Osnovne Sole Frana Kranjca Celje«

temelji na teoreti¢nem in raziskovalnem delu.

V teoreticnem delu sva ugotavljali, kaj sploh je zdravo prehranjevanje, kako pomemben je
zajtrk v primerjavi z drugimi obroki, zakaj je sploh pomembno, da izbiramo pravilna zivila

itd. Najin teoreti¢ni del je temeljil na brskanju po razli¢ni literaturi.

V raziskovalnem delu pa sva izbrali 2 metodi:
- anketiranje ucencev ter

- pogovor z vodjo prehrane na nasi Soli.



2. TEORETICNI DEL

2.1. ZDRAVO PREHRANJEVANJE

Sodobni ritem zivljenja pogosto prinasa nezdravo zivljenje in slabe prehranske navade.
Zato moramo za zdravo Zivljenje in zdravo ter varno prehrano poskrbeti, preden imamo
zdravstvene tezave. V vsakdanji prehrani so se uveljavila preprosta prehranska nacela za
uravnotezeno prehrano. Najpomembnejse in osnovno je pestra prehrana ali pa "vsega po

malem".

Evropski prebivalci se nezdravo prehranjujejo, saj je v Evropi predebelih ze okoli 15
milijonov ljudi. Nekatere drzave so Ze sprozile reSevalne akcije. Prek televizije, radia,
interneta in panojev na cesti ljudi nagovarjajo, naj se za¢nejo ukvarjati s Sportom in se

prehranjevati z vec€ sadja in zelenjave.

2.1. 1. ZAKAJ JEMOQO?

Dokazano je, da mnoga Zivila zaradi vsebnosti dolo¢enih u€inkovin lahko preprecijo nastanek

razlicnih motenj in zdravstvenih tezav.

Hrana za naSe telo predstavlja:
1. gradbeni material
V Casu najstniStva hitro rastemo. Zato v obdobju najstnistva potrebujemo zadostne koli¢ine

kakovostne hrane in ni vseeno, kaj jemo.

2. energijo

Energijo potrebujemo za to, da lahko po¢nemo karkoli — dihamo, plesemo, se smejemo,
razmiSljamo. Za vse to potrebujemo energijo, ki jo v obliki hrane in pijace pojemo in
popijemo vsak dan. Izredno pomembno je, da svoj energijski vnos uskladimo s svojo porabo
energije. Ce namre¢ pojemo veé hrane, kot jo bomo porabili, se bomo zredili, ¢e je pojemo

manj, kot je bomo porabili, pa bomo shujsali.
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2.1. 2. IZBIRA DOLOCENIH ZIVIL

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢ine Zivil, ki naj jih jemo vsak dan.

PSR ™

= -y - -
N 2 & S

-

Slika 1: Prehranska piramida (vir: Internet, dne 12. 1. 2010)

Prehrana piramida mora imeti uravnotezeno koli¢ino oziroma energijski delez hranil, ki so vir

energije, nekatere pa so tudi zivljenjskega pomena.

2. 1. 3. KOLIKO OBROKOV NA DAN JE ZDRAVO POJESTI?

Nase telo stalno porablja energijo. Na sreco je narava razvila mehanizem, ki nam
zagotavljanje energije olajSajo. Imamo zelodec, ki je nekaksna zaloga hrane, iz katere se nekaj
ur po obroku pocasi spros¢ajo hranilne snovi. Problem nastane, ¢e je Zelodec prazen. Zdravo
je torej pojesti toliko obrokov, da imamo stalno ravno prav poln zelodec. Priporocajo se trije
glavni dnevni obroki: zajtrk, kosilo in vecerja, vimes pa Se ena ali dve malici. Redno uZivanje
glavnih obrokov je torej temelj zdrave prehrane, saj pogosti in manj$i dnevni obroki hrane

znizajo vsebnost mascob v krvi in tveganje nastanek bolezni srca in ozilja. Se zlasti je
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potreben zajtrk, ki lahko pri otrocih in mladostnikih pri prvih $olskih urah pomembnejse
izboljSa njihove kognitivne funkcije. Za zajtrk so najbolj primerna ogljikohidratna Zzivila, ki
pocasi in zmerno dvignejo raven glukoze v krvi. Mozgani namrec¢ za svoje delovanje nujno
potrebujejo glukozo in dokazano je, da se ob normalnem dvigu glukoze v krvi izbolj$ajo

spominske zmoznosti, reakcijski ¢as, pozornost in tudi aritmeticne zmoZznosti.

Dopoldanska malica predstavlja pri rezimu prehrane, ki vkljucuje zajtrk, kosilo in vecerjo,
lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom. Popoldanska malica poveca psihi¢no in
fizi€no zmoznost otrok in mladostnikov. Sestavljena naj bo predvsem iz sadja ali zelenjave,
mleka ali mle¢nih izdelkov ter ores¢kov in suhega sadja, z dodatkom zivil iz Zitnih izdelkov..
vecerja naj bo pestro sestavljen lahko prebavljiv obrok, postrezena do 19. ure, da prebava in

presnova bistveno ne motita no¢nega pocitka.

2. 1. 4. PREHRANSKE NAVADE

Pomemben je tudi na¢in uZivanja hrane: hrano uzivamo sede in pocasi. Ena najvecjih napak,
ki jo delamo danes pri prehranjevanju je, da jemo na hitro, kar tja v en dan, ne da bi se
zavedali, da smo pravzaprav jedli. Raziskave kazejo, da je pomembno, da se pri obroku

usedemo in pocasi jemo. To tudi pomeni, da bomo hrano dobro prezvecili.

Glede na organiziranost prehrane v Solah naj se za uzivanje malice nameni najmanj 15 minut,
medtem ko naj se za uzivanje kosila pusti najmanj 30 minut. Na nasi Soli imamo za malico 20
minut ter za kosilo vsaj 30 minut, kar je idealno. Na kosilo ne ¢akamo dolgo, saj se po triletjih

razvrstimo na kosilo.

