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POVZETEK

Hitra hrana je v zadnjih letih postala del nasega Zivljenja. Po njej posegamo veckrat kot bi
bilo to potrebno in zdravo. Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti ali lahko hitra hrana
bolj Skoduje zdravju kot hrana, ki jo pripravimo iz svezih sestavin. V nalogi sva predstavili
zanimiv poskus, v katerem sva primerjali pokvarljivost hitre hrane, ki po najinem mnenju
vsebuje Stevilne aditive, in hrane iz svezih, ekoloSko pridelanih sestavin. Zbrali in predstavili
sva bolezni sodobnega Casa, ki so neposredno povezane z nezdravimi nacini prehranjevanja.
Rezultati ankete osnovnoSolcev in srednjesolcev so pokazali, po kateri hrani ucenci veckrat in
raje posegajo. Zanimalo naju je tudi, zakaj nekateri ljudje tako pogosto izbirajo nezdravo
hrano, ¢e si lahko boljso, bolj zdravo in svezo pripravijo doma kar sami. Poskusali sva se
poglobiti v zivljenje ljudi, ki so ve€ino Zivljenja jedli ali Se jedo hitro hrano in jih z rezultati

naloge spodbuditi k temu, da omejijo ali celo prenehajo s prehranjevanjem s hitro hrano.

Kljué¢ne besede: zdravje, hitra hrana, domaca hrana, prehransko vezane bolezni



1 UVOD

Telo ne more dobiti vseh potrebnih hranilnih snovi le iz ene vrste Zivil, zato je treba uzivati
raznovrstno hrano, seveda v primernih koli¢inah. Temu pravimo uravnotezena prehrana.
(Goodman, 2005)

V danasnjem casu je veliko ljudi odvisnih od hitre hrane in vecina se ne zaveda, da jim
tovrstna hrana Skoduje. Problem, s katerim se vse ve¢ otrok sooca, je debelost. Kot najstnici
zeliva opozoriti sovrstnike, da bi ¢im manj posegali po nezdravi hrani, predvsem zaradi
posledic, ki so lahko tudi dolgoro¢ne in ¢eravno je tovrstna hrana dobrega okusa, je v
prevelikih koli¢inah lahko zelo skodljiva. Veva, da se je taksni hrani teZko upreti in zato sva
iz knjige Samomor s sladkorjem, ki sta jo napisala dr. Nancy Appleton in pisatelj G. N.
Jacobs, izpisali vodnik, ki pomaga pri izbiri obrokov v restavracijah s hitro hrano. Ta je

namenjen vsem, Ki se ne morejo upreti hitri hrani, vendar se Zelijo bolj zdravo prehranjevati.

1.1 NAMEN RAZISKOVANJA
Namen najine naloge je bil ugotoviti, v kolik§ni meri se ucenci osmega in devetega razreda

osnovne $ole prehranjujejo s hitro hrano in ali poznajo bolezni in stanja povezane s tovrstnim
na¢inom prehranjevanja. Zeleli sva izvedeti ali se prehranjevanje s hitro prehrano poveéa v
srednji Soli, zato sva anketirali §e uc¢ence prvih in drugih letnikov gimnazijskega programa.

Opravili sva tudi poskus z doma pripravljenim »hitrim« obrokom in tistim iz restavracije s

hitro prehrano. Zanimalo naju je ali res doma pripravljen obrok prej splesni.

1.2 HIPOTEZE
V raziskovalni nalogi sva si zastavili naslednje hipoteze:

H1: Dijaki prvih in drugih letnikov srednje Sole imajo najve¢ znanja o nezdravi prehrani

H2: Vecina ucencev ve, koliko sladkorja vsebuje 0,5 1 kokakole

H3: Srednjesolci zapravijo najve¢ denarja v restavraciji s hitro prehrano

H4: Meniva, da bosta doma pripravljena krompircek in hamburger hitreje splesnela, kot tista

iz restavracije s hitro hrano

1.3 METODE DELA
Za potrditev hipotez sva uporabili naslednje raziskovalne metode dela:

METODA ANKETIRANJA — ANKETNI VPRASALNIK

Z anketiranjem sva zeleli potrditi ali ovreci prve tri hipoteze. Za Cetrto pa sva izvedli poskus.



ZBIRANJE GRADIVA

Raziskovanja sva se lotili po korakih. Na zacetku sva v knjiznici in na spletu poiskali
gradivo. Nato sva sestavili ankete in jih razdelili med ucence in dijake.

Z iskanjem informacij v knjigah in na spletu sva poskusali poiskati kar se da veliko
verodostojnih podatkov o kratkotrajnih in tudi dolgotrajnih negativnih ucinkih hitre hrane na
zdravje ljudi.

POSKUS

Pripravili sva poskus, v katerem sva opazovali, Kateri ocvrti krompir¢ek in kateri hamburger,
doma pripravljeni ali tisti iz restavracije s hitro prehrano, bo prej splesnel.

