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POVZETEK

V zivljenju vseh zivih bitij ima prehrana pomembno vlogo, saj omogoca delovanje, rast in razvo;j.
S pravilnim prehranjevanjem varujemo zdravje in prepreCujemo Stevilne dejavnike za nastanek
bolezni. Osnovna vloga prehranjevanja je zadovoljevanje potreb po hranilnih snoveh. Ze v
obdobju otroka oziroma odrasc¢ajoCega otroka se oblikujejo prehranske navade, ki tudi kasneje v
zivljenju vplivajo na nasSe zdravje.

Prehrana je pogosto predmet pogovorov tudi med ucenci. Tudi na nasi Soli je tako. Izoblikovala so
se razlina mnenja, pozitivna in negativna, glede Solske prehrane. Zeleli smo raziskati, kak$no
mnenje imajo ucenci nase Sole glede Solske prehrane.

Da bi temo lahko bolje raziskali, smo najprej preucili literaturo o prehrani mladostnika in
organizacijo Solske prehrane. Potem smo sestavili anketni vpraSalnik za uence nase Sole, s katerim
smo pridobili mnenje o Solski prehrani. Pogovorili smo se s kuharicami, ki so ocenile, katerih jedi
ucenci ne marajo preve¢ oziroma katere imajo radi in se ponje Se vracajo. Tudi sami smo postali
opazovalci, spremljali smo, kaksen nacin prehranjevanja imajo ucenci v $oli. Dobljene rezultate
bomo posredovali organizatorju Solske prehrane na nasi Soli in tako prispevali k bolj$i organizaciji

Solske prehrane.



1 UVOD

Prehrana pomembno vpliva na nase zdravje in pocutje. Zdrava prehrana je $e posebno pomembna
v obdobju odrascanja, saj je to obdobje intenzivne rasti in razvoja. V zgodnjem otroStvu in
mladostniStvu se izoblikujejo prehranjevalne navade ter vplivajo na izbiro Zzivil in nacin

prehranjevanja tudi v odrasli dobi in s tem tudi na zdravije.

Otroci in mladostniki vecji del dneva prezivijo v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (v
nadaljevanju zavodih), bodisi vrtcih ali Solah. V tem Casu zauZijejo vsaj enega ali celo do Stiri
obroke prav v teh zavodih. V Sloveniji imamo v zavodih dobro organizirano prehrano, Ki ustreza

potrebam otrok in mladostnikov.

V nasem Solskem prostoru se velikokrat govori o Solski prehrani. Uéenci pogosto omenjajo, da s
prehrano v Soli niso zadovoljni. To je bil povod za naSo raziskavo. Najprej smo Zeleli raziskati,
kaksna je organizacija Solske prehrane v Sloveniji. V nadaljevanju pa na primeru nase Sole
ugotoviti, kako je Solska prehrana priljubljena med ucenci nase Sole. Osredoto€ili smo se na
dopoldansko malice in kosilo, ki ju vsakodnevno uZiva najve¢ ucencev. Z raziskavo smo zeleli
ugotoviti, katera hrana je ucencem vSe¢ in katera ne ter ugotovljeno predstaviti organizatorju

Solske prehrane, ki lahko podatke uporabi pri nadaljnjem nacrtovanju jedilnikov.

1.1 OPREDELITEV PROBLEMA

Negativno mnenje o Solski prehrani, ki ga v pogovorih sli§imo, nas je pripeljalo do tega, da smo
raziskali prehrano na nasi Soli. Cilj naSe raziskovalne naloge je ugotoviti, ali so u¢enci zadovoljni
s Solsko prehrano ter s katerimi jedmi so bolj oziroma manj zadovoljni. Zanimalo nas je, ali se zdi
ucencem hrana zdrava, so obroki dovolj veliki, katere jedi z naSega jedilnika radi pojedo, katere

pa vracajo v kuhinjo.



1.2 HIPOTEZE RAZISKOVALNE NALOGE

VpraSanjem na anketnem listu smo postavili svoje hipoteze. Med njimi so naslednje:
» Ucenci redko spremljajo jedilnik.

* UCcenci so na splos$no zadovoljni s Solsko prehrano.
» UCcenci pri malici ne vzamejo vseh ponujenih jedi.
* Kolic¢insko je Solska malica ustrezna.

» Ucenci najraje za malico jedo ¢okoladni namaz.

* Ucenci ne marajo jajénih in mesnih namazov.

* Ucenci pri kosilu ne vzamejo vseh ponujenih jedi.
«  Solsko kosilo koli¢insko ni ustrezno.

» UCcenci so z dietno prehrano zadovoljni.

Vse hipoteze smo preverili tudi pri kuharicah, ki so nam podale svoje ugotovitve o
prehranjevanju ucencev v $oli.

Hipoteze smo v empiri¢nem delu potrdili ali ovrgli.

1.3 1ZBIRA RAZISKOVALNIH METOD

V prvem delu smo raziskali organizacijo in izvedbo prehrane v zavodih. Poglobili smo se

tudi v prehrano mladostnika. Prebirali smo literaturo na spletu in strokovno literaturo.

V drugem delu smo oblikovali anonimni anketni vprasalnik, ki je prilozen na koncu
raziskovalne naloge. VpraSalnik je bil namenjen uencem od 3. do 9. razreda. Tako smo se
odlo¢ili, saj smo menili, da so ucenci od 3. razreda naprej sposobni realno oceniti Solsko
prehrano. Skupno smo anketirali 307 uéencev. V Casu anketiranja je bilo mnogo otrok
odsotnih zaradi bolezni, zaradi tega je Stevilka anketiranih nekoliko manj$a. Postavili smo

vprasanja kuharicam, kjer nas je zanimalo, katere jedi pri posameznih obrokih u€enci ne



pojedo oziroma po katere se vracajo $e enkrat. Menili smo, da lahko realno ocenijo, katere
jedi ucenci najpogosteje vrac¢ajo. Vprasanja kuharicam smo prilozili v prilogi.

Posluzili smo se tudi opazovanja. UCence smo opazovali pri malici in kosilu. Predmeti
opazovanja so bili:

- ali u€enci vzamejo vse jedi pri posameznem obroku,

- ali u€enci vracajo jedi pri posameznem obroku.

Ugotovitve raziskovanja literature predstavljamo v naslednjih poglavjih, ugotovitve ostalih
reh metod raziskovanja pa v osrednjem delu.

