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POVZETEK

Zajtrk predstavlja enega temeljev zdravega prehranjevanja. Ze zelo stara modrost
pravi: »Zajtrkujmo kot kralji, kosimo kot mes¢ani in vecerjajmo kot beraci.« Zanimalo
naju je, koliksen delez uéencev tretje triade redno zajtrkuje, kaj zajtrkujejo in kako se
njihove navade zajtrkovanja kazejo v zbranosti med poukom in v u¢nem uspehu.

S pomocdjo analize ankete sva ugotovili, da med delovniki zajtrkuje le 66 % ucencev,
pricakovali pa sva veliko vecji delez uéencev, in sicer vsaj 80 %. Da bi lahko povsem
potrdili, da je zajtrk 66 % anketiranih u¢encev primeren, ni mogoce, saj za to oceno
nisva pripravili dovolj natanc¢nih vprasanj. Vendar pa odgovori ucencev glede izbire
hrane in pijace za zajtrk nakazujejo, da jedo raznoliko hrano in da jih 19 % vkljucuje
tudi sadje in zelenjavo.

Ugotovili sva, da je med ucenci, ki zajtrkujejo, osredotocenih na delo skozi celoten
pouk 58 % ucencev, med tistimi, ki ne zajtrkujejo, pa le 33 %. lzracun povprecnih
ocen ucencev za preteklo Solsko leto je pokazal, da imajo ucenci, ki zajtrkujejo, v
povprecju visje ocene od tistih, ki ne zajtrkujejo. Zato vsem priporocava, da se
potrudijo in s€asoma razvijejo navade rednega zajtrkovanja.



1UVOD

Zajtrk predstavlja enega temeljev zdravega prehranjevanja. Ze zelo stara
modrostpravi: »Zajtrkujmo kot kralji, kosimo kot mes¢ani in vecerjajmo kot beradi.«
Zajtrk je najpomembnejsi dnevni obrok, saj nase telo takoj, ko se zbudimo iz spanja,
potrebuje energijo za svoje delovanje. Energija je skrita v hrani, ki vsebuje energetsko
bogate snovi. Zajtrk je pomemben zato, da se laZje zberemo pri delu, da spodbudimo
naso pozornost, spomin in reakcijski ¢as. Toda opatzili sva, da kljub vsem pozitivnhim
lastnostim zajtrka veliko najinih znancev in prijateljev ne zajtrkuje. Ker sva obe
zagovornici zdravega Zivljenjskega sloga, sva se odlodili, da razis¢eva zajtrkovalne
navade najinih sovrstnikov in jih poskusava z izsledki raziskovalne naloge prepricati o
pomembnosti zajtrka.

1.1 NAMEN NALOGE

Zanimalo naju je, kolikSen deleZ ucencev tretje triade na nasi Soli zajtrkuje, zato sva
pripravili anketni vprasalnik. Z anketo sva prav tako hoteli izvedeti, kaj u¢enci doma
zajtrkujejo. Z analizo odgovorov anketnega vprasalnika sva nameravali ugotoviti, ali
je izbira jedi za zajtrk primerna. Po izvedeni ankete in analizi odgovorov sva Zeleli
primerjati povprecni ucni uspeh ucencev, ki imajo zajtrk, s tistimi, ki ne zajtrkujejo.
Strokovna literatura namre¢ navaja, da imajo ucenci, ki doma pred poukom
zajtrkujejo, boljsi u¢ni uspeh in da so lahko v Soli dalj ¢asa osredotoceni na delo. Ker
je u€enje in zbranost pri pouku zahtevno opravilo, bi lahko ozavescanje vrstnikov in
spodbujanje rednega in kakovostnega zajtrka vodila k boljSim u¢nim rezultatom in
manj stresnim Solskim situacijam.

1.2 HIPOTEZE

Pred zacetkom raziskovalnega dela sva si postavili naslednje hipoteze:

e 80 % ucencev 3. triade ima v ¢asu pouka vsakodnevni zajtrk;

e 50 % vseh ucencev ima primeren zajtrk;

e ucenci, ki zajtrkujejo, so v Soli bolj zbrani in manj utrujeni;

e ucenci, ki primerno zajtrkujejo, imajo skupno boljSe povprecje ocen, kot
ucenci, ki ne zajtrkujejo.



1.3 METODE DELA

Najprej sva pregledali literaturo in ugotovili, kako je zajtrk pomemben za Solske

otroke. Potem sva na internetu poiskali raziskovalne naloge, podobne najini, in ker so

Ze najini predhodniki uporabili ankete za pridobivanje podatkov, sva se tudi midve

odlocili narediti anketo s trinajstimi vprasanji. Anketo v nadaljevanju v celoti

objavljava.

Dragi uéenec/ uéenka!

Sva ucenki 9.a-razreda. V tem Solskem letu sva se odloCili raziskovalno nalogo z naslovom

Redni zajtrk in Solska uspesnost. Prosili bi te, da odgovori$ na spodnja vprasanja. Anketa ni

anonimna, saj te bova morda kasneje Zeleli Se kaj vprasati.

Ime in priimek:

1. Kolikokrat tedensko zajtrkujes?

A

2. Zakaj ne zajtrkujes?

3. Ob kateri uri zajtrkujes med delavniki?

mo o ®

Vsak dan

Vecinoma med delavniki
Vecinoma med vikendom
Nikoli

Razred:

4. Ob kateri uri zajtrkujes med vikendom?

5. Ali zajtrkuje$ sam ali z druzino?

A.

B
C.
D

Sam
Z druzino
Vcasih sam, vcéasih s starsi

6. Kdo ti pripravlja zajtrk?

A.
B.
C.
D.

Starsi
Sam
Vcasih sam, vcasih s starsi




10.

11.

12.

13.

Katere jedi je vseboval tvoj zadnji zajtrk?

Mlecni izdelki (jogurt, kislo mleko, skuta ...)

Mlecni izdelki (mleko, jogurt, kislo mleko, skuta ...)s kosmici in drugimi dodatki
Kruh z namazi

Jajca in kruh

Razli¢ni pekovski izdelki (Strucka, Zzemlja, kruh ...)

Sadje ali zelenjava

O Mmoo WP

Drugo (napisi kaj!)

Kaksen je jedilnik tvojega najljubsega zajtrka?

Kaj najpogosteje pijes ob zajtrku?

A. Caj

B. Mleko
C. Kakav
D. Voda

E.

V kak$Snem primeru izpustis zajtrk?
A. Ce prepozno vstanem.

Ce nisem lacen.

Ce zajtrk ni po mojem okusu.
Ce posku$am izgubiti teZo.

mOoOO0Ow

A) Ce si v 30li in nisi zajtrkoval, ob kateri uri postanes lacen?

B) Ce si v %oli in nisi zajtrkoval, ob kateri uri postane$ utrujen?

C) Ce si v %oli in nisi zajtrkoval, koliko $olskih ur si osredotocen na $olsko delo?

A) Ce si v 30li in si zajtrkoval, ob kateri uri postanes laéen?

B) Ce si v 30li in si zajtrkoval, ob kateri uri postanes utrujen?

C) Ce si v 3oli in si zajtrkoval, koliko $olskih ur si osredotoéen na $olsko delo?

Ali je Solska malica tvoj prvi dnevni obrok?

A. Da
B. Ne
C. Vcasih



Anketo sva izvajali v okviru razrednih ur ali pa nama je najina mentorica odstopila ¢as
za anketiranje med poukom. Ko sva zbrali vse reSene ankete, sva naredili tabele za
vnasanje rezultatov. Za tem sva presteli vse ankete in jih razvrstili po razredih in
oddelkih, presteli posamezne odgovore in podatke vpisali v tabele. Rezultate sva
preracunali v odstotke. Nato sva naredili grafe, ki so prikazovali, kaj sva ugotovili.

2 TEORETICNI DEL

V teoretiénem delu naloge bova predstavili strokovno gradivo, ki sva ga nasli v
Osrednji knjiznici Celje in na spletnih straneh. Preucevanje strokovne literature nama
je pomagalo pri razumevanju problematike, ki sva jo preucevali.