ANALIZIRANJE

Rezultate ankete sva analizirali in poskusali ugotoviti, v kolik§ni meri Se s hitro hrano
prehranjujejo in kako poznajo bolezni povezane z njo ucenci osmih in devetih razredov ter

dijaki prvih in drugih letnikov srednje Sole.

2 TEORETICNI DEL

2.1 KRATKA ZGODOVINA HITRE PREHRANE
Hitra hrana je nastala na zaetku 20. stoletja v Ameriki, v Evropo pa se je zacela S§iriti v

Sestdesetih letih. Njen pomen je, da jo pojemo, ¢e smo v naglici in je zaradi tega ne
prezve¢imo do konca, zato jo Zelodec tezje prebavi. Hitro prehranjevanje napolni Zelodec
preden pride informacija do mozganov in zato se ob taki hrani lahko prenajemo brez, da bi
pravocasno zaznali obcutek sitosti.

Leta 1948 sta brata Dick in Mac Mc Donald's vodila majhno restavracijo v Kaliforniji, kjer
sta nudila hitro postrezbo in dobro hrano. Nato se je Ray Krock leta 1954 navdusil nad
sistemom bratov Mc Dolanld's in z njima sklenil pogodbo, ki mu je dovoljevala uporabo
sistema in njunega imena. Leta 1991 Mc Donald's ustvaril glavni sedez za drzave Srednje
Evrope na Dunaju. Nato so $e odprli restavracije na Ceskem, Poljskem, Sloveniji, Bolgariji...
Do konca leta 1996 je bilo odprtih 292 restavracij v 13 drzavah Evrope.
(http://www2.arnes.si/~ssmbszs1s/srednja/projekti/timko/timko03/5c¢/hitra_hrana/zgodovina.html)



VERIGE HITRIH RESTAVRACU

McDonalds

McDonalds je ena najvecjih verig hitrih restavracij na svetu in dnevno postreze kar 68
milijonov strank. Prisoten je kar v 119-ih drzavah sveta ter skupaj v 36.535 restavracijah.
Njihovi najbolj znani izdelki so hamburger, cheeseburger, piSc¢ancji medaljoni, ocvrt
krompiréek, mle¢ni napitki, sladoled. Logotip podjetja je takoj za kokakolo najbolj
prepoznaven. Prva McDonalds restavracija je bila odprta maja 1953 v mestu Phoenix,
Arizona. Prva maskota podjetja je bil mozakar s Sefovsko kapo na glavi v obliki hamburgerja

po imenu "Speedee”, Ki jo je leta 1967 zamenjal vsem znani "Ronald McDonald".

Burger King

Burger King je globalna veriga restavracij s hitro hrano. Sedez ima v Miamiju (Florida,
ZDA). Podjetje je bilo ustanovljeno leta 1953 kot Insta-Burger King in je po dveh letih zaslo
v finan¢ne tezave, na kar sta ga prevzela David Edgerton in James McLamor in ga
preimenovala. Leta 2010 je imel 12.000 restavracij v 73-ih drzavah. Leta 2011 je priSel tudi
v Ljubljano. Za Burger King je najbolj znacilen hamburger Whopper.

Subway

Subway je ameriska in hkrati najvecja veriga restavracij, ki prodaja sendviée in solate. Je
restavracija, ki se je na svetu najhitreje razvila in ima do sedaj ze 42.000 restavracij v 100
drzavah. Najve¢ restavracij se nahaja v Ameriki. Je najve¢ja samostojna veriga restavracij in
najvecji restavracijski operater na svetu. Ustanovljena je bila leta 1965, ustanovitelj pa je bil
Fred DelLuca, ki si je sposodil 1.000 dolarjev od prijatelja, da bi zacel z restavracijo Pete's
Super Submarines v Bridgeportu v Cannecticanu. Nato se je zelo hitro razsirila in se

preimenovala v Subway.

2.2 DOSEDANIJI POSKUSI IN RAZISKAVE
Med zbiranjem gradiva sva pogledali kar nekaj poskusov, ki dokazujejo zasvojenost od

sladkorja in hitre hrane. Ogledali sva si film “Super size me”, avtorja Morgana Spurlocka
(2004). Raziskovalci iz univerze Princeton, pod vodstvom dr. Johna Hoebela so ugotovili, da
imajo hamburgerji in peen krompircek zelo podoben ucinek zasvojenosti kot heroin. S tem

so tudi potrdili, da lahko ljudje postanemo preve¢ odvisni od sladkorja in mascob, ki se



nahajajo v hitri hrani. Naredili so poskus s podganami v katerem so Zzeleli dokazati
zasvojljivost sladkorja. Podgane so hranili s hrano, ki je vsebovala 25 % sladkorja, ko so jim
umaknili tak§no hrano, so presle v nekaks$no stanje strahu. Simptomi so vsebovali Sklepetanje
zob in tresenje, kar je podobno simptomom, ki jih je mozno opaziti pri ljudeh, ki prenehajo

uzivati nikotin ali morfij. (http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/2707143.stm)
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Slika 1: Poskus z zasvojljivostjo sladkorja na podganah