2. 1. 5. ENERGIJSKE POTREBE MLADOSTNIKA IN NACRTOVANIE JEDILNIKOV
Dnevne energijske potrebe so razen od osnovnih fizioloskih potreb odvisne tudi od telesne

dejavnosti in drugih zunanjih dejavnikov. poleg tega je treba v obdobju rasti upostevati tudi

potrebe po energiji in hranilih za razvoj telesne mase.
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Priporocene celodnevne energijske vnose je potrebno porazdeliti po posameznih obrokih tako,
da predstavlja:

- zajtrk 18-22% celodnevnega energijskega vnosa

- dopoldanska malica 10-15% celodnevnega energijskega vnosa

- kosilo 35-40% celodnevnega energijskega vnosa

- popoldanska malice 10-15% celodnevnega energijskega vnosa

- vecerja 15-20% celodnevnega energijskega vnosa

Ker zajtrk predstavlja tako velik deleZ celodnevnega energijskega vnosa (takoj za kosilom), se

nama je res zdelo pomembno, da razis¢eva to podrocje.

2.1. 6. PREHRANA V SOLI

Solska prehrana postaja vedno pomembnejsa za skladen telesni in dusevni razvoj otrok in
mladostnikov, za njihovo psihofizi¢no kondicijo kakor tudi za prehrambeno in zdravstveno
vzgojo. Slovenija je ena izmed redkih evropskih drZav, ki ima organiziran sistem prehrane

otrok in mladostnikov.

V vecjih skupnostih je mnogo tezje ustrezno prehraniti posameznega otroka, kot v druzini, ker
imajo otroci razlicen tek in ker se lahko le v omejenem obsegu upostevajo Zelje. Vse oblike
organizirane prehrane v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah so usklajene z naceli

zdrave prehrane:

- Jedilniki so usklajeni s priporo€enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake starostne

skupine otrok, ki upostevajo starosti prilagojeno zmerno telesno dejavnost.

- Energijski vnos in poraba morata biti v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno
telesno dejavnostjo otrok in mladostnikov. Zato Sole spodbujajo starSe, da otrokom in

mladostnikom poleg Sportne vzgoje zagotovijo Se vsaj eno uro telesne dejavnosti dnevno.
- Pripravljeni obroki so sestavljeni iz priporo€enih kombinacij razli¢nih vrst Zivil in

vseh vrst Zivil, kar ob ustreznem energijskem vnosu zagotovi zadosten vnos vseh

hranil, potrebnih za normalno rast in razvoj delovanju organizma.
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- V vsak obrok se vkljuci sadje ali zelenjava, ki prispeva k vzdrZzevanju ustreznega

hranilnega in energijskega ravnovesja.

Pri obrokih ali med obroki naj otrok ali mladoletnik uzije zadostne koli¢ine pijac ali ustrezne
pitne vode. Za uzivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki pa morajo biti

pripravljeni na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.

2.1.7.NACRTOVANJE IN SESTAVA SOLSKIH JEDILNIKOV

Osnova za izracun koli¢inskih normativov zivil v obrokih hrane so priporoceni dnevni
energijski in hranilni vnosi za otroke in mladostnike, lo¢eno za posamezne starostne skupine,
ob upostevanju energijskih in hranilnih lastnosti zivil. Na podlagi tega se doloci koli¢inske

normative zivil v obrokih hrane.

2. 1. 8. KULTURA PREHRANJEVANJA

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. U¢itelji in drugo osebje so
mladostnikom vzor pri prehranjevanju in jih poucijo o kulturi lepega vedenja pri mizi.

Z rokami se pogosto prenasajo Stevilne nalezljive bolezni. Zato je pomembno, da si otroci in
mladostniki temeljito umivajo roke pred jedjo, takoj po uporabi sanitarij in po vsakem

umazanem delu. Za suSenje rok je treba uporabljati papirnate brisace za enkratno uporabo.

2.2. ZAJTRK

Zajtrk je najpomembnejsi obrok dneva in predstavlja osnovo zdravega prehranjevanja. Kljub
temu pa veliko ljudi zajtrk enostavno preskoci iz zelo razli¢nih razlogov: ker so prevec
zaspani, da bi jedli, ker zjutraj ne morejo jesti, ali pa zato, ker si enostavno ne vzamejo ¢asa

za zajtrk, saj se jim ne zdi posebno pomemben.
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Obstaja tudi kar velika skupina ljudi, ki zjutraj le pokadijo cigareto in popijejo kavo, s
smetano ali brez nje. A ker nasi mozgani delujejo na glukozo, te pa nimamo pri roki oziroma

v krvi, €e zjutraj nismo nicesar jedli, v bistvu zaénemo dan v »minusu«.

Tak zacetek dneva je za telo torej precej naporen in res ni ¢udno, ¢e smo ze zjutraj zlovoljni in
neprijazni. Se vecje tezave povzroca jutro brez zajtrka, ¢e dan namenimo fizi¢nem delu.

Fizi¢ni delavci in Sportniki na ta nac¢in dobesedno kanibalizirajo lastne miSice.

2.2.1. ZDRAVSTVENE POSLEDICE OPUSCANJA ZAJTRKA

Studije so pokazale, da je izpuséanje zajtrka pomemben razlog za razvoj debelosti in tako
pogosto posreden dejavnik, ki spodbuja nastanek bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni in
povecanih koli¢in mas¢ob v krvi. Glavni mehanizem te debelosti je, da stradanje na zacetku
dneva vodi v prenajedanje v preostalem delu dneva, zlasti zvecer. Z jutranjim stradanjem si
tudi zmanjSamo odpornost za vplive okolja, kot so temperaturne razlike, in odpornost proti

infekcijam — okuzbam.

Z izogibanjem zajtrku si torej nakopljemo vec tezav:
- naSe telo jé samo sebe, in to ravno tiste svoje dele, ki so za zdravje pomembni,
- pove€amo tveganje nezelenega pridobivanja telesne teZe in

- oslabimo svoj imunski sistem.

Od zajtrka je torej mo¢no odvisno, ali je nasa teza normalna ali pa smo pretezki, ali smo

zjutraj zaspani in brez volje, ali pa se budni in z veseljem lotimo dela.