2 TEORETICNI DEL

2.1 POMEN HRANE ZA LJUDI

Ljudje tako kot ostala Ziva bitja potrebujemo hrano in vodo, iz katere pridobimo energijo
in snovi za rast, razvoj in delovanje. Normalno delovanje nasega organizma zahteva
hranilne snovi v pravilnem razmerju. Koliko hrane pa posameznik potrebuje, je odvisno
od njegove starosti, spola, velikosti in aktivnosti. Zato je pomembno, da pri pripravi jedi
upoStevamo kombiniranje Zivil, s ¢imer doseZemo, da je prehrana posameznika
uravnotezena. Ministrstvo za zdravje je oblikovalo smernice za zdravo prehranjevanje, s
katerimi spodbujajo pestrost pri uZivanju Zivil iz vseh skupin prehranske piramide.
Poudarjajo tudi pomen uzivanja sadja in zelenjave, kakovostnih ogljikovih hidratov,
beljakovin in masc¢ob. Hrana nas spremlja vse zivljenje in igra zelo pomembno vlogo pri

zagotavljanju zdravja ljudi.



ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO REDKO

Sladkor, kisla /sladka smetana, marmelada,
prelivi, pastete, ¢okolada, keksi, sladoled, peciva ...

ZIVILA, KI JIH UZIVAMO
V MANJ3IH KOLICINAH

Orescki, razlicne vrste kakovostnih rastlinskih olj,
surovo maslo, mehka margarina, olive, semena ...

)d 3

Ena enota je 1 sardela, pol srednje velike postrvi,
ol manjsega zrezka, 2 do 3 rezine pustih nemastnih
mesnih izdelkov le obéasno (Sunka, pis¢ancje /
puranije prsi), 4 rezine prsuta, 1 celo jajce, 4 zlice
kuhanega fizola, boba, lece, soje, ¢icerike.

0d 2 do 4 enote na dan
e __——— Enaenotaje 1 skodelica (2 dI) delno
> posnetega mieka, 1 loncek jogurta, pol rezine
manj mastnega sira, 3 velike Zlice manj
mastne skute.

Zita, zitni izdelki in druga
ogljikohidratna zivila
Vsak dan. Od 9 do 17 enot na dan
Ena enota je pol kosa kruha, pol male zemlje,
2 veliki Zlici kosmi¢ev/mueslijev/kuhane kase/
kuhanega riza/kuhanih testenin, 1 srednje
velik kuhan krompir.

Zelenjava Sadje
ak dan (dva- do trikrat na dan). ~ Vsak dan (dvakrat na dan).
Od3do5enotnadan. ¥ ; L= ks ; 1  0d2do4enote nadan.

Ena enota je 1 manjsi plod
banane, 1 srednje velika breskev,
15 grozdnih jagod, 1 hruska,
1 srednje veliko jabolko, 1 rezina
lubenice, 1 pomaranca.

1enotaje 1 lonéek kuhanega
‘okolija/cvetace/kisle repe/
kislega zelja/stro¢jega
fizola, 1 skleda zelene
solate, 1 veliko korenje,
2 manjsa paradiznika. o
Tekocina
Vsak dan
(veckrat na dan).
Voda, mineralna
voda, nesladkan
sadni in zelis¢ni
€aj ...

Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poc¢asno plavanje)
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure, ali visoko intenzivno telesno dejavni
(tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut.

Priporocljivo je sestavljati pestre obroke iz zZivil vseh skupin,
hkrati pa upostevati uravnotezenost obrokov glede hranil in energijske vrednosti.

Slika 1: Prehranska piramida (Nijz,b.d., pridobljeno s: https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf )

Nacionaini indtut za favno zdravie, Trubarjeva 2, 1000 Livbana


https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf
https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf
https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf
https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf

2.2 PREHRANA MLADOSTNIKA

Mladostniki potrosimo ve¢ energije kot odrasli, zato je priporoceno, da vsak dan pojemo
pet obrokov, to so: zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska malica in vecerja.
Priporoceno je, da je zajtrk zelo obilen, kosilo obilno in vecerja manj obilna oziroma kot
pravi stari rek: »Zajtrkuj kot cesar, kosi kot gospod, vec€erjaj kot berac¢.« Za malici je

priporocljivo, da nista obilni.

e B

o o
L/ l\
9200kJ 10500kJ 9200kJd 12000kJ 9700kJ 8000kJ

Slika 2: Poraba energije po starostnih obdobjih (Ekokviz, 2017, pridobljeno s:
http://eko.telekom.si/si/arhiv/2013-2014/ucno-gradivo/kaj-jemo)

Hrana za naSe telo predstavlja dvoje: gradbeni material in energijo. V €asu najstniStva
hitro rastemo, naSe telo se neprestano obnavlja, zato potrebujemo zadostne koli¢ine
kakovostne hrane, to je zadosten in kakovosten gradbeni material. Le tako bo naSe telo ob
koncu rasti dobro zgrajeno, mi pa bomo zdravi in sposobni gibanja, uporabe moci,
vztrajanja in razmi$ljanja. Za naSe vsakdanje aktivnosti potrebujemo tudi energijo, ki jo v
obliki hrane in pija¢e pojemo in popijemo vsak dan. Pri tem je pomembno, da svoj
energijski vnos uskladimo s porabo energije. Ce bomo pojedli ve¢ hrane in energije, kot jo
bomo porabili, se bomo zredili. In obratno, ¢e jo bomo pojedli manj, kot je bomo porabili,

bomo shujsali.
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Slika 3: Poraba energije in posledice (Kostanjevec,2012).

Zauziti moramo veliko zitnih izdelkov, kot so kruh, testenine, riz ..., saj vsebujejo
ogljikove hidrate. Jesti moramo tudi veliko zelenjave in sadja, ki sta odli¢en vir vitaminov,
mineralov in prehranskih vlaknin. Dobro je, ¢e zauzijemo razli¢ne vire beljakovin, npr.

nemastno meso in mesne izdelke, mleko in mle¢ne izdelke ter zmerno koli¢ino soli.

Poleg pravilne izbire hrane je pomembno, da zauzijemo dovolj tekocine. Ta je lahko v
razli¢nih oblikah: voda, ¢aj, naravni sokovi, juhe, v sveZzem sadju in zelenjavi. Mladostnik
mora zauziti vsaj dva litra teko¢ine na dan. Na splosno velja, da ne smemo ¢akati, da bomo
postali Zejni, ampak si privos¢imo tekocino pred telesno dejavnostjo, med njo in po njej.
Najbolje je, da pijemo vodo. Odsvetujejo pa se gazirane pijace, saj v njih razen sladkorja

ni ni¢ uporabnega za nase telo.
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Poseben pomen v prehrani najstnikov ima mleko z mle¢nimi izdelki, saj je to eden
najboljsih virov kalcija. V Casu pospesSene rasti se namre¢ gradijo kosti. Kako moc¢ne in
trde bodo vse zivljenje, je odvisno prav od koli¢ine kalcija, ki se vgradi vanje v obdobju

najstnistva.