2.2.1 Film Super veliki jaz
Odlocili sva se, da pogledava poskus iz resni¢nega zivljenja, ki ga je naredil gospod Morgan

Spurlock iz Washingtona. Njegov poskus je trajal 30 dni, pri ¢emer je jedel le hitro hrano iz
McDonaldsa, vsak dan je zauzil 5.000 kilokalorij. Pred izvedbo samega poskusa se je moral
posvetovati kar s petimi specialisti; kardiologom, splosnim zdravnikom, gastrologom,
nutricionistom ter s fitnes trenerjem. Vsi so mu priporocali, da tega poskusa ne po¢ne, vendar
se je poskusa kljub temu lotil. Pri specialistin je ugotovil, da njegovo telo deluje
nadpovprecno zdravo; njegove vrednosti holesterola so bile nadpovprec¢no dobre, krvni
sladkor je imel v normalnih vrednostih, tehtal pa je 84 kilogramov. Med obroki je Zelel
spremljati tudi sestavo hrane, a je v 50-ih McDonaldsih nikjer niso imeli napisane, razen v
kleti, kamor mu ni bilo dovoljeno vstopiti. Tako je vsaki¢ narocil super veliki meni, v kateri
je bila 2 1 pijaca, s 50 Zlicami sladkorja. Super veliki meni ljudje kupujejo zaradi cene, saj je
le 50 centov drazji od velikega menija. Po 2. dnevu tovrstnega prehranjevanja je po 10

minutah ¢util potenje, tezko dihanje, mravljince in otrdevanje spolnega organa. Cez 15 minut
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se je pocutil kot v nebesih, ¢ez 20 pa je vse izbruhal. Osmi dan poskusa je ¢util bole¢ino v
prsih, povecan srcni pritisk in pocutil se je zelo nesre¢no, pridobil pa je tudi 4 kg telesne
mase. Po 12. dneh se je zredil kar za 8 kg. Po 18. dneh se je pocutil depresivno in bolno
dokler ni zopet zacel jesti. Na zdravniskem pregledu je ugotovil, da je zacel postajati odvisen
in da ima vneta jetra. 21. dan se je prebudil iz spanca, ker ni mogel dihati, ¢util je povisano

bitje srca, potil se je in imel povisano telesno temperaturo.

Slika 2: Naslovnica dokumentarnega filma Super veliki jaz

30. oziroma zadnji dan je imel kar 95 kg, imel pa je tudi sreco, da je bil ves ta ¢as pod
nadzorom raznih specialistov, ki so skrbeli za njegovo zdravje. Na koncu poskusa je ugotovil,
da se mu je dvakrat povecala moznost za sréni napad, da je bil utrujen, nesrecen, povisal se
mu je holesterol in sladkor, zacel je dobivat blodnje in vrtelo se mu je. Med drugim so mu
zdravniki ugotovili tudi vnetje jeter 2. stopnje.

Med samim eksperimentom je tudi sam raziskoval in ugotovil, da so Ameri¢ani med najbolj
debelimi nacijami na svetu in jih je kar 65 % s prekomerno telesno tezo. Napa¢na prehrana je
drugi najpogostejsi vzrok smrti in 36.535 McDonaldsov na svetu in predstavlja 43 % vseh
verig s hitro prehrano. Ogromno ljudi tozi verigo restavracij McDonalds, zaradi kasnejsih
zdravstvenih problemov. Ustanovitelj McDonaldsa je izjavil: ”Poskrbi za stranke in posel bo
zacvetel ”. Ljudje najveckrat McDonalds jedo zaradi nebesko dobrega pocuja po hrani, otroke
privabljajo z igralnicami. Dejstvo je, da ima vsak 3. otrok na svetu diabetes, da je od 10.000
reklam, ki jih otroci v enem letu pogledajo, kar 88 % reklam o hrani, da v ameriskih Solah
strezejo skoraj samo hitro in mastno hrano, od tega 98 % ljudi naroci krompircek, burger,
pico, torto, kokakolo,... Ugotovil je, da v prevzgojnih domovih strezejo zdravo, svezo hrano

in se je tako obnaSanje in aktivnosti pri delu mladostnikov korenito izboljsalo.



Hitra prehrana je lahko vzrok za diabetes, sréni infarkt, tezje dihanje, povisan holesterol,
povecan krvni tlak, sréno-zilne bolezni, bolezni zol¢nika, osteoastritis (vnetje sklepov), rak
dojke, prostate, debelega Crevesja, za astmo, stato-hepatitis (vnetje jeter), odpornost na

inzulin, neplodnost...

2.3 BOLEZNI, POVEZANE S HITRO HRANO
Hitra prehrana prinaSa ogromno slabosti, saj je zelo predelana in zaradi tega nezdrava.