2.2.2. KAKSEN NAJ BO ZAJTRK?

Zdrav zajtrk naj bi bil ¢im bolj raznovrsten, da bi telo Ze v zacetku dneva oskrbeli s ¢im ve¢
razlicnimi hranili. Vsebuje naj zdrav vir beljakovin, sladkorjev in mas€ob, vitamine, minerale,
vlaknine in fitokemikalije. Zelo dobra kombinacija so mle¢ni izdelki, polnovredne Zitarice in
sadni sok, popijemo pa lahko tudi zeleni ¢aj ali Zitno kavo. Vsekakor pa se je pri zajtrku treba

izogibati premastni in energetsko gosti hrani, ki ima prazne kalorije.
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Uporabimo lahko pregovor ki pravi da prazna vreca ne stoji pokonci in da se po zajtrku dan

pozna. Zajtrk je pomemben predvsem zato, da ze zjutraj ne zaCnemo Ziveti na rezervo.

Kadar dan zacnemo na tesce, smo okoli opoldneva ze kar Sibki in po navadi ze tudi slabe
volje. Nasi mozgani se hranijo precej s sladkorji in ¢e jih nimajo dovolj, tezko delujejo.

Otroci, ki ne jedo zajtrka, se tezje zberejo in so manj uspesni v Soli.

V stevilnih raziskavah so potrdili ugodne uéinke zajtrka za nase zdravje. Torej je zajtrk res
namenjen temu, da Ze na zacetku dneva podpremo delovanje naSega telesa in ne zaénemo

dneva na kredit.

Osnova zdravega zajtrka je meSana in kakovostna hrana. Pripravljena je po nacelih zdrave
hrane. V zajtrku naj bodo zastopana vsa tri glavna hranila:

- sladkoriji,

- beljakovine in

- mascobe.

Hrana naj bo kakovostna, vsebuje naj tudi minerale in vitamine. Za zajtrk so pomembni:
zitarice, mleko in mle¢ni izdelki,sadje in tudi jajca. Ce za zajtrk res nimamo &asa, si lahko
pomagamo s hitrimi oblikami. Popijemo npr. kozarec mleka in na poti pojemo kos sadja.

Tako si lahko vsak vzame tisto minutko ¢asa zjutraj in to pripravi.

V primerjavi z enako kalori¢nim zajtrkom iz drugih zivil, zajtrk z jajci vzbudi vecji obcutek
sitosti. Jajca imajo 50% vecji indeks sitosti, kot denimo Zitarice. Jajca imajo veliko vsebnost

hranil : beljakovine, cink, zelezo in vitaminov: A, D, E, B12. Eno jajce pa ima 85 kalorij.

Vec¢ slovenskih pregovorov govori o tem, da je jutranji obrok hrane najpomembne;jsi. Pri
ostalih pa moramo biti bolj previdni in zvecer zauziti najmanj hrane. Ameriska znanstvenica
je ugotavljala, kako bogat zajtrk vpliva na tezo posameznika. Odkrila je, da so bolj shujsale

tiste prostovoljke, ki so zauZile posten zajtrk in tezo tudi laZje obdrzale.
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Zajtrk je tisti, s pomoc¢jo katerega se bo nas§ dan zacel veliko lepSe. Zato ga s svojega
jedilnika nikakor ne smemo ¢rtati. Od vseh petih obrokov na dan, ki bi jih morali imeti, zajtrk

je in ostaja najpomembnejsi obrok dneva.

Zajtrk je prvi obrok, ki ga zauzijemo po priblizno osmih urah spanja. Nivo sladkorja v krvi je
nizko. Telo potrebuje obrok, s katerim bo dobil potrebno glukozo.

Ce zajtrk izpustimo, nekaterih prehrambenih elementov, kot so Zelezo, kalcij in vlaknine, ne
moremo v celoti nadomestiti z poznej$imi obroki. Zato je nujno, da namesto po prigrizkih,
postrezes po zdravem zajtrku. Jutranji obrok nam pomaga pri boljsi koncentraciji v Soli in pri
ucenju. Znano je namre¢, da tisti otroci, ki zajtrka ne jedo, pogosto izgubijo pozornost, so

nemirni in nekoliko brez energije.

Ker moramo z enim obrokom zauziti prav vse potrebne snovi, ki nam bodo prisle pav tekom
dneva, je smiselno, da se na naSem krozniku znajde pisan obrok . Pregovor, ki pravi : » Zajtrk
pojej sam, kosilo podeli s prijateljem in vecerjo daj sovraznikomy, je $e kako resnicen.

Meniva, da se vecina strinja, da je zajtrk na$ najpomembne;jsi obrok.

Tradicionalna Kitajska medicina Ze tisoCletja ve, da Zelodec najbolje deluje med sedmo in
deveto uro zjutraj. Vse, kar pride kasneje v zelodec, Ze predstavlja napor za naSo presnovo.
Hrana, ki jo zauzijemo po 18. uri, bo ostala neprebavljena. Zajtrk naj bi bil obrok, med
katerim telo napolnimo z gorivom, ki bo poganjalo naSe miSice in mozgane, ter nam dalo

obcutek, da smo dan zaceli zavestno in po svoji volji. Zato ni vseeno, kaj bomo dali vase.

2.2.3. IDEALEN ZAJTRK

Zita v obliki kosmiéev so veliko bolj zdrava od izdelkov na osnovi moke. Potrebne mascobe
dobimo iz jedrc. Suho sadje razkisa organizem in zmanj$a potrebo po dodanem sladkorju.
Tako je nastal miisli. Dandanes police z zitaricami za zajtrk zavzemajo najvec prostora v

supermarketih.

Ce se poglobimo v deklaracije, najprej opazimo ogromne razlike v sestavi. Sadni miisliji

lahko vsebujejo7, 10, 20, 30 ali 40 % suhega sadja. lzdelki, v katerih je dekstroza, koruzni
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vee

sladkorja v krvi. Ce izbiramo miisli, moramo vedeti, da najboljsi niso cenejsi, zato moramo

vedno prebrati, kaj kupujemo.

Miisli je torej najcenejsi, najhitrejsi in najbolj zdrav zajtrk,ki ga lahko izberemo. Poleg tega je

lahko vedno pri roki ali ga lahko hranimo v predalu pisalne mize,za zdravo in hitro malico.