2.1 ZDRAV PREHRANSKI SLOG

Zdrava in uravnoteZena prehrana otrok in mladostnikov je eden glavnih varovalnih
dejavnikov zdravja, saj v fazi rasti in razvoja energijska in hranilna vrednost Zivil nista
samo energija za vsakdanje delo, ampak tudi nujno potrebna energija in gradivo za
rast in razvoj telesa ter psihosocialni razvoj (Pokorn, 1998, Adami¢, 1998). V
mladostnistvu, ki ga zaznamujeta hitra rast in razvoj, kar vpliva na naraséajoce
potrebe po energij, proteinih, vitaminih in elementih, se dogajajo temeljne bioloske,
Custvene in socialne spremembe zaradi prehoda v odraslo obdobje. Hrana ima poleg
bioloskega torej tudi psiholoski in socialni pomen. Mladostniki povezujejo razvoj
svojega telesa z vrsto skrbi, pozornosti, pricakovanj in bojazni, kar se odraza tudi v
njihovem odnosu do hrane in telesa ter v njihovih prehranjevalnih navadah
(Gabrijelci¢, Blenkus, 2007).

Pomembno je, da otroci razvijejo zdrave prehranjevalne navade Ze v otrostvu in
mladostnistvu, saj so moznosti, da se bodo zdravo prehranjevali kot odrasli, tako
mnogo vecje (WHO, 2003). Prehranjevalne navade, pridobljene v otrostvu, se
prenasajo tudi na kasnejse Zivljenje. Po dvanajstem letu starosti je moZnost vplivanja
na otrokove prehranjevalne navade in na njegovo izbiro Zivil bistveno manjsa kot v
mlajsem starostnem obdobju (Gabrijelci¢, Blenkus, 2007).

Neprimerna prehrana je eden kljuénih 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 Zivljenja ter povecuje obolevnost in prezgodnjo smrt zaradi koronarne



bolezni srca, ateroskleroti¢nih zapletov in nekaterih vrst raka (Gabrijelci¢, Blenkus,
2007).

2.2 PRIPOROCENI DNEVNI OBROKI S POUDARKOM NA ZAJTRKU

Ce hotemo Ziveti zdravo, je pomembno tudi $tevilo zauZitih dnevnih obrokov in
¢asovni presledek med njimi. Ce so presledki med obroki preve¢ dolgi (4-5 ur), je
posledica lakota ali pa obcutek lakote zaradi nepravilne sestave hrane. Priporocenih
je vsaj pet dnevnih obrokov: zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica,
vecerja. Pri organiziranju nasih obrokov je pomembno predvsem:

e zauZitje zadostne koli¢ine zelenjave in sadja, kar zagotavlja tudi dovolj visok
vnos prehranskih vlaknin,

e omejevanje pogostosti in koli¢ine vnosa energijsko goste in hranilno revne
hrane, kamor spadajo tudi sladkarije in sladkane pijace, oboje povzroca
debelost,

e redno uZivanje petih dnevnih obrokov s posebnim poudarkom na zajtrku,

e 0snovni pogoj za zdravje pa je Se vedno tudi zadostna razpoloZljivost Zivil kot
vira energije in hranil, potrebnih za rast in razvoj, kar opredeljujejo tudi
razvojni cilji za ¢lovestvo, ki so ga na prelomu tisocletja postavili Zdruzeni
narodi (Jericek, 2007).

2.3 ZDRAV ZAJTRK

Vsi strokovnjaki se strinjajo v tem, da je zajtrk kot obrok izjemno pomemben. To
potrjujejo tudi Stevilne raziskave, v skladu s katerimi ljudje, ki ne zajtrkujejo, verjetno
trpijo za prekomerno tezo ali poviSanim holesterolom. Uravnotezen prvi obrok
pripomore tudi k laZjemu opravljanju miselnih nalog, zato je posebej odsvetovano
izpuscanje zajtrka Solarjem in Studentom(Pokorn, 2003). Pri izbiri nasega zajtrka je
dobro, da upostevamo Stiri pravila, ki jih opisujeva v nadaljevaniju.

e |zogibajmo se sladkorja. Jutranje uzivanje sladkih jedi (marmelada) sunkovito
dvigne glikemicni indeks, ki nato prav tako hitro upade. Ta reakcija povzrodi,
da postanete po zajtrku zelo hitro zopet lacni. Nekatere raziskave uZivanje
sladkorja za zajtrk povezujejo tudi s slabSo miselno dejavnostjo ¢ez dan.

e Beljakovine so zdrave, toda ne vse in ne v neomejenih koli¢inah. Jutranji vnos
salam, klobasic, hrenovk in drugih predelanih ali zelo mastnih mesnin ni nic
bolj zdrav, kot e bi nasteto jedli tekom dneva. Zdrav jutranji vir beljakovin so
lahko losos, tuna, trdo kuhano jajce ali jogurt.

e Dobro je, ¢e najvecjo koli¢ino hrane, ki jo zauZijete za zajtrk, predstavljata
sadje in zelenjava. Da smo dalj c¢asa siti, si lahko pomagamo z razli¢nimi



semeni (soncni¢nimi, sezamovimi itd.), ki so prav tako pomemben del vsakega
zdravega zajtrka, saj prispevajo k odli¢ni prebavi in uravnoves$ajo raven
holesterola v telesu.

e Ne glede na to, kaj se bo zjutraj znaslo na vasem krozniku, strokovnjaki
menijo, da je Se vedno bolj zdravo, da jeste vsaj nekaj, kot da zajtrka sploh
nimate. Ce zjutraj nimate ¢asa, je lahko zdrav zajtrk Ze jabolko, ki ga pojeste
na poti v Solo (Pokorn, 2003).

Prvi dnevni obrok naj bi otroku zagotovil ¢etrtino dnevnih potreb po vitaminih in
mineralih, zato je zelo priporocljivo otrokom Ze za zajtrk ponuditi raznovrstno sadje
in zelenjavo (Graimes, 2009). Z zajtrkom naj bi tudi pokrili od 20 do 25 % dnevnih
potreb po energiji (Radivo, 2012, str. 14).

Pobrskale smo tudi po spletni strani To sem jaz
(http://www.tosemjaz.net/si/clanki/591/detail.html, 15. 12. 2015), kjer lahko mladi
najdemo obilico nasvetov za zdravo Zivljenje in pozitivno samopodobo. Prim. asist.
Jana Govc Erzen, dr. medicine, specialistka za sploSno medicino, glede zajtrkovanja
takole nagovarja mlade: »Zjutraj se zbudite, vas Zelodec se je postil celo no¢, ob
vikendih takSno postenje lahko traja celo ve¢ kot 12 ur. Zajtrk bo zagotovil vaSemu
telesu in moZzganom novo energijo in tako boste pripravljeni na zahtevne in naporne
naloge, ki vas ¢akajo v 3oli. Najslabsi nacin za hujsanje je preskakovanje zajtrka. Kaj
ne bi bilo bolje, ¢e bi preskocili raje kaksen prigrizek, ki vsebuje veliko mas¢ob? Zdrav
zajtrk naj bo preteino sestavljen iz hrane, ki vsebuje veliko sestavljenih ogljikovih
hidratov, kot so: kosmic¢i, muesliji, Zita, polnozrnat kruh, sadje in zelenjava. Vasi
mozgani potrebujejo za normalno delovanje ogljikove hidrate, zato jim jih z zajtrkom
morate zagotoviti.«

Slika 1: Moj najljubsi zajtrk
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2.3 POSLEDICE OPUSCANJA ZAJTRKA

Redno uZivanje zajtrka pri otrocih zmanjSuje uZivanje sladkorja ¢ez dan in zvisa vnos
prehranskih vlaknin, izboljSa pa se tudi preskrbljenost z nekaterimi vitamini in
elementi. Opuscanje zajtrka ali pa neustrezen zajtrk tudi bistveno prispevata k slabsi
ucinkovitosti v Soli. Opus¢anje zajtrka ima lahko za posledico slab$i u¢ni uspeh zaradi
slabsih spominskih funkcij. Nasprotno pa redno uZivanje zajtrka pri Solskih otrocih
znatno izboljsa kognitivne sposobnosti, kar je Se zlasti pomembno pri slabo hranjenih
otrocih (Gabrijelci¢, Blenkus, 2007).