Pri izbiri nasSih jedilnikov se poskusamo izogibati prepogostemu uzivanju hitre hrane. Hitra
hrana je v bistvu vsaka vrsta hrane, ki jo lahko na hitro zauzijemo, kjerkoli ob kateremkoli
Casu, ne le hamburgerji in krompircek. Problem pri hitri hrani je, da so postopki priprave

takSne hrane pogosto manj zdravi. Obenem je tudi hranilno redka in energijsko bogata.

Slika 4: Izbira nacina prehranjevanja (Gabrovec, 2017)

Zelo priporoceni so za najstnike topli obroki. Toplotna obdelava hrane omogoci, da lahko
jemo zivila, ki so sicer tezje prebavljiva. Poleg tega pa toplotna obdelava unicuje bakterije,

viruse in zajedavce, s katerimi bi se lahko okuzili oziroma zastrupili z uZivanjem hrane.

V obdobju najstnistva je pomembno, da jemo pestro in mesano hrano. Kajti ¢e si izberemo
nepravilno prehrano, vodi to v pomanjkanje posameznih hranil, zato lahko zbolimo za
razli¢nimi boleznimi, npr. diabetesom. Zaradi tega se je treba pred zacetkom razli¢nih diet

ali nac¢inov prehranjevanja (npr. vegetarijanstva) posvetovati s strokovnjakom.
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2.3 SMERNICE ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA V VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNIH USTANOVAH

Ker otroci in mladostniki veliko obrokov pojedo v Solskih ustanovah, je Drzavni zbor
Republike Slovenije leta 2005 sprejel Resolucijo o nacionalnem programu prehranske
politike. Tako je Nacionalni institut za javno zdravje oblikoval prehranska priporocila za
zdravo prehrano otrok in mladostnikov, namenjena za vzgojno-izobrazevalne ustanove v
Sloveniji.

V priporocilih se pri izracunu energijskega in hranilnega vnosa upoStevajo starostne
skupine in spol otrok glede na ocenjeno povpreéno raven dnevne telesne dejavnosti,

razporejeno na posamezne dnevne obroke.

V priporo¢ilih so predstavljeni: priporocen rezim prehranjevanja, priporocila o pogostosti
uzivanja posameznih skupin zivil in koli¢ine le-teh, porazdelitev priporoc¢enih obrokov in
priporocila glede uzivanja odsvetovanih zivil. Navedeni so tudi primeri jedilnikov in kako
se le ti nacrtujejo.

Smernice za zdravo prehranjevanje so naslednje:

- jedilniki naj bodo usklajeni s priporo¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi glede na
starostno skupino otrok ali mladostnikov - energijski vnos in poraba naj bosta v

ravnovesju,

- obroki naj bodo sestavljeni iz razli¢nih vrst priporocenih Zivil,

- pri izbiri zivil imajo prednost sadje in zelenjava, kakovostna ogljikohidratna Zivila,
kakovostna beljakovinska Zivila in kakovostne maScobe,

- sveZe sadje in/ali zelenjava naj se vkljuci v vsak obrok,

- za pitje naj bo na voljo predvsem zadostna pitna voda, lahko tudi sadni sokovi, razredéeni
z vodo, in nesladkan caj,

- dnevno se priporoc¢a redno uzivanje od $tiri do pet obrokov, od katerih predstavlja zajtrk

pomemben obrok,
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- za uzivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki pa naj bodo ponujeni v okolju
in na nacin, ki zbuja pozitiven odnos do prehranjevanja,

- pri nacrtovanju prehrane je treba upoStevati tudi zelje otrok in mladostnikov ter jih

uskladiti s priporocili energijsko-hranilne in kakovostne sestave.

2.4 ORGANIZACIJA SOLSKE PREHRANE V VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNIH ZAVODIH

Sola s pravili $olske prehrane opredeli, kdo so uporabniki $olske prehrane, njihove
obveznosti in vse dejavnosti, povezane s prehrano. Svoje uporabnike mora obvescati o
nacinu prijave in odjave na obroke, o ceni in na¢inu placila Solske prehrane ter o
subvencioniranju in postopku pridobitve subvencioniranja Solske prehrane.
Solsko prehrano ureja zakon o $olski prehrani, katerega cilji so, da se: ob upostevanju
tega zakona zagotavlja kakovostna Solska prehrana, s katero se vpliva na optimalni razvoj
ucencev, na razvijanje zavesti o zdravi prehrani in kulturi prehranjevanja, na vzgajanje in
1zobrazevanje za odgovoren odnos do sebe, svojega zdravja in okolja, in omogoci
ucencem dostopnost do zdrave Solske prehrane.
Sola organizira:

- obvezno malico za vse ucence,

- kot dodatno ponudbo zajtrk, kosilo in popoldansko malico,

- dietno prehrano v okviru svojih zmoZnosti in finan¢nih sredstev.

Dietno prehrano lahko star$i uveljavljajo na podlagi potrdila lezeCega zdravnika za vsako

Solsko leto posebe;j.

Sola organizira $olsko prehrano za uéence v dneh, ko potekajo pouk in druge organizirane
dejavnosti. Pri organizaciji se uposStevajo Smernice za prehranjevanje v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih, ki jih sprejme Strokovni svet Republike Slovenije za splosno
izobrazevanje in vsebujejo cilje, nacela in vzgojno-izobrazevalne dejavnosti, povezane s

Solsko prehrano.
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2.4.1

OSNOVNA NACELA SOLSKE PREHRANE
Organizacija Solske prehrane je sestavni del vsake vzgojno-izobrazevalne dejavnosti

vsakega vzgojno-izobrazevalnega zavoda. Vsi zaposleni, ki se ukvarjajo s Solsko
prehrano, morajo upoStevati osnovna nacela Solske prehrane.
Taso:

NACELO STROKOVNOSTI IN STROKOVNEGA USPOSABLJANJA
Organizatorji Solske prehrane in osebje, ki so zadolZeni za prehrano otrok, mladostnikov
in ostalih oseb, s Solsko prehrano mora opravljati svoje delo v skladu z najnovejSimi
strokovnimi spoznanji stroke s podroc¢ja hrane, predvsem s strokovno-eticnimi naceli.