Posledica le-te so bolezni, kot je sladkorna bolezen, povisan holesterol, zamaSene Zile in
posledi¢no sréna kap, debelost ter rak. Za sre¢no kapjo, povzroeno s strani prehrane,

pretezno letno umre najve¢ ljudi med 40. in 50. letom.

2.3.1 Sladkorna bolezen
Sladkorna bolezen ali preprosto diabetes, je ena najpogostejsih kroni¢nih bolezni v zahodnem

svetu, saj prizadene priblizno $tiri od sto oseb. V Sloveniji je okoli 135.000 sladkornih
bolnikov oziroma, da bolezen prizadene 6,6 % prebivalstva. Pri tem obolenju trebusna
slinavka proizvaja premalo inzulina ali pa so telesne celice odporne proti u¢inkom tega
hormona. (Peters, 2000)

Tip 1- se pojavi ¢e trebusna slinavka proizvaja premalo inzulina ali pa ga sploh ne tvori.
Obicajno se pojavi nenadoma v otrostvu ali najstnidkih letih. Ceprav ustrezna prehrana
pomembno prispeva k prepreevanju zapletov, moramo bolezen zdraviti z injekcijami
inzulina. Za to obliko v Sloveniji zboli v povprecju 50 otrok na leto, pogostost pa iz leta v
leto narasca. Sladkorna bolezen tipa 1 je obi€ajno posledica nenormalnega imunskega odziva:
imunski sistem uniCuje tiste celice v trebusni slinavki, ki izlo¢ajo inzulin. V nekaterih
primerih zacne tkivo, ki izloca inzulin, propadati po vnetju trebuSne slinavke. Mozen
dejavnik je tudi dednost, vendar je vzorec dedovanja zapleten. Pri otroku bolnika je tveganje,
da se bo pri njemu razvil enak tip obolenja, vecje, toda pri vecini prizadetih otrok nima
bolezni nobeden od starsev. (Peters, 2000)

Tip 2- je najpogostejsa oblika diabetesa. Pri tem tipu bolezni trebusna slinavka Se naprej
izloCa inzulin, vendar telesne celice postanejo imune proti njegovim ué¢inkom. Za tip 2 velja,
da prizadene ljudi po 40. letu starosti, vendar je zaradi teZzav z debelostjo vse pogostejsi tudi
pri mlajsih, danes za njim zbolevajo tudi otroci. Bolezen se razvija postopoma in se je
pogosto ve¢ let ne zavedamo. V zacetnem obdobju jo lahko nadzorujemo s spremembo

prehrane, v naprednih stadijih pa so nujna peroralna zdravila in tudi injekcije inzulina. VVzroki



za sladkorno bolezen tipa 2 Se niso povsem dognani, znano pa je, da sta pomembna dejavnika
dednost in debelost.

Tip 3- nosecnostni diabetes ali gestacijski diabetes, v¢asih zahteva zdravljenje z inzulinom, s
katerim ohranjamo zdravje matere in dojencka. Po porodu po navadi izgine, toda pri Zenskah,

ki so za njim zbolele, je nevarnost poznejsega razvoja sladkorne bolezni tipa 2, vecja. (Peters,
2000)

2.3.2 Hiperholesterolemija
Sréno-zilne bolezni so najpogostejsi vzrok smrti v Sloveniji. Visje vrednosti holesterola

povezujemo z vefjim tveganjem za bolezen vencnih Zil in mozgansko kap, zaradi
ateroskleroze. (Peters, 2000)

Holesterol je masc¢obi podobna snov, ki je potrebna za gradnjo celi¢nih sten, proizvodnjo
zol¢nih kislin, ki pomagajo pri prebavi mascob, vitamina D in steroidnih hormonov. Jetra
proizvedejo vecji del holesterola v telesu, nekaj pa ga dobimo iz hrane, na primer iz mesa. Na
njegovo raven lahko vplivajo prehrana in drugi dejavniki, povezani z Zivljenjskim slogom.
Visoke vrednosti holesterola povezujemo s prehrano, ki vsebuje veliko mascob in s ¢ezmerno
maso ter pomanjkanjem gibanja. Optimalna raven skupnega holesterola za osebo v srednjih

letih je manj kot 5Smmol/I.

Zdrava krvna zila Proces ateroskleroze Napredovana
se zadenja, maséoba  ateroskleroza.
se kopidi v steni zile,  Pretok krvi je zmanjsan.
nastaja aterom. Obstaja nevarnost, da
mascobna obloga podi
in nastane krvni strdek,
ki lahko zamasi zilo.