[zumitelj miislija Bircher je Zitarice vedno prelil z mlekom. Zelo okusne miislije lahko
pripravimo z mandljevim, rizevim ali ovsenim mlekom. Odli¢na kombinacija so sveze
stisnjeni sokovi, s katerim prelijemo miisli. Miisli lahko pripravimo tudi z jogurtom ali kislim
mlekom. Ce ga prelijemo Ze zveder , bomo zajtrkovali kremast in okusen miisli. Ce ne

maramo preve¢ mehkega miislija, ki je dolgo stal, mu lahko tik pred zajtrkom dodamo nekaj

svezih koruznih kosmicev ali pa napihnjen riz.

Slika 2: zdrav zajtrk — miisli (Vir: Internet, dne 24. 2. 2010)
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2. 3. SHEMA SOLSKEGA SADJA NA NASI SOLI

Nasa Sola se je zacela ukvarjati s projektom "Shema Solskega sadja", ki ga financ¢no podpira
Evropska skupnost. V sklopu nacrta smo si zadali cilje, ki nam bodo omogocili uresniCitev

tega projekta.

Najpomembne;jsi cilj je, da bi otroci spoznali in zaceli uzivati ¢im ve¢ razli¢nih vrst sadja in

zelenjave, ki so bistvenega pomena za zdravo zivljenje.

Delo je bilo razdeljeno med:
- uditelje, ki so nas poucili kako uzivati in pripraviti sadje in zelenjavo;
- kuhinjski osebje, ki je poskrbelo za higieno, shranjevanje ter narocanje zivil;
- ucenci smo poskrbeli, da bomo kulturno jedli sadje in zelenjavo;
- starsi pa bodo tisti, ki nas bodo spodbujali k uzivanju zdrave hrane in bodo do konca

leta sodelovali pri evalvaciji projekta.

Predvsem smo skrb namenili higieni in odpadkom, za katere naj bi poskrbel dezurni ucenec.
Dolocili smo, da bosta sadje in zelenjava na voljo vsem ucencem od prihoda do odhoda iz
Sole. Za ucence od 1. do 5. razreda v njithovi ucilnici in za ucence od 6. do 9. razreda pa v

koSari v "Zdravem koti¢ku" vsak Cetrtek.

Za spodbujanje uzivanja sadja in zelenjave imamo na nasi Soli $e dodatne aktivnosti, ki so

vkljucene v pouk, interesne dejavnostim in razrednim uram.
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Slika 3: Zdrav koti¢ek kot del sheme Solskega sadja na nasi Soli (Vir: fotografija, posneta 11.
3.2010)

2.4.ZDRAV ZAJTRK NA NASI SOLI

16.10. vsako leto obelezimo Svetovni dan hrane. Na Soli ta dan vsako leto namenimo

zdravemu zajtrku.

Sestavljen je iz razli¢nih vrst sadja:

e banan,

e jabolk,

e pomaranc,
e Qrozdja,

e ananasa,

e nektarin,

e melon...

20



Slika 4: Okusen zdrav zajtrk (Vir: fotografija, posneta 16. 10. 2009)

Poteka pa tako: zjutraj, na zacetku prve Solske ure gredo dezurni ucenci v jedilnico po
pladenj in ga prinesejo v razred ter si sadje razdelimo. Takrat si vzamemo ¢as in se z uitelji
pogovorimo o pomenu zajtrka, zdravega zajtrka ter sadja. Ta dan nam je zelo vSe¢, saj imamo
veliko izbiro sadja in si lahko vzamemo &as ter v miru pojemo kvaliteten obrok. Zeliva si, da
bi zdrav zajtrk izvedli veckrat letno in meniva, da bo projekt Shema Solskega sadja k temu

pripomogla.

V avli Sole ob pomoci uciteljic u¢enci pripravimo tudi razstavo na to temo.
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Slika 5: Razstava v avli Sole ob Svetovnem dnevu zdravja (Vir: fotografija, posneta 16. 10.
2009)

Slika 6: Dezurni u¢enec prinese v razred pladenj z zdravim zajtrkom (Vir: fotografija, posneta
16. 10. 2009)
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Slika 7: Med pogovorom o pomenu zdravega zajtrka pojemo okusen obrok (Vir: fotografija,
posneta 16. 10. 2009)

2.5.ZAJTRK V SOLI ZA UCENCE JUTRANJEGA VARSTVA

Na Soli imamo organizirano jutranje varstvo za ucence prvih razredov. Jutranje varstvo poteka
med 6. in 8. uro zjutraj. V okviru varstva imajo ucenci tudi zajtrk, saj verjetno doma nimajo
Casa pozajtrkovati oziroma ne morejo zajtrkovati tako zgodaj. Zajtrk poteka ob 7. uri v

jedilnici Sole.

Za zajtrk u€enci najveckrat dobijo topel napitek, kot na primer ¢aj, mleko ali kakav. Zraven

pojedo kruh z namazom, roglji¢ek ali kaj podobnega.

Zajtrk je zelo pomemben obrok, Se posebej za najmlajse, kajti s polnim Zelodcem otroci lazje
razmi$ljamo in imamo tudi manj zdravstvenih teZav, kot na primer glavobol ali slabost.
Obiskali sva ucence jutranjega varstva in se z njimi odpravili na zajtrk, da sva videli, kako le-

ta poteka. Tako je nastala tudi naslednja fotografija.
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Slika 8: Ucenci 1. razreda pri zajtrku v Solski jedilnici (Vir: fotografija, posneta 11. 3. 2010)

Slika 9: Hrana je pestra, vsak dan drugacna. (Vir: fotografija, posneta 11. 3. 2010)
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3. RAZISKOVALNI DEL

3. 1. PREDSTAVITEV IN ANALIZA ANKET UCENCEV NASE SOLE

Anketne vprasalnike sva razdelili sistemati¢no, ker naju je zanimalo, ali so kaksne razlike v

prehranjevalnih navadah ucencev po triadah, zato sva vprasalnike razdelile v 2 razreda 1.

triletja, 2 razreda 2. triletja ter 2 razreda 3. triletja.

STEVILO UCENCEV

RAZRED STEVILO UCENCEV
2.a 19

3.a 16

4. a 27

6. b 19

8.a 15

9.a 12

Tabela 1: Stevilo anketiranih u€encev po razredih

Skupno $tevilo ucencev, ki so sodelovali v anketi, je bilo 108, kar predstavlja vec kot tretjino

ucencev nase Sole, zato meniva, da sva izbrali dovolj velik vzorec za kvalitetno raziskavo.