NACELO STROKOVNE AVTONOMNOSTI
Organizator Solske prehrane in osebje, ki je zadolZeno zanjo, morata biti strokovno
avtonomna. V kolikor ima organizator Solske prehrane pomisleke, se mora posvetovati z
ustreznim strokovnjakom ali strokovno skupino iz zunanjih ustanov.

NACELO AKTUALNOSTI
V sklopu del, povezanih z vzgojno-izobrazevalnim zavodom, se morajo upostevati
posebnosti, ki nastajajo tam. Izhajati morajo iz vseh potreb otrok in mladostnikov, ki se
prehranjujejo s to Solsko prehrano, in dolgoro¢nih potreb posameznika v vzgojno-
izobrazevalnem zavodu.

NACELO CELOTNEGA PRISTOPA
Organizator in vsi ostali, ki se ukvarjajo s Solsko prehrano, morajo upostevati celoten
pristop tako, da se omogoca stalno sodelovanje z vsakim, ki uZiva Solsko prehrano.
Zajemati mora zdravstveni, ekonomski in socialni kulinari¢ni vidik.

NACELO EVALVACIJE LASTNEGA DELA
Organizacija Solske prehrane zahteva dobro pripravljanje, nacrtovanje in evalvacijo
opravljenega dela. Pomembna je evalvacija lastnega dela z namenom izboljSevanja

kakovosti in u¢inkovitosti pri pripravi Solske prehrane.

Poleg osnovnih nacel pa moramo pri organizaciji prehrane upostevati tudi:

ZDRAVSTVENI VIDIK: zagotavljati ustrezno prehrano, ki temelji na zdravstvenih

potrebah otrok in mladostnikov ter s tem vpliva na njihovo zdravstveno stanje;
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- EKONOMSKI VIDIK: ekonomic¢na poraba sredstev in virov, vlozenih v Solsko prehrano;

- SOCIALNI VIDIK: enake pravice za vse, ki se prehranjujejo s $olsko prehrano.

2.5 ORGANIZACIJA IN IZVEDBA PREHRANE NA NASI OSNOVNI SOLI

Organizacija in izvedba prehrane na nasi Soli sledita strokovnim usmeritvam v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih. Organizator Solske prehrane pripravi jedilnike v skladu s vsemi
priporocili. Prehrano nacrtuje z ekonomskega, zdravstvenega, socialnega, vzgojnega in
gastronomsko kulinari¢nega vidika in ne toliko po okusu posameznih otrok. Pri naértovanju
se posluzuje Smernic za zdravo prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah in

zakona o Solski prehrani.

Varnost
hrane

|zgled
obrokov

Pestrost

Slika 5: Piramida zagotavijanja zdravih Solskih obrokov (Nijz, 2017)

V kuhinji dnevno pripravljajo zajtrk, dopoldansko malico, kosilo in popoldansko malico.
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Na Soli pripravljajo tudi dietno prehrano, razen kosila za brezglutensko dieto, ki jo

pripeljejo iz vrtca Anice Cernejeve. Uéenci imajo vedno na voljo pitno vodo Vv jedilnici.

Ucenci zajtrk in dopoldansko malico pojedo v ucilnicah, razen ucencev, ki imajo na urniku
Sport, likovno umetnost ali tehniko in tehnologijo. Mlajsi ucenci tudi kosilo pojedo v

ucilnicah, ostali pa v Solski jedilnici.

Na nas$i Soli je 483 ucencev. V naslednji tabeli (Tabela 1) je predstavljeno Stevilo
posameznih obrokov. Stevilo obrokov se spreminja zaradi odsotnosti uéencev oziroma

odjav zaradi drugih razlogov.

Obrok Stevilo uéencev
Zajtrk 31

Malica 474

Kosilo 452
Popoldanska malica 106

Tabela 1: Stevilo posameznih obrokov na nasi Soli
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3 EMPIRICNI DEL

V osrednjem delu vam Zelimo predstaviti rezultate naSega raziskovanja.

Anketo smo razdelili u¢encem od 3. do 9. razreda nase osnovne Sole in S0 jo reSevali
anonimno. Anketo je reSilo 307 ucencev. Anketni vpraSalnik smo razdelili na tri dele. V
prvem delu smo ucence spraSevali o Solski prehrani na sploSno, torej katere obroke uzivajo
v Soli, ¢e in kako pogosto ter kje spremljajo jedilnik, kako so zadovoljni s Solsko prehrano,
se jim zdi Solska prehrana zdrava, dobimo dovolj sadja in zelenjave, se ucenci prehranjujejo
kulturno. V drugem delu nas je zanimala bolj podrobno $olska malica, in sicer, ali vzamejo
ucenci vse ponujene jedi, je koliina ustrezna, pojedo cel obrok, kaj najraje jedo, ¢esa ne
marajo in kaj bi si Se zeleli. V tretjem delu pa smo podobno pregledali Se Solska kosila.
Zadnje vpraSanje je bilo namenjeno vsem tistim, ki imajo dietno prehrano. Zanimalo nas

je, ali so z dietno hrano zadovoljni.

Vprasanja smo postavili tudi $olskim kuharicam. Zeleli smo izvedeti:
- katere jedi pri kosilu uéenci najveckrat prinesejo nazaj,

- katero malico ucenci najveckrat prinesejo nazaj,
- katere jedi pridejo ucenci iskat Se enkrat pri malici,
- Katere jedi pridejo uCenci iskat Se enkrat pri kosilu.

Ucence smo opazovali pri malici in pouku. Spremljali smo, ¢e so vzeli vse jedi v posameznem

obroku in ali so jedi tudi vracali.

Zeleli smo torej ugotoviti, kako so nasi ucenci zadovoljni s Solsko prehrano, kaj bi si Se Zeleli na

jedilniku in ¢esa ne.
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3.1 OPIS RAZISKOVALNIH REZULTATOV

V tem poglavju predstavljamo rezultate ankete, vprasalnika za kuharice ter nasega opazovanja pri

posameznih obrokih.