Vsakodnevno zajtrkovanje bi morali spodbujati od zgodnjega otrostva naprej. Ce
otroka prej navadimo na zajtrk, zagotovo ne bo imel teZav z rednim zajtrkovanjem,
posledi¢no pa tudi ne s prekomerno telesno tezo. Navade rednega zajtrkovanja se
razvijejo v mladostnistvu, kasneje pa jih je tezko spreminjati. Privzgajanje
zajtrkovalnih navad se za¢ne v druzini, nadaljuje pa v vrtcu in Soli. Pomembno je, da
med Soloobveznimi otroci Sirimo znanja, ki mladostnikom pomagajo razumeti pomen
zajtrka (tradicionalni-zajtrk.si/media/uploads/.../30-zdravje_in_zajtrk_sl.doc, 15. 12.
2015).

Slika 2: Tradicionalni slovenski zajtrk v osnovni soli

Vir slike: http://www.ssgt.si/sola/aktivi/prehrana/objava/vsebina/2015/1649/, 12. 2. 2016
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3 REZULTATI ANKETIRANJA

Anketiranje uéencev o navadah zajtrkovanja je potekalo v drugi polovici meseca
septembra in v zaetku oktobra. Zbrane odgovore sva analizirali v mesecu oktobru in
novembru. Nato sva nadaljevali delo z oblikovanjem porocila, v katerem sva zbrane
podatke uredili v tabele in grafe.

V tabeli 1 sva prikazali Stevilo vseh uéencev, ki sva jih zajeli v anketo. Anketo so
reSevali ucenci 7., 8. in 9. razreda, ki so bili na dan anketiranja prisotni v Soli. Tako je
anketo izpolnilo 37 sedmosolcev, 34 osmosolcev in 37 devetoSolcev. Skupno sva
anketirali 108 uéencev tretje triade na nasi Soli. V grafu 1 sva prikazali razmerje med
Stevilom anketiranih u¢encev po razredih.

Tabela 1: Stevilo uéencev zajetih v anketo po razredih

razredi 7. 8. 9. skupaj
Stevilo uéencev 37 34 37 108
odstotek 34 32 34 100

Razmerje med Stevilom anketiranih u¢encev po razredih

Graf 1: Razmerje med anketiranimi ucenci po razredih
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3.1 KAKO POGOSTO UCENCI ZAJTRKUJEJO

NajpomembnejSe vprasanje v najini anketi je bilo, ali sploh in kako pogosto
anketirani ucenci doma zajtrkujejo. Anketo je izpolnilo 108 ucencev tretje triade.
Ugotovili sva, da jih 51 % zajtrkuje vsak dan, 28 % ucencev zajtrkuje samo med
vikendi, samo med delavniki zajtrkuje 7 % ucencev, nikoli pa ne zajtrkuje 6 %
ucencev. Iz zbranih podatkov sledi, da ima zajtrk pred prihodom v Solo 58 % ucencev.
Solski dan zagne brez zajtrka 34 % ulencev, 8 % uéencev si nekaj za pod zob kupi v
bliznji trgovini, doma pa ne zajtrkujejo. V celoti pred poukom vsaj nekaj poje 66 %

ucencev.

V tabeli 2 so prikazane zajtrkovalne navade ucencev po posameznih razredih in
skupno. DeleZ ucenceyv, ki vsak dan zajtrkujejo, je najvecji med sedmo3olci, najmanjsi

pa med osmosolci. Med devetosolci vsak dan zajtrkuje 46 % anketiranih.

Tabela 2: Zajtrkovalne navade anketiranih ucencev

STEVILO UCENCEV, KI ZAJITRKUJEJO:

ZAJTRKOVALNE
NAVADE SAMO MED | SAMO MED
VSAK DAN DELAVNIKI VIKENDI NIKOLI DRUGO
7. RAZRED 24 (65 %) 4 6 1 2
8. RAZRED 14 (41 %) 2 14 3 1
9. RAZRED 17 (46 %) 2 10 2 6
SKUPAJ 55 8 30 6 9
ODSTOTEK 51% 7% 28% 6% 8%
Zajtrkovalne navade ucencev v %
60% 51%
50% -
>
3
c 40% -
o
=]
x 30% -+
()]
I
B 20% -
T
o
10% -
0%
vsak dan samomed samo med nikoli drugo
delavniki vikendi

Graf 2: Zajtrkovalne navade anketiranih ucencev
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3.2 ZAKAJ UCENCI IZPUSCAJO ZAJTRK?

Ker je sploSno znano, da je zajtrk zelo pomemben obrok, naju je zanimalo, zakaj
ucenci ne zajtrkujejo. Obstaja kar nekaj razlogov, zaradi katerih anketirani ucenci
izpuscajo zajtrk. Najvecji delez anketiranih ucencev je navedlo, da zajtrk izpustijo
zato, ker niso lacni. Ta vzrok je navedlo 51 % ucencev. Kar 28 % ucencev je navedlo,
da ne zajtrkuje, ker namesto zajtrka raje nekoliko dalj ¢asa spijo. 7 % anketiranih je
navedlo, da ne zajtrkuje, ker prepozno vstanejo. Na Solsko malico kot prvi obrok, ki
nadomesti zajtrk, ra¢una 6 % otrok. Podatke sva zbrali v tabeli 3 in jih graficno
prikazali v grafu 3.

Tabela 3: Razlogi za izpuscen zajtrk

RAZLOGI ZA STEVILO UCENCEV
1IZPUSCANJE | KER NISEM KER KER RAJE KER JE V SOLI NI
ZAJTRKA: LACEN PREPOZNO DLJE SPIM MALICA ODGOVORA
VSTANEM

7. RAZRED 24 4 6 1 2

8. RAZRED 14 2 14 3 1

9. RAZRED 17 2 10 2 6
SKUPAJ 55 8 30 6 9
ODSTOTEK 51% 7% 28% 6% 8%

Razlogi izpuscanja zajtrka

60% -

/é-l"
50% -

iy

o

X
1

28%
30% -

20% -

Odstotek ucencev

7% 8%

0%

nisem lacen prepozno raje spim Solska malica brez odgovora
vstanem

Graf 3: Razlogi izpuscanja zajtrka
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3.3 KDAJ UCENCI ZAJTRKUJEJO MED DELAVNIKI?

Zajtrk med delavniki je zelo pomemben, saj nam daje energijo za celo delovno

dopoldne ali vsaj do malice. Zato naju je zanimalo, kdaj si med delavniki ucenci

privoscijo prvi dnevni obrok. Ugotovili sva, da vefina ucencev zajtrkuje okoli 6.30,
taksnih je 24 % anketiranih. Tisti, ki so bliZje Sole, si lahko zajtrk privos¢ijo tudi
kasneje. Tako 14% anketiranih zajtrkuje ob 7. uri, 12 % pa ob 7.30. Bolj oddaljeni
zajtrkujejo prej, in sicer 11 % ob 6. uri, 1 % pa Ze ob 5.30.

Zbrane rezultate sva predstavili v tabeli 4 in v grafu 4.

Tabela 4: Cas zajtrkovanja med delovniki

CAS ZAJTRKOVANJA MED 7. 8. 9.RAZRED SKUPAJ ODSTOTKI
DELOVNIKI RAZRED RAZRED
RAZLICNO 1 1 1 3%
STEVILO 5:30 0 0 1 1 1%
UCENCEV, 6.00 4 1 5 10 11%
KI MED 6:30 10 4 9 23 24%
DELAVNIKI 7:00 12 2 0 14 149
JEDO : %
ZAJTRK OB: 7:30 9 2 0 11 12%
Ni odgovora 3 19 10 32 34%
Cas zajtrkovanja med delavniki
5470
35%
30%
287
8 25%
]
'S 20%
f) 14% o
g 15% 11% 12%
3%
- -7
0% e
5:30 6:00 6:30 7:00 7:30 Razli¢no Ni
odgovora

Graf 4: Cas zajtrkovanja med delovniki
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3.4 KDAJ UCENCI ZAJTRKUJEJO MED VIKENDI?