Slika 3: Posledice arteroskleroze
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2.3.3 Debelost pri mladostnikih
Stevilo &ezmerno hranjenih in debelih otrok v zadnjih dveh desetletjih nenehno naras¢a. Po

nekaterih ocenah naj bi bil v Sloveniji za svojo starost in viSino pretezak ze vsaki Cetrti
mladostnik. Debelost pri otrocih se enako kot pri odraslih meri na podlagi indeksa telesne
mase (ITM). (Peters, 2000)

Po navadi je vzrok debelosti pri otrocih visoko kalori¢na hrana in pomanjkanje telesne
aktivnosti. Ceprav se pri debelosti véasih opaza druZinska nagnjenost, je vzrok po navadi
nezdrav zivljenjski slog v druzini. V zelo redih primerih je vzrok genetski, na primer Prader-
Willijem sindromu, dedni mutaciji, ki povzro¢a kompulzivno prenajedanje. Debelost v
otrostvu lahko povzroci celo vrsto zdravstvenih tezav, tudi sladkorno bolezen tipa 2, zviSane
ravni holesterola v krvi, zviSan krvni tlak in motnje v delovanju prebavnega sistema, kot so
bolegine v trebuhu, Zoléni kamni, vnetje trebusne slinavke in bolezni jeter. Cezmerna teza pa
po navadi poleg telesnih tezav prinasa tudi duSevne in Custvene stiske, kot so depresija in

motnje hranjenja(anoreksija, bulimija,...)
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3 EMPIRICNI DEL

3. 1 OPIS ANALIZE ANKET
PriloZena anketa je bila razdeljena med ucence 8. in 9. r I. osnovne $ole Celje ter med dijake

1. in 2. letnika gimnazijskega programa. Vseh anketiranih u¢encev je bilo 127.
Z anketo sva zeleli ugotoviti ali u¢enci raje posegajo po hitri ali morda po doma pripravljeni
hrani. Zanimalo naju je, kolikokrat na mesec se prehranjujejo s hitro hrano, katere jedi imajo

najraje, koliko zanje zapravijo, katere pijace izbirajo in kako poznajo bolezni, povezane s

hitro hrano.
ANKETNI VPRASALNIK
Spol:
a) moski b) Zenski
Razred:
a) 7.razred b) 8. razred ¢) 9. razred d) 1. ali2. letnik SS

1. Ali se raje prehranjujes s hitro hrano (McDonalds, Burger King, KFC, ...) ali domaco oz.
pripravljeno doma?
a) hitro hrano

b) domaco

2. Kolikokrat mese¢no jes hitro hrano:
a) skoraj nikoli
b) 1-2x
c) 3-5x
d) veckrat

3. Katero od naslednjih jedi imas najraje:
a) pico
b) testenine (pripravljene doma)

c) burger, pomfri
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4. Koliko sladkorja predvidevas, da je v 0,5 | kokakole?
a) 10g
b) 15¢
c) 759

5. Kaj menis, je mogoce, da Clovek dozivi sr¢no kap zaradi hitre hrane?
a) da
b) ne

6. Oceni, koliko ljudi letno na svetu umre zaradi nezdrave prehrane?
a) 300.000
b) 1.5mil.
c) 2.8mil.

7. Koliko denarja po navadi zapravite v restavraciji s hitro hrano?
a) manj kot 5 €
b)5€do 8 €
c)9€do 15€
d) ve€ kot 15 €

8. Zakaj jeste hitro/ sladko/ nezdravo hrano?
a) hitro se pripravi
b) dobrega okusa je
c) ne stane veliko

d) drugo

9. Kaj po navadi pijete?
a) vodo
b) coca-colo, pepsi, ...
C) sprite
d) fanto
e) drugo
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10. Ali veste, da lahko zaradi prekomernega uzivanja hitre hrane( ¢ipsi,Cokolade,prazena
hrana,... ) dobite eno izmed 12 vrst raka?

DA NE
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REZULTATI ANKETE

Graf 1

stevilo ucencev

m8r W9r mi1l m2l

Iz grafa 1 je razvidno, da je anketo reSevalo najve¢ osmoSolcev (41 %) in najmanj prvih in

drugih letnikov srednje Sole (17 %).

Graf 2

odstotek ucencev po spolu

Iz grafa 2 je razvidno, da so bili anketiranci po spolu zelo uravnoteZeni, 50 % je bilo oseb

zenskega spola in 50 % oseb moskega spola.
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Graf 3

hitra ali doma pripravljena hrana
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8.r or 1. 2.

Graf 3 nam pokaze, da po hitri hrani najraje posegajo anketirani dijaki prvih letnikov in

ucenci osmih razredov osnovne Sole. Sicer ve¢inoma anketiranci raje jedo doma pripravljeno

hrano.

Graf 4

kolikokrat mesecno jes hitro hrano

18

16

14

12 m8.r

10 EOr
mal
m2|

o N B O

skoraj nikoli 1-2x 3-5x veckrat

Iz grafa 4 lahko razberemo, da ve€ina anketiranih ucencev in dijakov posega po hitro
pripravljeni hrani enkrat do dvakrat mese¢no. Najve¢ osmoSolcev obisce verige s hitro hrano

vec¢ kot petkrat mesecno.
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Graf 5

katero jed imas najraje
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Iz grafa 5 je razvidno, da osmogolci in dijaki prvih letnikov najraje jedo testenine; devetosSolci

burgerje in ocvrt krompircek, drugi letniki srednje Sole pa pico.