3.1.1 PREDSTAVITEV REZULTATOV ANKETNEGA VPRASALNIKA

Anketa, namenjena uencem nase Sole, je vsebovala 20 vprasSanj. Ucenci so odgovarjali anonimno.
Na anketo je odgovorilo 307 ucencev. Zaradi neresnosti odgovarjanja smo izlo¢ili 6 anket. Izlocili
pa smo tudi 20. vprasanje, ki se je glasilo: Ali si zadovoljen z dietno prehrano? Za ta korak smo se
odlocili, ker smo pri pregledu anket ugotovili, da je na to vprasanje odgovorilo ve¢ u€encev, kot
jih ima dietno prehrano na nasi Soli. Prisli smo torej do sklepa, da so na vprasanje odgovarjali tudi

tisti ucenci, ki diete nimajo.
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SPLOSNO O SOLSKI PREHRANI

1. Volijem:

Odgovor Stevilo odgovorov
Zajtrk 12

Malico 303

Kosilo 271

Popoldansko malico 9

Tabela 2: : Stevilo posameznih obrokov med anketiranci

350

303
300

271
250
200
150
100

50
12 9

Zajtrk Malico Kosilo Popoldansko malico

Graf 1: Stevilo posameznih obrokov ucencev

REZULTATI:

Vsi anketirani ucenci v $Soli jedo dopoldansko malico, poleg tega jih ima 271 Se kosilo. Dvanajst

ucencev v Soli tudi zajtrkuje, 9 od vseh anketiranih pa jih ima tudi popoldansko malico.
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2. Kako pogosto spremljas jedilnik?

Odgovor Stevilo odgovorov
redno 121

1-2-krat na teden 92

manj kot 1-krat na teden 63

Jedilnika ne spremljam. 43

Tabela 3: Pogostost spremljanja jedilnika
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redno 1-2x na teden manj kot 1x na Jedilnika ne
teden spremljam

Graf 2: Pogostost spremljanja jedilnika

Predvidevali smo, da ucenci redko spremljajo jedilnik.

REZULTATI
Rezultati ankete so pokazali, da ucenci redno (121 uc¢encev) oziroma vsaj enkrat tedensko
(92 ucencev) spremljajo jedilnik. Sledijo tisti, ki jedilnik spremljajo manj kot enkrat

tedensko (63) oziroma jedilnika sploh ne spremljajo (43).

Hipoteze nismo potrdili.
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3. Kje obi¢ajno spremljas jedilnik?

Odgovor Stevilo odgovorov
Na oglasni deski 204

Na spletni strani 57

Ne spremljam jedilnika. 43

Tabela 4: Nacin spremljanja jedilnika
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Na oglasni deski Na spletni strani Ne spremljam jedilnika

Graf 3: Nacin spremljanja jedilnika

Domnevali smo, da ucenci spremljajo jedilnik na oglasni deski.

REZULTATIL:
Anketa je pokazala, da ucenci v ve€ini res spremljajo jedilnik, ki je objavljen na oglasni
deski, saj ga na ta nac¢in spremljajo kar 204 ucenci. 57 uencev spremlja jedilnik na spletni

strani, 43 ucencev pa jedilnika sploh ne spremlja.

Hipotezo smo potrdili.
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4. Sina splosno zadovoljen s Solsko prehrano?

Odgovor Stevilo odgovorov
Da 57

Ne 73

Srednje zadovoljen 171

Tabela 5: Zadovoljstvo uéencev s Solsko prehrano
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Graf 4: Zadovoljstvo ucencev s Solsko prehrano

Predvidevali smo, da u¢enci niso zadovoljni s Solsko prehrano.

REZULTATI:

Ucenci nase Sole so v vecini srednje zadovoljni s prehrano, tako je odgovorilo 171 ucencev.

73 ucencev s Solsko prehrano ni zadovoljno, 57 pa jih je.

Hipoteze nismo potrdili, niti ovrgli.
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5. Al se ti zdi Solska hrana zdrava?

Odgovor Stevilo odgovorov
Da 94

Ne 43

Srednje zdrava 164

Tabela 6: Mnenje uéencev kako zdrava je hrana v $oli.
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Graf 5: Mnenje ucencev kako zdrava je Solska hrana

Domnevali smo, da ucenci naSe Sole menijo, da je hrana srednje zdrava.

REZULTATI

Kot smo domnevali, je najve¢ uéencev odgovorilo, da se jim zdi hrana na nasi $oli srednje zdrava
(164 ucencev), sledijo ucenci, ki menijo, da je Solska prehrana zdrava, in najmanjSemu Stevilu

ucencev (43) se Solska prehrana ne zdi zdrava.

Hipotezo smo potrdili.
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6. Ali je na jedilniku dovolj sadja in zelenjave?

Odgovor Stevilo odgovorov
Da 131

Ne 84

Srednje 86

Tabela 7: Koli¢inska ustreznost sadja in zelenjave na jedilniku
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Graf 6. Kolicinska ustreznost sadja in zelenjave na jedilniku

Predvidevali smo, da u¢enci menijo, da je dovolj sadja in zelenjave na nasem jedilniku.

REZULTATI

Odgovori v anketi so naso trditev potrdili, saj 131 uencev meni, da je na naSem jedilniku dovolj
sadja in zelenjave. V skoraj enakem razmerju pa so ucenci, ki menijo, da sadja in zelenjave ni

dovolj (84), in tistih, ki menijo, da ga je srednje (86).

Hipotezo smo potrdili.
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7. Kako se ucenci prehranjujejo v $oli?

Odgovor Stevilo odgovorov
Kulturno 125
Nekulturno 176

Tabela 8: Kultura prehranjevanja u¢encev

200
180
160
140 125
120
100
80
60
40
20

176

Kulturno Nekulturno

Graf 7: Kultura prehranjevanja ucencev

Predvidevali smo, da se uéenci nekulturno prehranjujejo.

REZULTATI:

Ucenci so res mnenja, da se prehranjujejo nekulturno, saj jih je kar 176 odgovorilo tako,

125 ucencev pa meni, da se prehranjujejo kulturno.

Hipotezo smo potrdili.
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SOLSKA MALICA

8. Ali obi¢ajno vzames vse jedi, ki so ti ponujene pri Solski malici?

Odgovor Stevilo odgovorov
Vedno 47

Pogosto 102

Obcasno 89

Redko 45

Nikoli 18

Tabela 9: Kako pogosto uéenci vzamejo vse ponujene jedi pri Solski malici?

Nikoli 18
Recko | -
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Vecno I
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Graf 8: Kako pogosto vzamejo ucenci vse ponujene jedi pri Solski malici?

Uéenci ne vzamejo vseh ponujenih jedi pri malici.