Med vikendi si mnogo anketiranih uéencev zajtrk postreze kasneje kot ob delavnikih.
Najvec¢ anketirancev zajtrkuje ob 9. uri, in to kar 20 %. Drugi viSek zajtrkovanja je ob
10. uri. V tem ¢asu zajtrkuje 17 % anketiranih. Ob 8. uri zajtrkuje 16 % anketiranih.
Ostali zajtrkujejo ob razlicnem casu, in sicer od 7. do 11.30. ure.

Zbrane podatke sva predstavili v tabeli 5 in v grafu 5.

Tabela 5: Cas zajtrkovanja med vikendi

CAS ZAJITRKOVANJA MED 7. 8. 9.RAZRED | SKUPAJ | ODSTOTKI
VIKENDI RAZRED | RAZRED

RAZLICNO 7 3 9 19 16%
7:00 1 2 0 3 2%
8:00 6 6 7 19 16%
$TEVILO 8:30 2 4 1 7 6%
UCENCEV, 9:00 7 9 8 24 20%
KI MED 9:30 5 1 3 9 8%
VIKENDI 10:00 4 8 8 20 17%
JEDO OB: 10:30 1 2 2 5 4%
11:00 2 3 0 5 4%
11:30 0 0 1 1 1%
Ni odgovora 3 4 0 7 6%

Cas zajtrkovanja med vikendi
20%

20%

18% - 16% 17%

16% -

14% A

12% -
10% - 8%

8% - 6%

Odstotek ucencev

6% 4% 4%
4% -

2%
0,
2% 1%

0%

7.00 8.00 8:30 9:00 9:30 10:00 10:30 11:00 11:30

Graf 5: Cas zajtrkovanja med vikendi
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3.5 S KOM UCENCI ZAJTRKUJEJO?

Zajtrk je veliko prijetnejSi v druzbi, zato naju je zanimalo, s kom ucenci zajtrkujejo.

Analiza ankete je pokazala, da jih vecina, to je 47 %, zajtrkuje obcasnoz druZino,

obcasno sami, kakor pa¢ nanese. Povsem samih zajtrkuje 29 %, z druZino pa 18 %

anketiranih ucencev. Nekateri so navajali, da zajtrkujejo v druzbi z dedkom in babico,

zajeti so pod drugo. Taksnih je 3 % anketiranih.

Zbrane podatke sva prikazali v tabeli 6 in grafu 6.

Tabela 6: S kom pojedo zajtrk?

STEVILO UCENCEV, KI ZAJTRKUJEJO:
S KOM UCENCI
ZAJTRKUJEJO? SAMI ZDRUZINO | SAMIALIZ DRUGO NI
DRUZINO ODGOVORA
7. RAZRED 6 10 18 1 1
8. RAZRED 9 6 16 1 2
9. RAZRED 16 3 17 1 0
SKUPAJ 31 19 51 3 3
ODSTOTKI 29% 18% 47% 3% 3%
S kom ucenci zajtrkujejo?
0% - 47%
> 45% 7
[}
S 40% -
S 35% -
__; ° 29%
g 30% -
= 25% -
g > 18%
S 20% -
3
Y 15% -
2 10% -
- S 3% 3%
O 5y -
0%
SAMI ZDRUZINO  SAMIALIZ DRUGO NI
DRUZINO ODGOVORA

Graf 6: S kom ucenci zajtrkujejo?
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3.6 KDO UCENCEM PRIPRAVLJA ZAJTRK?

Zanimalo naju je, ali si u€enci tretje triade zajtrk pripravljajo sami ali jim ga pripravi
kdo drug. Analiza ankete je pokazala, da si 45% anketiranih uéencev zajtrk pripravlja
samostojno ali jim ga pripravijo starsi, kakor pa¢ nanese. Kar 43% anketiranih
ucencev si sami pripravljajo zajtrk, le 7% ucéencev zajtrk pripravljajo starsi.

Zbrane podatke sva predstavili v tabeli 7 in v grafu 7.

Tabela 7: Kdo u¢encem, ki so sodelovali v anketi, pripravlja zajtrk?

PRIPRAVA STEVILO UCENCEV
ZAJTRKA | SAMI eLI D NI
SAMI STARS STRASI RUGO ODGOVORA
7. RAZRED 15 5 15 0 1
8. RAZRED 15 1 15 1 2
9. RAZRED 15 3 17 0 1
SKUPAJ 45 8 49 1 4
ODSTOTKI 43% 7% 45% 1% 4%
Kdo u¢encem pripravi zajtrk?
4570
43%
45% -
40% -
35% -
>
8 30% -
=
(9}
'S 25% -
T 50% -
§ 20%
'oc 15% - o
10% -
4%
5% - 1%
A
0%
starsi sam vcasih sam, drugo ni odgovora
vcasih starsi

Graf 7: Kdo u¢encem pripravlja zajtrk?
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3.7 KAJ SO UCENCI JEDLI ZA SVOJ ZADNJI ZAJTRK?

Ni pomembno le, da zajtrkujemo, ampak je za nase zdravje klju¢nega pomena, da je
zajtrk uravnotezen in zdrav. Zato naju je zanimalo, kaj so anketirani ucenci zajtrkovali
na dan anketiranja. Cetrtina anketiranih uéencev (25 %), ki so na dan anketiranja
zajtrkovali, je zajtrkovalo mlecne izdelke in kosmice. Malo veC kot petina (21 %) je
zajtrkovala kruh z razliécnimi namazi. Kar 19 % anketiranih je pri zajtrku zauZzilo tudi
sadje ali zelenjavo. Razliéne pekovske izdelke je zajtrkovalo 11 %, jajca in kruh ter

mlecne izdelke pa 7 % anketiranih.

Rezultate sva predstavili v tabeli 8 in grafu 8.

Tabela 8: Kaj so anketirani ucenci zajtrkovali na dan anketiranja

ZADNJI ZAITRK UCENCEV | 7.RAZRED | 8.RAZRED 9. SKUPAJ | ODSTOTKI
RAZRED
MLECNI IZDELKI 2 3 4 9 7%
MLECNI IZDELKI 9 6 19 34 25%
. IN KOSMICI
STEVILO - MY RUH Z NAMAZI 6 12 10 28 21%
UCENCEV, ™10 1CA IN KRUH 2 2 5 9 7%
KI SO ZA PEKOVSKI 4 8 3 15 11%
ZADNJI
CAITRK IZDELKI
JEDLL SADJE ALI 7 13 6 26 19%
ZELENJAVA
DRUGO 8 1 2 11 8%
NI ODGOVORA 0 1 2 3 2%

Kaj so ucenci nazadnje zajtrkovali?

2%

B Mlecni izdelki

B Mlecni izdelki s kosmici
B Kruh z namazi

M Jajca in kruh

H Pekovski iizdelki

W Sadje ali zelenjava

I Drugo

= Ni odgovora

Graf 8: Kaj so ucenci nazadnje zajtrkovali?
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3.8 NAJLJUBSI ZAJTRK ANKETIRANIH UCENCEV

Izkazalo se je, da so mlecni izdelki s kosmici za anketirane ucence najljubsi zajtrk, saj

ga je izbralo kar 33 % anketiranih. Na drugem mestu po priljubljenosti se je z 20 %

uvrstil kruh z razliénimi namazi. Sledijo v naslednjem vrstnem redu Se: jajca in kruh
(15 %), pekovski izdelki(7 %), palacinke(6%), sadje ali zelenjava (4 %) in mlecni izdelki

(2 %).

Zbrane rezultate sva predstavili v tabeli 9 in grafu 9.

Tabela 9: Kaj anketirani u¢enci najraje zajtrkujejo?