Ker sva izbrali po 2 razreda iz vsakega triletja, sva priblizno enakomerno porazdelili u¢ence

vseh triletij:

TRILETJE STEVILO UCENCEV
1. triletje 35
2. triletje 46
3. triletje 27

Tabela 2: Stevilo u¢encev po triletjih
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O 1. triletje
M 2. triletje
3. triletje

43%

Graf 1: stevilo ucencev po triletjih

SPOL

Med vsemi anketiranimi ucenci je bilo tak$no razmerje med zenskim in moskim spolom:

47% O Moski

53% B Zenski

Graf 2: stevilo ucencev po spolu



Zanimivo bi bilo tudi narediti analizo ankete po vprasanjih po spolu, da bi ugotavljale razliko
med prehranjevalnimi navadami fantov in deklet, ker meniva, da bi se pojavljale bistvene

razlike.

1. vprasanje: Ali zajtrkujeS zjutraj med tednom?

25%

ODA
ONE

759

o\

Graf 3: Zajtrk — da ali ne?

Osredotocili sva se na pomembnost zajtrka med tednom, od ponedeljka do petka, saj meniva,
da ¢ez vikend vecina zajtrkuje, ker jih spodbudijo star$i oziroma imajo vec¢ ¢asa. Prav
zanimivo je bilo, da sva ugotovili, da tri Cetrtine u€encev zjutraj je zajtrk in le ena Cetrtina ne

zajtrkuje. Pricakovali sva ve¢je Stevilo ucencev, ki ne zajtrkujejo.

Zanimalo naju je, ali obstaja razlika med ucenci po triletjih, zato sva naredili tudi ta zbirnik.
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O 3.triada
M 2.triada
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Graf 4: Zajtrk — da ali ne po triadah.

Tukaj sva prisli do presenetljivih rezultatov, ki sva jih predvidevali Ze na zaéetku: v 3. triadi

ve¢ ucencev ne zajtrkuje kot zajtrkuje. Najbolj pridni so uéenci 2. triade.

2. vprasanje: Kaj obi¢ajno jeS za zajtrk?

Pri tem vpraSanju sva dobili mnozZico razli¢nih odgovorov in prav zanimivo je bilo narediti
zbirnik le-teh. Tukaj so najpogostejsi rezultati:

- Kosmici;

- Jogurt;

- Cokolino;

- Kruh z marmelado in maslom;

- Kruh s pasteto;

- Sendvic.
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3. Kako pogosto zajtrkujes?

50 1

O Nikoli
M Véasih
O Pogosto
O Vedno

Graf 5: pogostost zajtrkovanja med vsemi ucenci.

Tukaj naju je zanimalo, ali je kaksna razlika v pogostosti zajtrkovanja med ucenci po triadah,

zato sva naredili Se to analizo.

25+

20-
15- O 1.triada
104 M 2.triada
[ 3.triada

5.

0.

Nikoli Vcéasih Pogosto Vedno

Graf 6: pogostost zajtrkovanja med ucenci po triadah.

Ugotovili sva, da so najbolj pridni ucenci 2. triletja, ki najbolj pogosto zajtrkujejo, sledijo jim
ucenci 1. triletja, zelo malo u€encev 3. triletja pa vedno zajtrkuje, kar sva predvidevali ze na
zacCetku. Starej$i ucenci si preprosto ne vzamejo Casa ali se jim zajtrk ne zdi dovolj pomemben

oziroma mislijo, da tako pazijo na teZo (dekleta), v bistvu pa je ravno nasprotno.
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4. Ali meniS, da je zajtrk pomemben obrok?

9%

91%

Graf 7: pomembnost zajtrka po mnenju ucencev.

Kar 91 odstotkov u¢encev meni, da je zajtrk pomemben obrok, vendar jih dosti manj redno

zajtrkuje.

O DA
B NE

Tudi tukaj se nama zdi pomembno ugotoviti razliko po triadah, ker meniva, da so u¢enci 2. in

3. triade bolj ozavesceni, seveda pa to ne pomeni, da jedo zajtrk bolj pogosto. O pomembnosti

zajtrka se ucijo pri predmetih gospodinjstvo, naravoslovije, biologija ter izbirnih predmetih

»Sodobna priprava hrane« in »Nacini prehranjevanja«.

DA NE

O 1.triada
M 2.triada
[1 3.triada
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Graf 8: pomembnost zajtrka po mnenju uc¢encev po triadah.

Tukaj nisva ugotovili bistvenih razlik v mnenju u¢encev po triletjih oziroma sva bili
malenkost preseneceni, da so ucenci 3. triletja najveckrat odgovorili z NE, glede na to, da sva
predvidevali, da oni najve¢ vedo o pomenu zajtrka. Upava, da bo najina raziskovalna naloga

pomagala pri ozavescanju ucencev.

5. Koliko ¢asa namenis zajtrku?

O manj kot 5min.
M 5-10min.
O veé kot 10min.

60%

Graf 9: Cas, ki ga u¢enci namenijo zajtrku.

Najvec¢ uc¢encev nameni zajtrku 5 do 10 minut, kar je dokaj dovolj, enako Stevilo u€encev pa
zajtrku nameni manj kot 5 minut, kar je bistveno premalo ter ve¢ kot 10 minut, kar bi bilo
idealno za kvaliteten obrok in ¢as, ki ga namenimo uZzivanju hrane, saj je bistveno, da hrano

zauzijemo pocasi.

Najina hipoteza v uvodu je bila, da u€enci 1. in mogoce tudi 2. triade namenijo ve¢ ¢asa

zajtrku. Rezultati po triadah so prav zanimivi:
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MANJ KOT 5 5—10 MINUT VEC KOT 10
MINUT MINUT

1. TRILETJE ) 17 13

2. TRILETJE 9 31 7

3. TRILETJE 8 16 2

Tabela 3: Cas, ki ga u¢enci namenijo zajtrku po triletjih.

Seveda se je potrdilo, da najdlje zajtrkujejo ucenci 1. triletja, ker jih na to navajajo starsi

oziroma so tudi bolj poc¢asni. Najbolj vestni so spet ucenci 2. triletja, ki namenijo zajtrku

primerno koli¢ino Casa, starejSim ucencem pa se spet bolj mudi.