REZULTATI:
Najvec ucencev pogosto vzame vse ponujene jedi pri Solski malici (102), sledijo jim ucenci,
ki ponujene jedi vzamejo obc¢asno (89). V podobnem razmerju so uc¢enci, ki vedno vzamejo
vse ponujene jedi (47), in tisti, ki jih vzamejo redko. 18 ucencev nikoli ne vzame vseh
ponujenih jedi.

Hipoteze nismo potrdili.
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9. Je Solska malica koli¢insko ustrezna?

Odgovor Stevilo odgovorov
Hrane je ravno prav. 173

Hrane je premalo. 118

Hrane je prevec. 10

Tabela 10: Koli¢inska ustreznost malice
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Graf 9: Kolicinska ustreznost malice

Solska malica je koli¢insko ustrezna.

REZULTATI:

Kar 173 ucencev je mnenja, da je hrane pri posameznih obrokih ravno dovolj. Nekoliko
manj ucencev, to je 118, pa meni, da je hrane pri obroku premalo. Desetim u¢encem se zdi
hrane pri posameznem obroku prevec.

Hipotezo smo potrdili.
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10. Kako pogosto pojes cel obrok?

Odgovor Stevilo odgovorov
Vedno 44

Pogosto 167

Redko 86

Nikoli 4

Tabela 11: Kako pogosto pojes cel obrok pri malici

Nikoli

4
redko NN -

odgovori
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veano | NNEEEEE ..
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Stevilo odgovorov

Graf 10 Pogostost zauZitja celega obroka malice

Ucenci redko pojedo cel obrok.

REZULTATI:

V anketi je kar 167 uencev odgovorilo, da pogosto pojedo cel obrok, 86 ucencev poje cel

obrok redko, 44 vedno, Stirje pa nikoli.

Hipoteze nismo potrdili.
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11. Navedi tri jedi, ki jih najraje je$ za malico.

Odgovor Stevilo odgovorov
Cokoladni namaz 159

Ribji namaz 55

Pekovsko pecivo 78

Med in maslo 49

Kosmici 68

Jaj¢éni namaz 52

Tabela 12: Najljubse jedi pri Solski malici
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Graf 11: Priljubljene jedi pri Solski malici

Ucenci imajo pri malici najraje cokoladni namaz.

REZULTATI:

V tabeli smo prikazali 6 najbolj priljubljenih jedi za Solsko malice. Ucenci so najveckrat navajali
c¢okoladni namaz, sledi razlicno pekovsko pecivo (rogljicki, krofi ...), tretja najljubsa jed so
kosmici v jogurtu ali mleku. U¢encem pa so vSeC tudi naslednje jedi, navedene v padajocem

zaporedju: ribji namaz, jajéni namaz, med in maslo ter razne klobase.

Hipotezo smo potrdili.
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12. Katerih jedi ne jes za malico?

Odgovor Stevilo
odgovorov
Jajéni namaz 77
Klobase, salame 34
Mesni namaz 45
Ribji namaz 38
Zelis¢ni namaz 21
Pasteta 29

Tabela 13: Nepriljubljene jedi pri Solski malici
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Graf 12 Nepriljubljene jedi pri Solski malici

Ucenci pri malici ne marajo jajénih in mesnih namazov.
REZULTATI:

Veliko uc¢encev ne mara jajénega namaza, mesnega in ribjega namaza, v§e¢ pa jim tudi niso
klobase oziroma salame na kruhu, pasteta in zeli$¢ni namaz.

Hipotezo smo potrdili.
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13. Predlagaj nove jedi, ki bi jih Zelel za Solsko malico.

Odgovor Stevilo
odgovorov
Vaflji 77
Hamburger 38
Pecena jajca 29
Palacinke 63
Ameriski krofi 25
Smuti 18

Tabela 14: Nove jedi za Solsko malico
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Graf 13: Predlagane jedi za Solsko malico

REZULTATI:

77 ulencev je za Solsko malice predlagalo vaflje, 63 palacinke, 38 hamburger. S podobnim
delezem so sledili pecena jajca in ameriski krofi, 18 ucencev pa je predlagalo smuti.
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KOSILO
14. Ali vzames vse jedi, ki so ponujene za Solsko kosilo?

Odgovor Stevilo odgovorov
Vedno 17
Pogosto 135
Obcasno 65
Redko 68
Nikoli 16
Tabela 15: Kolikokrat vzames$ vse ponujene jedi pri kosilu
Nikoli 16
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Graf 14: Kolikokrat vzames vse jedi pri Solski malici

Ucenci ne vzamejo vseh ponujenih jedi pri kosilu.
REZULTATI:

Ucenci naSe Sole pogosto pri kosilu vzamejo vse jedi, ki so jim ponujene, saj je tako
odgovorilo kar 135 u€encev. 68 ucencev redko, 65 ucencev pa obfasno vzame vse ponujene

jedi pri Solskem kosilu, medtem ko jih 16 u¢encev nikoli.

Hipoteze nismo potrdili.
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15. Je Solsko kosilo koli¢insko ustrezno?

Stevilo odgovorov
Hrane je ravno prav. 168
Hrane je prevec. 19
Hrane je premalo. 114

Tabela 16: Koli¢inska ustreznost kosila
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Graf 15: Kolicinska ustreznost Solskega kosila

Kosilo koli¢insko ni ustrezno.

REZULTATI:
Rezultati ankete kazejo, da je 168 uc¢encev zadovoljnih s koli¢ino hrane pri kosilu, torej je

hrane ravno prav. Hrane je premalo za 114 ucencev, za 19 pa prevec.

Hipoteze nismo potrdili.
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16. Kako pogosto pojes celoten obrok?

Odgovor Stevilo odgovorov
Vedno 29

Pogosto 168

Redko 94

Nikoli 10

Tabela 17: : Kako pogosto pojes celoten obrok
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Graf 16. Kako pogosto pojes celoten obroka Solskega kosila

Ucdenci redko pojedo celoten obrok.

REZULTATI:

168 ucencev pogosto poje celoten obrok kosila, 94 u¢encev pa redko. Celoten obrok kosila

vedno poje 29 ucencev, 10 pa nikoli.

Hipoteze nismo potrdili.
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17. Nastej tri jedi, ki jih ima$ pri kosilu najraje.

Odgovor Stevilo odgovorov
Piscancje nabodalo 56
Ocvrt krompircek 120
Barvne testenine 42
Palacinke 89
Makaronovo meso 44
Cufti v paradiznikovi omaki 72
Tabela 18: Priljubljene jedi pri kosilu
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Graf 17: Priljubljene jedi pri kosilu

REZULTATI:

Kljub temu da smo v letoSnjem Solskem letu imeli na nasem jedilniku ocvrt krompircek le

enkrat, se je vecCina ucencev odlocila, da je to njihova najljubsa jed. Sledijo palacinke in

Cufti v paradiznikovi omaki, nato pis¢ancja nabodala in v skoraj enakem razmerju barvne

testenine in makaronovo meso.
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18. Napisi, katerih jedi ne maras za Solsko kosilo.