NAJLJUBSI ZAJTRK ANKETIRANIH 7. 8. 9. SKUPAJ | ODSTOTKI
UCENCEV RAZRED | RAZRED | RAZRED
MLECNI IZDELKI 0 0 3 3 2%
MLECNI IZDELKI S 17 8 18 43 33%
KOSMICI
KRUH Z NAMAZI 11 9 7 27 20%
STEVILO SADJE ALl 4 0 1 5 4%
UCENCEV, ZELENVJAVA -
Kl NAIRAJE PALACINKE 1 2 5 8 6%
ZAJTRKUJE: [ jAJCA IN KRUH 5 10 4 19 15%
PEKOVSKI IZDELKI 6 3 0 9 7%
DRUGO 0 2 3 5 4%
NI ODGOVORA 2 6 3 11 9%

Najljubsi zajtrk anketiranih ucencev

2%

B Mlecni izdelki

B Mlecni izdelki s kosmici
B Kruh z namazi

M Sadje ali zelenjava

H Palacinke

M Jajca in kruh

1 Pekovski izdelki

m Drugo

Ni odgovora

Graf 9: Kaj ucenci najraje zajtrkujejo?




3.9 KATERO PIJACO ANKETIRANI UCENCI PIJEJO MED ZAJTRKOM?

Zanimalo naju je, kaj anketirani u€enci najraje pijejo za zajtrk. Izkazalo se je, da je
med najbolj priljubljenimi pija¢ami ¢aj, drugo mesto je zasedla voda, sledijo pa Se
kakav, mleko in druge pijate. Vodo najraje pije ob zajtrku 21 %, ¢aj pa 31 %
anketiranih ucencev.

Zbrane rezultate sva predstavili v tabeli 10 in grafu 10.

Tabela 10: Kaj ob zajtrku ucenci najraje pijejo?

PIJACA PRI STEVILO UCENCEYV, KI PRI ZAJTRKU PIJE:
ZAJTRKU CAJ MLEKO KAKAV VODO DRUGO NI
ODGOVORA

7. RAZRED 11 10 8 8 1 0

8. RAZRED 14 5 8 8 4 3

9. RAZRED 13 6 7 9 6 1
SKUPAJ 38 21 23 25 11 4
ODSTOTEK 31% 17% 19% 21% 9% 3%

Pijaca ob zajtrku
35% - 31%
30% -
8 25% -
c
S
< 15% -
g ()
8 10% -
> -9
0%
¢aj mleko kakav voda drugo ni
odgovora

Graf 10: Kaj ucenci ob zajtrku najraje pijejo?
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3.10 VKATEREM PRIMERU ANKETIRANI IZPUSTIJO ZAJTRK?

Zeleli sva izvedeti, v katerem primeru uéenci, ki si sicer zajtrkujejo, izpustijo zajtrk. Po

analizi njihovih odgovorov sva ugotovili, da sta glavna razloga za izpustitev zajtrka, da

prepozno vstanejo ali da niso lacni. Ta dva odgovora je izbralo 39 % anketiranih

ucencev. Drugi razlogi izpustitve zajtrka so Se, da zajtrk ni po njihovem okusu, da

poskusajo izgubiti tezo ali kaj drugega. Odgovori so podobni kot pri ucencih, ki nikoli

ne zajtrkujejo.

Zbrane rezultate sva predstavili v tabeli 11 in grafu 11.

Tabela 11: Vzroki izpus¢€anja zajtrka

STEVILO UCENCEV, KI NE ZAJITRKUJEJO, CE:
ZAJTRK NI L
PREPOZNO NISO PO P?Zscfbj:ﬁjlo DRUGO NI
VSTANEJO LACNI NJIHOVEM 690 ODGOVORA
OKUSU
7. RAZRED 15 17 2 0 4 1
8. RAZRED 18 18 4 2 0 4
9. RAZRED 17 15 0 2 0 8
SKUPAJ 50 50 6 4 4 13
ODSTOTEK 39% 39% 5% 3% 3% 10%
Vzroki izpus€enega zajtrka
39% 39%
40%
35%
30%
>
]
5 25%
3
~ 20%
]
2 15%
T
@]
10%

5%

0%

3%

[=¢)
0

Ce prepozno
vstanem

¢e nisem
lacen

Ce zajtrk ni ce
po mojem  poskusam
okusu izgubiti teZo

drugo

ni odgovora

Graf 11: Vzroki izpuscanja zajtrka
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3.11 POJAV LAKOTE, UTRUJENOSTI IN IZGUBE KONCENTRACIJE OB
IZPUSTITVI ZAJTRKA

V tem delu analize rezultatov bova predstavili, kdaj anketirani ucenci, ki nimajo
zajtrka, v Soli postanejo la¢ni, utrujeni in izgubijo koncentracijo.

3.11.1 POJAV LAKOTE OB IZPUSTITVI ZAJTRKA

Najve¢ ucencev, ki ne zajtrkujejo, postane lacnih med drugo Solsko uro. Taksnih
ucencev je 46 %. Kar 14 % odstotkov jih zacuti lakoto Ze med prvo Solsko uro. Kar 9 %
ucencev je navedlo, da so ob izpustitvi zajtrka la¢ni tudi 3. Solsko uro, 1 % celo 4.,3 %
pa med 5. Solsko uro. Treba je izpostaviti, da 23 % anketiranih ni odgovorilo na
vprasanje, 1 % pa je taksnih, ki so navedli, da se lakota ob izpustitvi zajtrka pojavlja
ob razliénem casu.

Rezultate analize tega vpraSanja sva predstavili v tabeli 12 in grafu 12.

Tabela 12: Kdaj ucenci postanejo lacni, €e izpustijo zajtrk?

POJAV LAKOTE: STEVILO IN ODSTOTEK UCENCEV PO RAZREDIH IN SKUPAJ
7. 8. 9. SKUPAJ

B/l:g PRVO SOLSKO 5 s . - .
gﬂoEEfg LLJJES 16 12 20 a8 46%
g/loELZKTgEUTlng 1 6 2 9 9%
gﬂoEL[;lngLT;g 1 0 0 1 1%
B/l;g PETO SOLSKO . . . ) ”
RAZLIENO 0 1 0 1 1%
NE POSTANEM 3 1 0 4 4%
NI ODGOVORA 11 7 6 24 23%
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50%
45%
40%
35%
30%

Odstotek ucencev

Pojav lakote ob izpustitvi zajtrka

46%

23%

Graf 12: Pojav lakote med poukom ob izpustitvi zajtrka

Slika 3: Solska malica
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3.11.2 POJAV UTRUJENOSTI OB IZPUSTITVI ZAJTRKA

Na vprasanje, kdaj postanejo utrujeni, e ne zajtrkujejo, kar 37 % anketiranih u¢encev
ni odgovorilo. Ostali odgovori so bili zelo razprSeni. Med prvo in drugo uro postane
utrujenih 9 % anketiranih u¢encev. Med tretjo uro postane utrujen le 1 %, med Cetrto
uro 8 %, med peto uro 12 %, med Sesto pa 9 % anketiranih ucencev, ki niso
zajtrkovali. Da kljub izpustitvi zajtrka med poukom ne kaZejo znakov utrujenosti, je
navedlo 15 % ucencev.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 13 in grafu 13.

Tabela 13: Pojav utrujenosti v Soli v primeru izpustitve zajtrka

STEVILO UCENCEV, KI NE ZAJTRKUJEJO IN POSTANEJO UTRUJENI:
MED 1. MED 2. MED 3. MED 4. MED 5. MED 6. NE NI ODGO.
RAZREDI S0LSKO | 30LSKO | $OLSKO | 30LSKO | 3SOLSKO | $OLSKO | POSTANE VORA
URO URO URO URO URO URO UTRUJEN
. RAZRED
7. RAZR 3 5 0 3 5 3 2 16
8. RAZRED 4 2 1 3 4 2 8 9
9. RAZRED 3 3 0 2 4 4 6 15
SKUPAI 10 10 1 8 13 9 16 40
ODSTOTEK 9% 9% 1% 8% 12 % 9% 15% 37 %
Pojav utrujenosti v Soli v primeru izpustitve zajtrka
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Graf 13: Pojav utrujenosti med poukom ob izpustitvi zajtrka

25



3.11.3 OSREDOTOCENOST NA SOLSKO DELO V PRIMERU IZPUSTITVE ZAJTRKA

Pri analizi osredotocenosti anketiranih ucencev na 3olsko delo ob izpustitvi zajtrka
izstopa rezultat, da je kljub temu 33% anketiranih uéencev zbranih pri pouku vse
ucne ure. Tudi v tem primeru so ostali rezultati razprSeni, tako je 3% taksnih, ki niso

zbrani pri nobeni uri. Rezultati analize tega vprasanja so pokazali, da je 10 % ucenceyv,

ki ne zajtrkujejo, pri pouku zbranih prvi dve Solski uri, drugih 10 % je zbranih prve Stiri

Solske ure in 9 % jih je zbranih 5 Solskih ur. 28% ucencev ni podalo odgovora na to

vprasanje.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 14 in grafu 14.