6. Ali menis, da zdravo zajtrkujes?

O 1.triada

W 2.triada

NE

Graf 10: Zdrav zajtrk — da ali ne?

Tudi tukaj sva naredili zbirnik po triletjih in iz njega je razvidno, da ucenci 2. triletja najbolj

[ 3.triada

zdravo jedo. Starej$i ucenci pa so spet tisti, ki jih morava malo pograjati, saj o tej temi (zdrav

zajtrk) najvec vedo, pa vseeno niso najbolj vestni pri uzivanju zdravih zajtrkov. Mogoce
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razmisljajo, da zjutraj lahko pojemo tudi kaj manj zdravega oziroma bolj kalori¢nega, da

imamo mo¢ za ¢ez dan.

7. Ali menis, da ti zajtrk pomaga pri koncentraciji v $oli?

ODA
B NE

Graf 11: Koncentracija-da ali ne ?

Zanimalo naju je tudi, zakaj menijo, da jim zajtrk pomaga pri koncentraciji v $oli. Njihovi
najpogostejsi odgovori so bili:

- Da se lazje u¢im

- Da se lazje zberem

-Da mi da energijo

Zanimiv je bil odgovor NE (ker mislimo z moZgani in ne z Zelodcem).
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8. Ali menis, da ti zajtrk da dovolj energije za ves dan?

Graf 12: Dovolj energije - da ali ne ?

O DA
B NE

Tukaj sva razmisljali, da verjetno ucenci niso razumeli vpraSanja pravilno, saj predvidevava,

da so mislili, da zajtrk ni dovolj velika koli¢ina hrane za ves dan, midve pa sva Zeleli

preveriti, ali vedo, da ¢e zajtrkujemo, pridobimo veliko energije, ki nas Zene ves dan.

9. Ali menis, da tisti, ki zajtrkujejo, lazje ali teZje izogubijo tezo?

Graf 13: Lazja ali tezja izguba teze ?

1%

O Tezje
M Lazje

34



Ocitno ucenci vedo, da z zajtrkovanjem lazje izgubimo tezo, kot kaze raziskava. Tudi tukaj je
zanimivo ugotavljati, ali je razlika v misljenju ucencev 1., 2. in 3. triade, zato sva naredili Se

to analizo:

40
35
30
25 O 1.triada
20 M 2.triada
15 O 3.triada

Laije Teije

Graf 14: Lazja ali tezja izguba teze?- po triadah

Zelo sva bili preseneceni, da uéenci 3. triletja v enaki meri menijo, da z zajtrkom izgubimo
tezo lazje ali tezje. Ravno oni so tisti, ki bi morali o tej temi vedeti najve¢. A ravno tukaj tici
ta vzrok, zakaj tudi ravno oni najmanj pogosto zajtrkujejo — ocitno so (verjetno v ve¢ji meri

prav dekleta) kljub raziskavam prepricani, da se bodo zredili, ¢e bodo zajtrkovali.

10. Kateri obrok je zate najpomembnejSi?

60 1
50 -
40 - O Zajtrk
— E Malica
301
o O Kosilo
20 O Vecerja
1017 |
o 1

Graf 15: Najpomembne;jsi obrok
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Pric¢akovali sva, da bo kosilo najpomembne;jsi obrok, takoj za njim sledi zajtrk, malica in

vecerja pa Sta jim najmanj pomembna obroka.

Zanimalo naju je, ali je razlika v izbiri najpomembnejSega obroka po triadah, zato sva naredili

Se to preglednico:

ZAJTRK MALICA KOSILO VECERJA
1.triada 13 4 14 4
2.triada 23 1 22 1
3.triada 3 1 21 1

Tabela 5: Najpomembnejsi obrok po triadah

Rezultati so pri¢akovani, a vseeno presenetljivi. Pri mlajSih u€encih ni bistvenih odstopanj,

starejsSi ucenci pa zelo radi kosijo, neradi pa zajtrkujejo.

3. 2. POGOVOR Z VODJO PREHRANE (gospa Marta Bregar)

Zdelo se nama je pomembno, da dolo€ene stvari v zvezi s prehrano in z zajtrkom vpraSava
osebo, ki o tem najvec ve na Soli. Gospa Marta Bregar je kuharica, uciteljica gospodinjstva ter
uciteljica izbirnih predmetov v zvezi s prehrano in tudi vodja prehrane na nasi Soli. Torej je

prava oseba, da z njo izvedeva intervju.

1. Ali nam lahko razlozite ,kako sestavite jedilnik za zajtrk u€encev za jutranje varstvo?
Vedno je sestavljen iz toplega napitka(mleko, kakav, ¢aj) in ali iz :

-namaza (maslo, med, pasteta),

-salame, sira,

-kruha (razli¢ne vrste kruha ali pekovskega peciva (rogljicki, makovke, zemljice),

-kornfleksi, ¢okolino, ¢okoladne kroglice — s toplim mlekom.
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Vedno je zraven tudi sadje (jabolka,hruske) ter zelenjava (korencek). Radi imajo

kombinirano - sadje, skupaj z zelenjavo.

2. Koliko Casa porabite za sestavitev jedilnika?

Za tedenski jedilnik — od 10 do 15 minut.

3. Ali menite, da ucenci, Ki ne zajtrkujejo, lahko nadomestijo z Solsko malico?
Zajtrk je nujen, ker pouk zaénemo ob osmih zjutraj. Predvsem pa je nekaterim ucencem, Ki ne

zajtrkujejo, samo malica premalo.

4. Ali menite, da drzi trditev, da tisti, ki redno zajtrkujejo, lazje izgubijo tezo in zakaj?
Ja. Ker Ce zjutraj pojes vsaj nekaj, potem lazje zdrzi$ do naslednjega obroka. Tisti, Ki pa ne
zajtrkuje, ima kasneje preveliko potrebo po prehrani in si ne zna postaviti meje in potem

bistveno ve¢ poje pri prvem obroku.

5. Ali menite, da ucenci nase Sole redno zajtrkujejo?
Zdi se mi, da se vedno premalo otrok (5. in 6. razred, ki jih redno preverjam pri uri

gospodinjstva, jih manj kot polovica redno zjutraj zajtrkuje.).