Odgovor Stevilo odgovorov
Paradiznikova juha 45

Enolon¢nice 67

Gobova juha 78

Tortilje 34

Solata 23

Ricet 21

Tabela 19: Nepriljubljenost jedi pri $olskem kosilu

Ricet 21
Solata 23
Tortilije ] 34
Gobova juha 78
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Graf 18: Nepriljubljene jedi pri kosilu

REZULTATI:
Uc€encem pri kosilu niso v8e¢ juhe, saj jih je 78 odgovorilo, da ne marajo gobove juhe, 67

enolonénic ter 45 paradiznikove juhe. Niso pa jim vSe¢ tudi tortilje (34), solate (23) ter ricet

(21).
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19. Predlagaj jedi, ki bi jih zelel za Solsko kosilo.

Odgovor Stevilo odgovorov
Hamburger 85
Pica 63
Cevaptici 49
Kebab 33
Jufka 12
Pisc¢anc¢ji medaljoncki 52

Tabela 20: Nove jedi za $olsko kosilo
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Graf 19: Predlagane jedi za solsko kosilo

REZULTATI:

Ucenci bi si Zeleli uvesti v jedilnik hitro prehrano. 85 ucencev si Zeli hamburger, 63 pico, 52

pisc¢ancje medaljoncke, 49 cevapcice, 33 kebab in 12 jutko.

38



20. Si zadovoljen z dietno prehrano?

Odgovor Stevilo odgovorov
Da 56
Ne 33

Tabela 21: Zadovoljstvo z dietno prehrano

Ne 33

Da 56
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Graf 20: Zadovoljstvo z dietno prehrano

U¢enci so zadovoljni z dietno prehrano.

REZULTATI:

Na nasi Soli imamo 14 ucencev, ki imajo dieto. V anketi je 89 uc¢encev odgovarjalo na vprasanje,
namenjeno uc¢encem z dietno prehrano, tako da odgovori niso realni.

Hipoteze nismo potrdili in ne ovrgli zaradi nepravilnosti pri reSevanju.
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3.1.1.1 SPLOSNE UGOTOVITVE ANKETE

Vecina ucencev nase Sole v Soli malica in kosila. Glede na odgovore v anketi se zanimajo za
Solsko prehrano, saj redno spremljajo jedilnike na oglasnih deskah v Soli oziroma na spletni strani

Sole.

Ucenci so srednje zadovoljni s Solsko prehrano, podobno mnenje imajo tudi o tem, ¢e je Solska

hrana zdrava. So pa zadovoljni s koli¢ino sadja in zelenjave na jedilniku.

Mnenja ucencev o kulturi prehranjevanja so razli¢na, veliko jih meni, da se uc¢enci ne prehranjujejo

kulturno, ne zaostajajo pa tisti, ki menijo nasprotno.

Ucenci o Solski malici menijo naslednje: ve€ina je mnenja, da je malice ravno prav, vendar je za
veliko ucencev koli¢insko neustrezno, saj menijo, da je hrane premalo. Uéenci pogosto vzamejo
vse ponujene jedi pri malici in jih tudi pogosto pojedo. Med priljubljenimi jedmi so ¢okoladni
namaz, pekovko pecivo pa tudi jajéni namaz. Ta je med nekaterimi priljubljena jed, drugi pa je ne

marajo. Ucenci bi si Zeleli za malico vaflje, pala¢inke in podobno.

Ucenci pogosto vzamejo vse jedi, ki so jim ponujene pri kosilu, kosila je ravno prav in najvec
ucencev pogosto poje cel obrok. Najljubsi jedi pri kosilu sta ocvrt krompiréek in palacinke,
najmanj priljubljene pa so juhe. Ucenci bi si Zeleli ve¢ proizvodov hitre prehrane, kot so

hamburger, kebab, ¢evapcici ...

O ustreznosti dietne prehrane za naSe ucence se nismo mogli realno prepricati, saj so na to

vprasanje odgovarjali tudi tisti, ki nimajo dietne prehrane.
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3.1.2 PREDSTAVITEV POGOVORA S KUHARICAMI

Kuharicam smo postavili 4 vprasanja, s katerimi smo poskusali pridobiti vpogled na to, katere
jedi ucenci prinasajo nazaj oziroma po katere jedi se vracajo. Zanimala sta nas predvsem malica

ter kosilo, ker ta dva obroka tudi najve¢ ucencev zauzije v $oli.

1. Katero hrano po kosilu u¢enci najveckrat prinesejo nazaj?

Odgovor: Juho in prilogo k mesu (sploh zelenjavne, npr. zelje, blitva...)

2. Katero malico u¢enci najveckrat prinesejo nazaj?

Odgovor: pijace, kot so mleko, ¢aj...

3. Po katero jed se u¢enci najveckrat vrnejo pri kosilu?
Odgovor: razli¢ne jedi, odvisno od vrste kosila in kaj imajo ucenci radi; torej juhe, solate,

meso....

4. Po katero jed se ucenci najveckrat vrnejo pri malici?

Odgovor: namaz in kruh

3.1.2.1 SPLOSNE UGOTOVITVE POGOVORA

Ucenci vracajo razli¢ne jedi pri obeh obrokih. Pri malici so kuharice opazile, da velikokrat vracajo
razli¢ne napitke, to je ¢aj, mleko... Vracajo pa se po kruh in namaze. Ucenci, ki ne jedo ostalih jedi
pri Solski malici, navadno jedo vsaj kruh. Pri kosilu pa so opazile, da u¢enci velikokrat vracajo
juhe in pa priloge k mesu, sploh ¢e so zelenjavne. .

Zaklju¢imo lahko, da je v veliki ve€ini, kaj ucenci jedo in Cesa ne, odvisno od prehranjevalnih

navad ucencev ter njihovega okusa.
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3.1.3 OPAZOVANJE PREHRANJEVANJA

Ucence smo opazovali med prehranjevanjem pri malici in kosilu v jedilnici. Ugotovili smo, da
ucenci vzamejo tisto hrano, ki jim je vSec, in jo potem tudi pojedo. Pri malici smo opazili, da ne
jemljejo toliko ¢aja oziroma drugih napitkov. Pri kosilu pa mlajsi uc¢enci obicajno vzamejo vse
jedi in vsake nekaj tudi pojedo. Starejsi pa Ze bolj izbirajo, ne vzamejo juh oziroma tiste jedi, ki

posamezniku ni vSe¢. Kar pa vzamejo, tudi pojedo.