Tabela 14: Osredotocenost na delu v Soli, €e izpustimo zajtrk

STEVILO UCENCEV, KI NE ZAJTRKUJEJO IN SO NA SOLSKO DELO OSREDOTOCEN!:

2 SOLSKI | 4 SOLSKE | 5SOLSKIH | RAZLIC- | VSE URE NISO NI
URI URE UR NO OSREDO- | ZBRANI | ODGOVORA
TOCENI
7. RAZRED 7 5 4 0 8 1 13
8. RAZRED 5 2 5 2 11 2 8
9. RAZRED 0 4 1 6 16 1 9
SKUPAJ 12 11 10 8 35 4 30
ODSTOTKI 10% 10% 9% 7% 33% 3% 28%
Osredotocenost na Solsko delo v primeru izpustitve zajtrka
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Graf 14: Osredotocenost na Solsko delo v primeru izpustitve zajtrka
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3.12 POJAV LAKOTE, UTRUJENOSTI IN IZGUBE KONCENTRACIJE OB
ZAJTRKOVAN]U

V tem delu analize rezultatov bova predstavili, kdaj anketirani u¢enci, ki zajtrkujejo, v
Soli postanejo lacni, utrujeni in izgubijo koncentracijo.

3.12.1 POJAV LAKOTE V SOLI V PRIMERU ZAJTRKOVANJA

Rezultati analize so pokazali, da kar 23 % anketiranih u¢encev ne postane la¢nih med
poukom, Ce zajtrkujejo. Kljub zajtrkovanju je med prvo uro la¢nih Ze 3 %, med drugo
uro 26 %, med tretjo 7 %, med Cetrto uro 6 %, med peto Solsko uro 10 % in med Sesto
$olsko uro 3% anketiranih uéencev. Sele po pouku postanejo la¢ni 3 % ugencev, ki
zajtrkujejo. Kar 19 % anketiranih u¢encev na to vprasanje ni odgovorilo.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 15 in grafu 15.

Tabela 15: Pojav lakote v $oli, ¢e zjutraj zajtrkujemo.

POJAV LAKOTE: STEVILO IN ODSTOTEK UCENCEV PO RAZREDIH IN SKUPAJ
7. RAZRED 8. RAZRED 9. RAZRED SKUPAJ ODSTOTEK

MED PRVO SOLSKO 0 1 3 4 3%
URO

MED DRUGO 10 9 8 27 26%
SOLSKO URO

MED TRETJO 4 2 2 8 7%
SOLSKO URO

MED CETRTO 4 1 2 7 6%
SOLSKO URO

MED PETO SOLSKO 6 1 4 11 10%
URO

MED SESTO 0 1 3 4 3%
SOLSKO URO

PO POUKU 1 1 2 4 3%
NE POSTANEM 9 10 6 25 23%
NI ODGOVORA 5 9 9 20 199%
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Pojav lakote v primeru zajtrkovanja
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Graf 15: Pojav lakote med poukom v primeru zajtrkovanja

Slika 4: Malica v Solski jedilnici, pripravljena za razdelitev po razredih
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3.11.2 POJAV UTRUJENOSTI V SOLI V PRIMERU ZAJTRKOVANJA
Kar 31 % anketiranih ucencev, ki doma zajtrkuje, v Soli ne postane utrujenih. Sicer jih

vecina, ki zajtrkujejo, postane utrujenih med 5. in 6. Solsko uro. Navajali so, da je
utrujenost lahko posledica tudi drugih dejavnikov, najbolj je odvisna od predmeta na
urniku.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 16 in grafu 16.

Tabela 16: Pojav utrujenosti v Soli, ¢e zjutraj zajtrkujemo.

STEVILO UCENCEV, KI ZAJITRKUJEJO IN POSTANEJO UTRUJENI:

NE MED2. | MED4. | MED5. | MEDG. PO RAZLIC- NI

POSTA- | SOLSKO | SOLSKO | SOLSKO | SOLSKO | POUKU NO ODGO-

RAZREDI NEM URO URO URO URO VORA
7. RAZRED 11 4 3 5 7 3 1 2
8. RAZRED 10 0 0 4 3 4 1 12
9. RAZRED 13 3 1 3 2 2 3 9
SKUPAJ 34 7 4 12 12 9 5 23

ODSTOTEK | 31% 7% 4% 11% 11% 9% 5% 22%

Pojav utrujenosti v primeru zajtrkovanja
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Graf 16: Pojav utrujenosti med poukom v primeru zajtrkovanja
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3.12.3 OSREDOTOCENOST NA SOLSKO DELO V PRIMERU ZAJTRKOVANJA

Kar 58% anketiranih ucencev, ki imajo redni zajtrk, je navedlo, da so vse Solske ure
osredotoceni na delo. 15% jih je osredotocenih 5 Solskih ur, 8% pa je navedlo, da na
njihovo osredotocenost vplivajo tudi drugi dejavniki. Le 2% anketiranih uéencev, ki
zajtrkuje, je navedlo, da kljub zajtrkovanju med poukom niso zbrani. 17% ucencev na
to vprasanje ni odgovorilo.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 17 in grafu 17.

Tabela 17: Osredotocenost na delo v Soli, ¢e zjutraj zajtrkujemo

UCENCI, KI ZAJTRKUJEJO IN SO NA SOLSKO DELO OSREDOTOCENI:
5 SOLSKIH « VSE SOLSKE NI
UR RAZLICNO URE NISO ZBRANI ODGOVORA
7. RAZRED 8 0 25 1 1
8. RAZRED 7 4 13 0 9
SKUPAJ 16 8 61 2 18
ODSTOTEK 15% 8% 58% 2% 17%
Osredotocenost na Solsko delo v primeru zajrtkovanja
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Graf 17: Osredotocenost na Solsko delo v primeru zajtrkovanja
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3.13 SOLSKA MALICA JE ZA NEKATERE PRVI DNEVNI OBROK

Z zadnjim vprasanjem v anketi sva poskusali ugotoviti, ali je Solska malica za uc¢enca
oz. u¢enko prvi dnevni obrok. MoZni odgovori so bili: da, ne in v€asih.

Najvedji delez ucencev, za katere je Solska malica prvi dnevno obrok, je v 8. razredu
in znasa 41 % anketiranih osmoSolcev. Najmanjsi delez ucencev, katerih prvi obrok je
Solska malica, je v 7. razredu, in sicer 8 %. V tem razredu je zelo velik deleZ taksnih
ucenceyv, ki obcasno zauzijejo Solsko malico kot prvi obrok (44 %). V 9. razredu zauZzije
Solsko malico kot prvi dnevni obrok 22 % anketiranih devetoSolcev. Povprecen
odstotek vseh anketiranih, ki jim je Solska malica prvi dnevni obrok, je 24 %.

Rezultate analize tega vprasanja sva predstavili v tabeli 18 in grafu 18.