Graf 6

sladkor v 0,5 | kokakole

35
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20 mi0g

15 mi5g

75
10 &

Iz grafa 6 je razvidno, da je najve¢ ucencev devetega razreda poznalo pravo koli¢ino
sladkorja v pol litra kokakole, ki znasa kar 75 gramov. Ta podatek je bil najmanj znan

dijakom drugih letnikov srednje Sole.
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Graf 7
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Iz grafa 7 lahko razberemo, da se veCina anketirancev zaveda negativnih ucinkov hitre

prehrane na zdravje in dobro pocutje.

Graf 8

40
35
30
25
20
15
10

o U

smrtnost ljudi po svetu zaradi
nezdrave prehrane

m 300.000
m 1,5 mil.

= 2,8 mil.

Iz grafa 8 je razvidno, da je vecina ucencev izbrala odgovor b (1,5 mil.), ki je napacen.

Pravilno trditev (2,8 mil.) je izbralo najve¢ osmosolcev.
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Graf 9

stroski ob obisku restavracije s hitro
hrano
30
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15 EOr
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. m2l
0
manj kot 5 € 5€ do 8€ 9€ do 15€ ve¢ kot 15€

Graf 9 nam sporoca, da so od vseh anketirancev osmosolci tisti, ki zapravijo najve¢ in tudi
najmanj denarja za hitro hrano. Ugotovili sva, da dijaki srednje Sole ob vsakem obisku

restavracije s hitro prehrano zapravijo vec¢ kot 5 €.

Graf 10

zakaj izbrati hitro hrano

50
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0

hitro se pripravi dobrega okusa je ne stane veliko drugo

m8r

WmO.r

w1l

m2l

Iz grafa 10 je razvidno, da velika ve€ina anketirancev posega po hitri hrani zaradi njenega

dobrega okusa, nekoliko manj se jih zanjo odlo¢a zato, ker je razmeroma poceni.
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Graf 11

prva izbira pijace
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voda coca-cola sprite fanta drugo

Graf 11 nam sporoca, da najve¢ anketiranih ucencev in dijakov izbira vodo, kot pijaco, ki jo

po najbolj pogosto pije. Osmosolci razmeroma pogosto posegajo tudi po kokakoli.

Graf 12

verjetnost raka zaradi hitre hrane

35

30

25

20

m DA
15

mNE
10

Iz grafa 12 je razvidno, da se verjetnosti rakavih obolenj, ki se pojavijo kot posledica
prehranjevanja s hitro prehrano zaveda najvecji odstotek srednjeSolcev. To zavedanje je med

osnovnosolci precej manjse.
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Tabela 1: REZULTATI ANKETE

RAZRED /LETNIK 8. razred 9. razred 1. letnik 2. letnik
SPOL moski zenski moski zenski moski zenski moski Zenski | SKUPAJ
STEVILO UCENCEV 24 28 16 16 13 8 10 12 127
1. Ali se raje prehranjujes s
hitro hrano (McDonalds,
Burger King, KFC, ...) ali
domaco?
a) hitro hrano
)b) domaco / 10 5 4 3 5 2 1 37
17 18 11 12 10 3 8 11 90
2. Kolikokrat mese¢no jes
hitro hrano:
a) sI?)c))rij_zn)lkoll 5 9 g 4 5 1 é 2 33
10 6 11 6 4 9 57
c) 3-5x 4 1
d) veckrat 3 6 1 1 1 3 2 1 20
6 7 0 1 0 0 17
3. Katero od naslednjih jedi
imas najraje:
a) pico 10 4 3 6 3 3 3 9 41
b) tis)tzz'rgeefpgfm‘]fﬁma) 8 17 6 4 7 4 5 3 54
’ 6 7 7 6 3 1 2 0 32
4. Koliko sladkorja
predvidevas, da je v 0, 51
Coca-Cole?
a) 10g 3 4 0 0 2 2 1 1 13
b) 15¢ 16 14 7 2 8 2 6 10 67
c)75¢9 5 10 9 14 3 4 3 1 49
5. Kaj menis, je mogoce, da
¢lovek dozivi sréno kap
zaradi hitre hrane?
a) da 22 28 13 15 12 8 10 12 120
b) ne 2 0 3 1 1 0 0 0 7
6. Oceni, koliko ljudi letno
na svetu umre zaradi
nezdrave prehrane?
a) 300.000 4 2 7 6 0 1 0 2 22
b) 1.5 mil. 16 18 5 8 11 7 10 10 85
c) 2.8 mil. 4 8 4 2 2 0 0 0 20
7. Koliko denarja po navadi
zapravis v restavraciji s hitro
hrano?