Hvala za vas ¢as in trud.
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Slika 10: Vodja prehrane na nasi Soli, gospa Marta Bregar z raziskovalko Nuso Krajnc. (Vir:
fotografija, posneta 11. 3. 2010)
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4. DISKUSIJA

Ze naslov najine raziskovalne naloge pove, da naju tema prehranjevanja zelo zanima, letos
sva se zeleli osredotociti na zajtrk, ker se nama $e vedno zdi, da se premalo u¢encev zaveda

pomena tega obroka.

Skozi celotno ustvarjanje raziskovalne naloge sva se ogromno naucili, pri prebiranju literature
sva obnovili in razsirili svoje znanje o tej temi, najbolj zanimiv pa je bil raziskovalni del, kjer
sva izvedli anketo med ucenci naSe Sole ter intervju z vodjo prehrane na nasi Soli. Ko sva
analizirali vpraSalnike, sva ugotovili marsikaj zanimivega in novega in sedaj je ¢as, da

zapiSeva, Katere hipoteze sva potrdili oziroma ovrgli.

Na zacetku raziskovanja sva si postavili hipoteze, ki sva jih Zeleli potrditi ali ovreci.

1. hipoteza: Predvidevava, da vefina ucencev nase $ole zjutraj zajtrkuje. Meniva, da

velje Stevilo mlajSih ucencev zjutraj zajtrkuje.

To hipotezo lahko potrdiva. Tri ¢etrtine u¢encev nase Sole zajtrkuje, res pa je, da obstajajo
ogromne razlike med mlajSimi in starejSimi u¢enci. Zato lahko potrdiva tudi drugi del

hipoteze, da ve¢je Stevilo mlajSih u€encev zjutraj zajtrkuje.

2. hipoteza: Predvidevava, da si ucenci zjutraj ne vzamejo dovolj ¢asa za zajtrk in
pojedo le nekaj majhnega, kot npr. jogurt, jabolko, kosmici ali kruh z namazom. Seveda
pa ne sklepava, da to ni nezdravo.

To hipotezo lahko delno potrdiva. Vecina ucencev je odgovorila, da si vzamejo za zajtrk 5 do

10 minut, kar pa je dosti vec, kot sva predvidevali, ¢e bi le vzeli kos sadja in odsli v Solo. Res
pa je, da sva pravilno ugotovili, da je sadje ali kruh z namazom ter kosmici najpogoste;jsi

zajtrk.

3. hipoteza: Predvidevava, da ucenci nase Sole zjutraj zajtrkujejo, vendar ne vedno.

To hipotezo lahko potrdiva. Bili sva kar preseneceni nad velikim stevilom ucencev, ki vedno

zajtrkujejo, res pa je, da jih najvec zajtrkuje vcasih. Tukaj prednjacijo ucenci 2. triletja, Ki S0
res najbolj vestni pri rednem zajtrku in bi morali biti vzor predvsem starejSim u¢encem, ki so

najbolj neredni.
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4. hipoteza: Predvidevava, da u¢enci nase Sole ne vedo, da lahko z rednim zajtrkom lazje
izgubijo tezo.

To hipotezo sva morali ovre¢i. Kar 69 odstotkov u¢encev nase Sole ve, da lazje izgubijo tezo,

¢e redno zajtrkujejo vendar sva bili neprijetno preseneceni nad starejSimi ucenci, ki pa so to

zanikali.

5. hipoteza: Predvidevava, da vefina ucencev ne ve, da se v Soli laZje zberemo, ¢e zjutraj
redno zajtrkujemo.

To hipotezo lahko potrdiva. Ve¢ kot tri ¢etrtine uéencev ve, da se v Soli lazje zberemo, ¢e

zjutraj redno zajtrkujemo, verjetno po zaslugi ozavescanja v Soli in po zaslugi starSev.

6. hipoteza: Predvidevava, da je kosilo najpomembnejsi obrok u¢encev nase Sole.

To hipotezo lahko potrdiva. Kosilo je najpomembnejsi obrok u¢encev nase $ole, za njim sledi

zajtrk, ve€erja in malica pa sta zastopani najmanjkrat kot najpomembne;jsi obrok. Seveda pa bi

po mnenju znanstvenikov zajtrk moral biti najpomembnejsi obrok, kosilo pa naslednji.

7. hipoteza: Predvidevava, da fantje v 3. triadi pogosteje zajtrkujejo kot dekleta. V 1. in
2. triadi pa meniva, da ni bistvenih razlik med spoloma.

To hipotezo lahko delno potrdiva. Po analizi vprasalnikov je vecje Stevilo fantov, vendar ne

bistveno. Meniva, da so oboji zelo neredni pri zajtrkovanju, pri mlajSih uc¢encih pa ni

bistvenih odstopanj in so vestni pri zajtrkovanju.
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5. ZAKLJUCEK

Ob koncu raziskovalne naloge sva ugotovili, koliko novega sva se naucili in upava, da bo
najina raziskovalna res v pomo¢ marsikomu. Raziskovanja problema prehrane in s tem
konkretno zajtrka sva se lotili zato, da dokaZeva, da je stanje kar dobro predvsem med
mlaj$imi ucenci, starejsi ucenci pa, kljub temu da o tem vedo najvec, ne poskrbijo dovolj zase.
Meniva, da smo za taks$no stanje odgovorni vsi, tako otroci kot ucitelji, predvsem pa starsi.
Pomembno je, da se problema zavedamo in nanj reagiramo. Ni¢ $e ni prepozno, le ukrepati

moramao.