Tabela 18: Analiza vprasanja: »Ali je Solska malica tvoj prvi obrok?«

Ali je Solska STEVILO UCENCEV
malica tvoj prvi -
obrok? DA NE VCASIH
7. RAZRED 3 17 16
8. RAZRED 14 12 8
9. RAZRED 8 17 11
SKUPAJ 25 46 35
ODSTOTEK 24% 43% 33%
Solska malica - prvi dnevni obrok
45% 41%
40%
33%
35% - 31%
2
e 30% - 340,
8 4% 22% 2870
S 25% - H % DA
-
2 20% - m % VCASIH
2 15% -
(@] 0
10% -
5% -
0%
7. RAZRED 8. RAZRED 9. RAZRED SKUPAJ

Graf 18: Odstotek ucencev po razredih, za katere je malica prvi dnevni obrok.
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3.14 POVEZANOST UCNEGA USPEHA IN ZAJTRKOVANJA

Po obdelavi podatkov iz ankete sva dobili podatke o povprecni oceni u¢encev, ki nam
jih je posredovala svetovalna sluzba. Ker podatki niso javni, sva prijeli le povpreéne
ocene brez imen in priimkov ucencev. Pred tem sva poimensko razdelili sodelujoce
ucence v vec skupin glede na navade zajtrkovanja: zajtrkujejo vsak dan, zajtrkujejo
med delavniki, ob¢asno zajtrkujejo, zajtrkujejo med vikendi in nikoli ne zajtrkujejo.
Podatke o tem, kak$ne zajtrkovalne navad imajo anketirani uc¢enci, sva posredovali
odgovorni osebi, ki je zbrala povprec¢ne ocene ucencev glede na zajtrkovalne navade
in izraCunala povprecne vrednosti. Povprecne vrednosti ocen sva uredili v tabeli 18 in
jih grafi¢no prikazali v grafu 18.

Izkazalo se je, da imajo najvisje povprecne ocene ucenci, ki redno zajtrkujejo. Njihova
povprecna ocena je 4,3. Enako povprec¢no oceno imajo ucenci, ki zajtrkujejo obcéasno.
Le desetinko je bila slabSa povprecna ocena ucencev, ki zajtrkujejo le med delavniki.
Povprecna ocena ucenceyv, ki ne zajtrkujejo pred prihodom v 3olo, je znasala 3,8. Pri
ucencih, ki nikoli ne zajtrkujejo, je znasala povprecna ocena 3,3.

Tabela 19: Povprecne ocene ucencev po posameznih razredih glede na navade zajtrkovanja

UCENCI POVPRECNE OCENE OB KONCU PRETEKLEGA SOLSKEGA LETA
ZAJTRKUIJEJO: 7. RAZRED 8. RAZRED 9. RAZRED SKUPAJ
VSAK DAN 4,35 4 4,45 4,3
MED DELAVNIKI 4,05 4 4,5 4,2
OBCASNO 3,95 5 41 4,3
MED VIKENDI 3,95 3,85 3,55 3,8
NIKOLI 2,9 2,8 4,2 3,3
Povprecna ocena ucencev glede na navade zajtrkovanja
4,3 42 4,3
4,5 - 38
47 33
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Graf 19: Povprecna ocena ucencev glede na navade zajtrkovanja
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4 RAZPRAVA O REZULTATIH

Vsi se zavedamo, da je zajtrk zelo pomemben dnevni obrok. V anketo o navadah
zajtrkovanja sva vkljucili 108 uéencev 7., 8. in 9. razreda nase Sole. Ker anketa ni bila
anonimna, domnevama, da so svoje delo resno opravili. Za ime in priimek sva jih
prosili zato, ker je bilo v anketi kar nekaj odprtih odgovorov. Menili sva, da jih morda
ne bova znali prebrati ali razvozlati njihovega pomena, zato so se nama zdeli priimki
zelo pomembni. Se posebej pomembni pa so bili za primerjavo navad zajtrkovanja in
povprecnega ucnega uspeha ucencev v preteklem Solskem letu.

Analiza ankete je pokazala, da pred poukom vsak dan zajtrkuje 66 % anketiranih
ucencev, brez zajtrka pa zacne pouk 34% ucencev. Drugi uéenci (8%) zajtrkujejo
obcasno. Meniva, da je 66 % ucencev, ki redno zajtrkujejo pred prihodom v 3olo, zelo
majhen delez. |1z tega sledi, da 34 % ucencev pride v Solo brez energije, ki jo nasi
mozgani nujno potrebujejo za zbranost pri Solskem delu. Rezultat je zaskrbljujoc. Vsi
ucenci 3. triade bodo sodelovali na predstavitvi raziskovalnih nalog, zato se bova zelo
potrudili, da bova pri njih vzpodbudili interes za vsakodnevno zajtrkovanje.

Razlogi za izpuscanje zajtrka so razli¢ni. Vecina jih navaja, da zjutraj, preden gredo v
%olo, niso la¢ni. Meniva, da je to stvar navade. Ce se zavedamo, da nam daje zajtrk
nujno potrebno energijo za delovanje nasega organizma, se lahko pocasi navadimo
na jutranje obroke. Nekateri ucenci zjutraj zelo tezko vstanejo, zato nimajo Casa
zajtrkovati. Meniva, da bi pri pridobivanju navad zajtrkovanja vecjo vlogo morala
odigrati druZina. Vecina ljudi zjutraj tezko vstane, ampak se zavedajo, da je potrebno
pred sluzbo ali $olo postoriti ¢ marsikaj. Ze takoj z vstopom v osnovno $olo bi se
morali navaditi na pravocdasno vstajanje in redno zajtrkovanje. Anketa je pokazala, da
najvecji dele? uéencev zajtrkuje med 3esto in sedmo uro. Ce so razvili navado
pravocasnega zajtrkovanja, imajo potem Se dovolj ¢asa za pot v Solo. Med vikendi je
¢as zajtrkovanja zelo razlicen in se giblie od osme do desete ure, nekateri pa
zajtrkujejo tudi kasneje. Zajtrk v tako poznem ¢asu ni primeren, saj mora biti pet
dnevnih obrokov razporejenih skozi ves dan.

Ugotovili sva, da le 18% ucencev redno zajtrkuje skupaj z drugimi druzinskimi Clani.
Samih je pri zajtrku okoli tretjina anketiranih uéencev. Kar polovica uéencev pa
zajtrkuje ob&asno s starsi, ob¢asno pa sami. Ce se navada zajtrkovanja razvije v
celotni druzini in starsi dajejo vzgled svojim otrokom, si bo tudi nejes¢i posameznik
pocasi pridobil navade zajtrkovanja. Zanimiva je ugotovitev, da si kar 43% ucencev
samostojno pripravi zajtrk, le 8% ucencev zajtrk pripravljajo starSi. To je pohvalno.
Verjetno si u€enci raje sami pripravijo zajtrk zato, da si postreZejo tisto, kar imajo
najrajSi. Najvecji delez ucencev si pripravi za zajtrk mlec¢ne izdelke s kosmici, na
drugem mestu po priljubljenosti je kruh z razlicnimi namazi. Na tretjem mestu sledijo
sadje in zelenjava. Menili sva, da bova iz odgovorov na to vprasanje lahko ocenili
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primernost zajtrka. Sedaj ugotavljava, da so bili odgovori preve¢ splosni za resno
analizo. V naslednjem vprasanju sva ucence vprasali, kaksen je njihov najljubsi zajtrk.
Ponovno je tretjina ucencev izbrala kot najljubsi zajtrk mle¢ne izdelke s kosmici, na
drugem mestu pa je ponovno bil kruh z razliénimi namazi. Zelo priljubljena za zajtrk
so tudi jajca in kruh. Z veseljem ugotavljava, da si ucenci kot primer najljubsega
zajtrka niso izmisljevali kakSnih nenavadnih in nezdravih jedi. So pa le redki izbrali
sadje in zelenjavo kot najljubsi zajtrk. Mlecni izdelki s kosmici so zelo primeren zajtrk.
Taksen zajtrk vsebuje veliko beljakovin, malo maséob in ogljikove hidrate z visokim
glikemi¢nim indeksom. To pomeni, da se ogljikovi hidrati v prebavilu pocasi
prebavljajo in da ni nenadnega navala glukoze v kri. Ce se nenadoma pojavi v krvi
velika koli¢ina glukoze, jo telo v jetrih delno pretvori v glikogen, delno pa v maséobe.
Tako lahko pride do debelosti.