a) manj kot 5 € 8 19 3 7 0 0 0 0 37
b)5€do8 € 0 0 9 5 9 5 0 1 29
©)9€dol15€ 5 4 2 3 2 1 9 10 36
d) vec kot 15 € 11 5 2 1 2 2 1 1 25

8. Kaj menis, zakaj jes§
hitro/sladko/nezdravo 9
hrano? 98
a) hitro se pripravi 0 0 2 4 1 2 0 0 16
b) dobrega okusa je 22 23 11 9 8 5 8 12 4
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c) ne stane veliko 2 5 0 2 4 1 2 0
d) drugo 0 0 3 1 0 0 0 0
9. Kaj po navadi pijes?
a) vodo 11 21 8 11 11 8 7 11 88
b) kokakolo, pepsi, ... 9 6 1 0 1 0 1 0 18
C) sprite 4 1 1 0 1 0 0 1 8
d) fanto 0 0 2 4 0 0 2 0 8
e) drugo 0 0 4 1 0 0 0 0 5
10. Ali ves, da lahko zaradi
prekomernega uzivanja hitre
hrane (Cipsi, ¢okolada,
prazena hrana,... ) dobite
eno izmed 12 vrst raka?
DA 14 16 7 13 12 7 9 11 89
NE 10 12 9 3 1 1 1 1 38

3.2 REZULTATI POSKUSA

Zeleli sva preveriti primerjalni poskus z doma pripravljenim »hitrim obrokom, sestavljenim
in hamburgerja in ocvrtega krompircka, ter podobnim menijem iz restavracije McDonalds.
Primerjali sva, kako hitro je kateri od njiju splesnel. Ugotovili sva, da je doma pripravljen
obrok splesnel po sedmih dneh, obrok iz McDonaldsa pa Sele po dvajsetih dneh (slika 4, slika
5). Pokvarjena domaca hrana je dobila neprijeten vonj veliko prej, medtem ko hrana iz

restavracije s hitro hrano neprijetnega vonja ni razvila.
e

Slika 4 Plesniv hambrger iz McDonaldsa

Kupljeni ocvrti krompirc¢ek je po enem tednu dobil papirno teksturo, vendar se je Sele po

dveh tednih na njem razvila plesen.
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Slika 5: Plesen na kupljenem ocvrtem krompircku

Predvidevali sva, da je hrana iz McDonaldsa polna aditivov, ki preprecujejo naravne procese
razkroja hrane in zato pocasneje propada. Vendar sva po ogledu dokumentarnega filma
nemskih avtorjev »Die Wahrheit iber McDonald’s LIVE!« spremenili mnenje, saj so na
podlagi s$tudij neodvisnega laboratorija ugotovili, da aditive vsebujejo le omake iz omenjene
verige hitre prehrane. Pojasnili so, da njihovi proizvodi kasneje razvijejo plesni, ker vsebujejo

manj vlage, ki je za rast in razvoj plesni nujno potrebna.

3.3 ANALIZA HIPOTEZ

H1: Dijaki prvih in drugih letnikov srednje Sole imajo najve¢ znanja o nezdravi prehrani

H2: Vecina uencev ve, koliko sladkorja vsebuje 0,5 1 kokakole

H3: Srednjesolci zapravijo najve¢ denarja v restavraciji s hitro prehrano

H4: Meniva, da bosta doma pripravljena krompir¢ek in hamburger hitreje splesnela, kot tista

iz restavracije s hitro hrano

Prva hipoteza se je nanaSala na znanje ufencev in dijakov. Predvidevali sva, da imajo
srednjesSolci najve¢ znanja o hitri hrani in z njo povezanih boleznih. To predvidevanje se je
izkazalo za deloma pravilno, saj niso bili seznanjeni s podatkom o $tevilu smrtnih primerov

po svetu, Ki so posledica hitre in nezdrave prehrane.

Druga hipoteza se je izkazala za nepravilno, saj je ve€ina anketirancev (80 oseb od 127)

podala napacen odgovor. Pri tem vpraSanju so se najbolj izkazali devetoSolci, ki so v vecini
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pravilno odgovorili. Predvidevava, da je to posledica znanj, ki so jih pridobili na Ekodnevu, v

lanskem Solskem letu.

Tretja hipoteza se je izkazala za delno pravilno, saj skoraj nihce ne zapravi vec¢ kot 15 € za
hitro hrano. Ugotovili sva, da najmanj (pod 5 €) in najve¢ (nad 15 €) denarja zapravijo

osmosolci (Tabela 1).

Cetrta hipoteza je bila potrjena saj sta krompiréek in hamburger pripravljena doma splesnela

veliko hitreje kot enak meni iz restavracije za hitro prehrano.

4 7ZAKLJUCEK

Za raziskovalno nalogo o hitri prehrani sva se odlocili, ker opazava, da srecujeva vedno vec
vrstnikov s prekomerno telesno teZo. Zanimal naju je razlog, zakaj je temu tako. OpaZzava, da
veliko Stevilo najinih vrstnikov posega po hitri hrani, celo veckrat na teden. K raziskovanju
tega podroc¢ja naju je spodbudil tudi dokumentarni film Super veliki jaz, ki sva ga v nalogi
podrobneje predstavili.