Meniva, da na nasi Soli vsi zaposleni naredijo ogromno za ozavesc¢anje o tej temi, a ocitno
nam mladim to ni dovolj. Pristopiti bodo morali starsi in skupaj bomo morali razmisliti o tem.
Vsak zase, vsak v skrbi za svoje zdravje. Zase veva, da paziva na prehrano. Sedaj tudi veva,
kaksni so izsledki najine raziskave in poskusili bova narediti vse, da bova pomagali ostalim
ucencem, predvsem ucencem 3. triletja. V dogovoru z ucitelji bova na razrednih urah
predstavili najino raziskovalno nalogo in s tem izpolnili svoj namen in cilj — OZAVESCANIJE
UCENCEV O POMENU PRAVILNEGA PREHRANJEVANJA IN PREDVSEM O
POMENU ZAJTRKA NA PREHRANO OSNOVNOSOLCEV. Mladi smo, razvijamo se e in
rastemo, potrebujemo energijo in moc, zato je sedaj zadnji trenutek, da spremenimo svoje

prehranjevalne navade, ¢e jih do sedaj Se nismo.
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6. ZAHVALA

Ob koncu raziskovalne naloge bi se radi zahvalili vsem, ki so nama kakorkoli pomagali pri
izdelavi raziskovalne naloge. Najprej bi se radi zahvalili mentorici Aleksandri Velensek, ki
nama je bila vedno v oporo in nama dajala navodila ter naju poucila o izdelavi raziskovalne

naloge.
Hvala tudi gospe Marti Bregar, ki je dovolila, da z njo izvedeva intervju in nama tako

pomagala pri izdelavi raziskovalne naloge. Na tem mestu bi se radi zahvalili tudi uc¢encem, ki

so sodelovali pri anketnem vprasalniku, ker brez njih ne bi mogli izvesti raziskovalnega dela.
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7. SEZNAM UPORABLJENIH VIROV IN LITERATURE

7 1. ELEKTRONSKI VIRI
1. http://images.google.si/imgres?imgurl=http://www.v-

rogaska.ce.edus.si/slike/piramida_nova_001.jpg&imagrefurl (12. 1. 2010)

2. http://i.telegraph.co.uk/telegraph/multimedia/archive/01057/wine-graphics-
2007_1057989a.jpg (24. 2. 2010)

3. http:/www.viva.si/clanek.asp?1D=5363 (25. 2. 2010)

7. 2. KNJIGE
4. Breznik Vesna, Gosnik Mojca, Kumer Vesna, Oset Sara, ZITNI KOSMICI; ZDRAV
ZAJTRK ZA DOBER ZACETEK DNEVA, Osnovna $ola Hudinja (raziskovalna naloga),

Celje, marec 2002

5. Grudnik Nataga, Zeleznik Barbara, Solar Rafaela, guligoj Mateja, ZACNIMO DAN Z

ZAJTRKOM, Srednja Sola za gostinstvo in turizem (raziskovalna naloga), Celje, marec 1997
6. Hrovatin Marta, Gantar Vera, ZAJTRKI, Domus, Ljubljana, 1996

7. Pavli¢ Emilija, ZA OTROKE KUHAJMO ZDRAVO, Samozalozba, Koper, 1998

7.3. CLANKI V STROKOVNIH REVIJAH

8. De¢man Stefka, PREHRANA OSNOVNOSOLCA, Letnik XV — $tevilka 30, Zdruzenje za

ekonomiko gospodinjstva, Ljubljana, oktober, 2000, strani 234 - 237

7.4. USTNI VIRI
9. Marta Bregar, vodja prehrane, Celje, 10. 3. 2010, ustni vir.
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8. PRILOGA

8. 1. ANKETNI VPRASALNIK

ANKETNI VPRASALNIK

Sva Nusa Krajnc in Alja Lapan, u€enki 8.b razreda. Delava
rovziskovolno nvolggo z naslovom »POMEN ZAJTRKA V PREHRANI
UCENCEV NASE SOLE«. Prosiva vas, da na vprasanja odgovorite
iskreno.

SPOL : a) Moski Rozred:
b) Zenski

1. Ali zajtrkujes zjutraj med tednom?
DA NE

2. Kaj obicajno jes za zajtrke

3. Kako pogosto zajtrkujes?
a) NIKOLI  b) VCASIH c¢) POGOSTO d) VEDNO

4. Alimenis, da je zajirk pomemben obrok?
DA NE

Lakaj?

5. Koliko ¢asa namenis zajtrkue
a) MANJ KOT 5 MIN. b) 5-10 MIN. c) VEC KOT 10 MIN.

6. Alimenis, da zdravo zajtrkujese
DA NE

7. Alimenis, da ti zajtrk pomaga pri koncentraciji v soli¢
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DA NE

Zakaje

8. Alimenis, da fi zajtrk da dovolj energije za ves dan ¢
DA NE

9. Alimenis, da tisti ki zajtrkujejo, lazje ali tezje izgubijo tezo?
a) LAZJE  b) TEZJE

10. Kateri obrok je zate najpomembnejsie 3
a) ZAJTRK b) MALICA c) KOSILO d) VECERJA

Zahvaljujeva se fi za sodelovanje.
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IZJAVA*

Mentor (-ica) , ALEKSANDRA VELENSEK, v skladu z 2. in 17. &lenom Pravilnika
raziskovalne

dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obcine Celje, zagotavljam, da je v raziskovalni nalogi
naslovom POMEN ZAJTRKA V PREHRANI UCENCEV OSNOVNE SOLE FRANA
KRANJCA, katere avtorji (-ice ) so NUSA KRAJINC in ALJA LAPAN:

- 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 (-i¢ino) dovoljenje in je
hranjeno v Solskem arhivu;

- da sme Osrednja knjiznica Celje objaviti raziskovalno nalogo v polnem besedilu na
spletnih portalih z navedbo, da je 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, 7ig $ole Sola

Podpis mentorja(-ice)

Podpis odgovorne osebe
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DOVOLJENJE ZA OBJAVO AVTORSKE FOTOGRAFINE V RAZISKOVALNI
NALOGI*

Podpisani, NUSA KRAJNC, izjavljam, da sem avtor(-ica) fotografskega gradiva navedenega
v prilozenem seznamu in dovoljujem v skladu z 2. in 17. ¢lenom Pravilnika raziskovalne
dejavnosti »Mladi za Celje« Mestne obc¢ine Celje, da se lahko uporabi pri pripravi
raziskovalne naloge pod mentorstvom ALEKSANDRE VELENSEK

z naslovom POMEN ZAJTRKA V PREHRANI UCENCEV OSNOVNE SOLE FRANA
KRANJCA CELJE,

katere avtorji (-ice ) so NUSA KRAJNC in ALJA LAPAN :

Dovoljujem, da sme Osrednja knjiznica Celje v raziskovalno nalogo vkljuc¢eno fotografsko
gradivo objaviti na spletnih portalih z navedbo avtorstva v skladu s standardi bibliografske
obdelave.

Celje, Podpis avtorja:

Priloga:

o seznam fotografskega gradiva (po kazalu)
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