Najvecji delez anketiranih ucencev pri zajtrku pije ¢aj, ena petina pa le vodo. Malo
manj kot petina ucenceyv, ki zajtrkujejo, za zajtrk popije kakav, 17 % pa najbolj ustreza
mleko. Najprej v teh rezultatih odobravava, da uc¢enci sploh pijejo razlicne tekocine,
ko jedo zajtrk. Splosno je znano, da nase telo dnevno potrebuje 1,5 | tekocine. Ker
mladi Zivijo intenzivno, potrebujejo tekocine Se vec. Pogosto opaziva, da med malico
marsikdo sploh ne vzame tekocine. Pri zajtrku priporocava, da ucenci pijejo razlicne
vrste tekodin in da pazijo, da v njih ni prevec sladkorja.

Ce ucenci ne razvijejo navade zajtrkovanja, se Ze na zacetku pouka pri nekaterih
pojavi lakota. Kar 46 % ucencev, ki ne zajtrkujejo, in 25 % ucencev, ki zajtrkujejo,
zaCuti lakoto med drugo Solsko uro. Po konc¢ani drugi uri imamo pri nas Solsko malico.
Ce je Zelodec prazen, je tezko zbrano slediti pouku. Med ucenci, ki ne zajtrkujejo, je
tretja ura tista, ko so najbolj zbrani. Vsako naknadno uro se potem pri ve¢jem Stevilu
ucencev pojavlja utrujenost. Pri primerjavi podatkov z ucenci, ki zajtrkujejo, sva
ugotovili, da je med zajtrkujo¢imi v primerjavi z nezajtrkujocimi vedji delez ucencey,
ki v Soli ne postanejo utrujeni. Zanimiva je primerjava odstotka ucencev, ki so na
pouk osredotoceni vseh Sest ur. Med ucenci, ki zajtrkujejo, je osredotoéenih na delo
skozi celoten pouk 58 % ucenceyv, v primeru, da ne zajtrkujejo, pa le 33 % ucencev.

Kako mnogi anketirani ucenci preskoéijo tako pomemben obrok kot je zajtrk, je
pokazala analiza 13. vprasanja. Skoraj Cetrtini ucencev, ki so bili zajeti v anketo, je
$olska malica vedno prvi dnevni obrok, 33 % ucencev pa obcasno. Cetrtina u¢encev
pride k prvi in drugi Solski uri brez energije, ki jo ostali dobimo z zajtrkom. Za
premagovanje Solskih naporov potrebujemo veliko energije. Po priporocilih
strokovnjakov naj bi z zajtrkom pokrili 20 do 25 % dnevnih potreb po energiji (Radivo,
2012, str. 14).Velik problem ucencev, ki ne zajtrkujejo, je tudi v tem, da morda niso
zauZili nobene tekocine. Med drugo uro jim Ze posteno kruli v Zelodcu. Verjetno
zaradi lakote, ki jo Cutijo, teZje sledijo pouku ali resujejo razlicne naloge. Pri otrocih,
ki niso zauzili zajtrka, se lahko delovna storilnost, tako telesne kakor duSevne
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zmoznosti, v primerjavi z njihovimi vrstniki, ki so zajtrkovali, zmanjsa za do 20 %
(Gabrijelci¢, Blenkus, 2005, str. 16).

Namen najine naloge je bil, da bi izvedeli, ali zajtrk vpliva na uspesnost u¢encev v 3oli.
Zato sva potrebovali povpre¢ne ocene posameznih ucencev. Ker nama ni bilo
dovoljeno videti teh podatkov, je najina mentorica izracunala povpre¢ne ocene
preteklega Solskega leta za vse ucence, ki so sodelovali v anketi. Nato je izracunala
povprecne ocene vseh ucencev, ki redno zajtrkujejo in tudi povprecne ocene za
ostale skupine. Podatki so pokazali, da imajo najviSje povpreéne ocene ravno tisti
ucenci, ki zajtrkujejo vsak dan oz. zajtrkujejo ob¢asno. Ti imajo povprecno oceno 4,3.
Ucenci, ki zajtrkujejo samo med delavniki, imajo le za desetinko manjSe povprecje
ocen. Ucenci, ki zajtrkujejo le med vikendi, imajo povpre¢no oceno 3,8. Ucenci, ki
nikoli ne zajtrkujejo, pa imajo povprecno oceno le 3,3. Meniva, da je zajtrk resni¢no
pomemben, saj se Ze iz povprecnih ocen vidi, da imajo ucenci, ki zajtrkujejo, v
povprecju boljSe u¢ne rezultate. Med poukom so manj utrujeni in bolj osredotoceni
na pouk. To jim omogoca kemijsko vezana energija iz hrane, ki so jo zauZili pri zajtrku.
Lepo se vidi, kako se med ucenci, ki ne zajtrkujejo, poveca osredotocenost na Solsko
delo po malici, ko se najedo.

4.1 ALI HIPOTEZE DRZJO ?

Najino prvo hipotezo morava ovreci, saj je predvidevala, da 80% anketiranih u¢encev
3. triade pred poukom zajtrkuje. Te hipoteze ne moreva potrditi, saj ob delovnikih
zajtrkuje le 66 % anketiranih ucencev. Delez ucencev, ki zajtrkujejo, se nama zdi
prenizek, saj so rezultati ankete pokazali, da zajtrkovanje pomaga pri daljsi
pozornosti pri pouku, kasnejSemu pojavu lakote, manjsi utrujenosti ter viSjemu
povprecnemu uénemu uspehu.

Da bi lahko povsem potrdile, da je zajtrk 66 % anketiranih ucencev primeren, ni
mogoce, saj za to oceno nisva pripravili dovolj natan¢nih vprasanj. Vendar pa njihovi
odgovori glede izbire hrane in pijace za zajtrk nakazujejo, da jedo raznoliko hrano in
da jih 19 % vkljucuje tudi sadje in zelenjavo.

V tretji hipotezi sva predvidevali, da so ucenci, ki zajtrkujejo, v Soli bolj zbrani in manj
utrujeni. Med ucenci, ki zajtrkujejo, je osredotoCenih na delo skozi celoten pouk 58 %
ucencev, med tistimi, ki ne zajtrkujejo, pa le 33 % ucencev. Iz te ugotovitve sledi, da
lahko 3. hipotezo potrdiva.

Najina cetrta hipoteza je predvidevala, da imajo ucenci, ki zajtrkujejo, visjo
povpreéno oceno, kot ucenci, ki ne zajtrkujejo. To hipotezo lahko popolnoma
potrdiva, saj so imeli u€enci, ki zajtrkujejo, res veliko visje povprecne ocene (4,3), kot
ucenci, ki nimajo zajtrka (3,3).
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5 ZAKLJUCEK

Pri tej raziskovalni nalogi sva obe uzivali, saj naju je tema naloge zelo zanimala. Med
raziskovanjem sva prisli do kopice novih in zanimivih spoznanj. Zanimivo bi bilo, ¢e bi
v nalogi spremenili Se kaksno od sedanjih spremenljivk, npr. vecerjanje ucencev ali pa
kako zajtrkujejo ucenci nizjih razredov. Ker nama je raziskovalni pristop s pomocjo
ankete vse¢, lahko v tej smeri raziskujeva prihodnje Solsko leto.

Prisli sva do zakljucka, da je_zajtrk res najpomembnejsSi obrok dneva, saj nam da mo¢
in energijo za cel dan, ki je pred nami. Seveda je pomembno tudi kako zajtrkujemo,
saj nam slaba prehrana prej $kodi kot koristi. Ce bova v prihodnosti naredili $e kak$no
raziskovalno nalogo, se lahko v njej podrobneje dotakneva Se tega podrogja.
Zagotovo pa veva, da midve nikoli ne bova nehali zajtrkovati, saj sva se z to nalogo
naucili, kako je ta obrok resni¢éno pomemben.

Letos je najino zadnje leto v osnovni Soli in s tem tudi sodelovanje z najino
mentorico, ki nama je pri nalogi zelo pomagala. Toda Se vedno imava moZnost
nadaljevati z raziskovanjem v srednji Soli in lahko Se naprej in Se podrobneje preuciva
to ali kakSno nama sedaj $e nepojasnjeno temo.
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