Najine hipoteze so se ve¢inoma izkazale za deloma pravilne. Opazili sva primanjkljaje znanja
na podroc¢ju hitre prehrane in njenih Skodljivih u€inkov, tako med osnovnoSolci, kot tudi
srednjeSolci. Skrb vzbujajo€ se nama je zdel odstotek ucencev in dijakov, ki obiscejo verige
restavracij hitre prehrane tudi ve¢ kot petkrat na mesec.

Pozitivno sva bili preseneceni nad izborom pijace, saj je velika ve€ina anketirancev
odgovorila, da od nabora pija¢ najraje pije vodo (Tabela 1).

Z raziskovanjem te tematike bova verjetno nadaljevali tudi v srednji Soli, saj bova obiskovali
isto gimnazijo. Ce bo temu res tako, imava namen anketni vprasalnik $e razgiriti in se v temo
hitre prehrane Se bolj poglobiti.

Upava, da bo najino raziskovalno nalogo prebralo veliko najinih vrstnikov, zaradi ¢esar se
bodo bolj zavedali pasti in posledic uzivanja prevelikih koli€in hitre hrane.

V kolikor pa Ze obiSCete restavracijo s hitro hrano, pa vam svetujeva, da se drzite naslednjih

navodil:

e Izberite majhne porcije. Odlocite se na primer za hamburger, ki vsebuje eno porcijo

(kos) mesa, malo porcijo krompircka, manjsi sendvi¢ (ne vec kot 150 g).
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Izberite hamburger, v katerem je ¢im ve¢ sveze zelenjave in malo ali ni¢ mastnega
sira ter slanine.

Izogibajte se ocvrtim zivilom. Namesto njih raje izberite tista, ki so peCena na zaru.
Zbirajte zivila, ki vsebujejo dovolj zelenjave.

Namesto mastnih prelivov, ki so narejeni iz majoneze, raje izberite » lazje « prelive,
ki so narejene iz jogurta in skute, gorcice ali paradiznikove omake.

Ljudje z alergijami morajo biti Se posebej pozorni.

Namesto gaziranih pija¢ in mle¢nih napitkov raje izberite mineralno vodo, 100 %
sokove, manj sladke oziroma t. i. pijace » light «, steklenicko mleka ali tekocega,
navadnega jogurta.

VODNIK PRI 1ZBIRI HRANE V HITRI RESTAVRACIAH (Appelton, Jacobs,
2011)
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/7 PRILOGE
ANKETA
HITRA HRANA, NEZDRAVA PREHRANA

Pozdravljeni, sva Ana in Ajla, u¢enki 9. b razreda. Pred vami je anketa za raziskovalno nalogo o

hitri  oziroma zdravi prehrani. Obkrozite “DA*ali “NE* ali ¢rko pred izbrano trditvijo. Vsi

odgovori so anonimni, zato vas prosiva, da odgovarjate iskreno.

Spol:
b) moski b) zenski
Razred:
b) 7.razred b) 8. razred c) 9. razred

w

SS

1. Ali se raje prehranjujes s hitro hrano (McDonalds, Burger King, KFC,

pripravljeno doma?
a) hitro hrano

b) domaco

2. Kolikokrat mese¢no jes hitro hrano:
a) skoraj nikoli
b) 1-2x
c) 3-5x
d) veckrat

3. Katero od naslednjih jedi imas najraje:
a) pico
b) testenine (pripravljene doma)

c) burger, pomfri

4. Koliko sladkorja predvidevas, da je v 0, 51 Coca-Cole?
a) 10g
b) 15¢
C)75¢

d) 1.ali2. letnik

...) ali domaco oz.
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5. Kaj menis, je mogoce, da ¢lovek dozivi sréno kap zaradi hitre hrane?
a) da
b) ne

6. Oceni, koliko ljudi letno na svetu umre zaradi nezdrave prehrane?
a) 300.000
b) 1.5 mil.
c) 2.8 mil.

7. Koliko denarja po navadi zapravi§ v restavraciji s hitro hrano?
a) manj kot 5 €
b)5€do8€
c)9€do15¢€
d) vec kot 15 €

8. Kaj menis, zakaj jeS hitro/sladko/nezdravo hrano?
a) hitro se pripravi
b) dobrega okusa je
C) ne stane veliko

d) drugo

9. Kaj po navadi pijes?
a) vodo
b) kokakolo, pepsi, ...
C) sprite
d) fanto
e) drugo

10. Ali ves, da lahko zaradi prekomernega uZivanja hitre hrane (¢ipsi, ¢okolada, prazena
hrana,... ) dobite eno izmed 12 vrst raka?
DA NE

Hvala za tvoj ¢as!
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