3.1.3.1 SPLOSNE UGOTOVITVE OPAZOVANJA

Tudi mi smo prisli do podobnih zaklju¢kov kot kuharice. Pri mlaj$ih smo opazili, da imajo
uciteljice, ki jih spremljajo na kosilo $e vpliv na izbiro jedi. Opazili smo, da doloCene ucence
uspejo prepricati, da vzamejo vse jedi in jih tudi poskusijo. Starej$i ucenci imajo bolj ali manj
izoblikovane prehranske navade in tudi okus, torej izbirajo tiste jedi, ki smo jim vSe¢ in jih

obicajno tudi pojedo.
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4 ZAKLJUCEK

V danasnjem casu se veliko govori o pomenu zdrave prehrane. V obdobju mladostnistva, ko se
telo hitro razvija, je potrebno zagotoviti zadostne koli¢ine kakovostne hrane, da bo ob koncu
razvoja mladostnika njegovo telo dobro zgrajeno, sam pa bo zdrav in mocan, sposoben gibanja in
razmisSljanja. V tem obdobju se izoblikujejo tudi prehranjevalne navade, ki vplivajo na nacin
prehranjevanja, izbiro Zivil in jedi v nadaljnjem Zivljenju, s tem pa na zdravje in splo$no pocutje.
Mladostniki v Sloveniji prezivijo velik dneva v Soli, zato je pomembno, da ima Slovenija

vzpostavljen (dobro razvit) sistem Solske prehrane v Solsko izobrazevalnih zavodih.

V teoreticnem delu smo spoznali, da $ola nima prostih rok pri izbiri hrane in sestavi obrokov.
Slediti mora prehranskim priporo¢ilom Nacionalnega instituta za javno zdravje, oblikovanih za
zdravo prehrano otrok in mladostnikov. Priporoc¢ila so namenjena vzgojno izobrazevalnim
ustanovam v Sloveniji. Organizator Solske prehrane ne more upostevati samo okusa otrok, ampak
mora pri sestavi jedilnikov upoStevati Stevilne vidike, med drugim tudi ekonomskega in
zdravstvenega. V nasi Soli se dnevno pripravljajo Stirje obroki; zajtrk in kosilo ter dopoldanska in
popoldanska malica, obroki se zagotavljajo tudi za u€ence z dieto.

Spoznali smo, kako kompleksna je celotna organizacija Solske prehrane, saj tu ne gre le za sestavo
jedilnikov, pa¢ pa tudi Casa in trajanja Solskih obrokov, zagotovitve prostorov in opreme za

pripravo in uZivanje obrokov, objavljanje jedilnikov itd.

Z izvedbo prakti¢nega dela smo dobili rezultate, ki jih nismo v celoti pricakovali. Predpostavljali
smo, da bodo rezultati slabsi zaradi sploSnega negativnega mnenja o Solski prehrani, ki ga pogosto
slisSimo na Solskih hodnikih. V anketah se je pokazalo, da je mnenje vecine pozitivno. Razlog za
razhajanje v nasih predvidevanjih in rezultatih lahko iS¢emo v tem, da smo z anonimnostjo ankete
dali moZnost, da u€enci izrazijo svoje lastno mnenje, ki si ga mogoce v druzbi drugace mislecih
soSolcev ne upajo povedati. Pri nekaterih vpraSanjih se je vecina odlocala za nevtralen odgovor.
Ce bi bila moznost odgovora pri teh samo da ali ne, bi bil rezultat mogoce nekoliko drugacen (npr.
4. in 5. anketno vpraSanje). Z opazovanjem smo ugotovili tudi, da je obCasno ¢as za malico

nekoliko prekratek in zato ucenci ne uspejo v celoti pojesti obroka.
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Zavedamo se, da kljub dokaj dobrim rezultatom obstaja moznost za izboljSanje organizacije in
izvedbe Solske prehrane. Dobro bi bilo upostevati tudi mnenja ucencev, seveda v okviru smernic
in priporocil, katerih se mora Sola drzati. To bi npr. lahko dosegli z anketiranjem ucencev dvakrat
letno, kjer bi u€enci izbirali med 10-imi predlaganimi novimi jedilniki (anketa z obkrozevanjem),

izbrane bi potem vkljucili v Solski jedilnik.
Obstojeco raziskavo bi lahko dopolnili Se z raziskovanjem celotne nabavne verige, postopkov

obdelave in priprave prehrane ter potrebne opreme za le-to ter s prou¢evanjem vedenja uc¢encev

med ¢akanjem in uzivanjem obrokov v jedilnici (bonton).

44



5 VIRI IN LITERATURA

Gabrijelci¢ Blenkus, M., Pograjc, L., Gregori¢, M., Adamic, M., Campa, A. (2005). Smernice
zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (0d prvega leta starosti

naprej). Ljubljana: Ministrstvo za zdravje.

Gabrijel¢i¢ Blenkus, M.(2009). Prehrana za mladostnike — Zakaj pa ne. Slovenija: Institut za
varovanje zdravja Republike Slovenije.

Koch, V., Hitti, S., Hribar Kojc, S. (2016). Gospodinjstvo 6. Ucbenik za Sesti razred osnovne Sole,
Ljubljana: Mladinska knjiga.

Kostanjevec, S. (2012). Gospodinjstvo 6. Ucbenik za Sesti razred osnovne Sole. Ljubljana: Zalozba
Rokus Kleft, d. o. o.

Pokorn, D. (1990). Zdravje gre skozi zelodec. Ljubljana: TDS Forma 7

Pokorn, D. (1996). S prehrano do zdravja. Hrana ¢udezno zdravilo Il — Recepti in diete. Ljubljana:
EWO, d. 0. 0.

Sim¢i¢, 1., Poli¢inik, R., Hlastan Ribi¢, C., Gregori¢, M., Pograjc, L., Kljaji¢ Garbajs, L., Kresal
Sterni$a, B., Zobec, U. (2010). Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih

ustanovah. Ljubljana.

Nacionalni institut za javno zdravje (b.d.). Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja. Pridobljeno

s: https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska piramida.pdf

Telekom  Slovenije  (2013). Ekokviz 2013/2014 - Kaj jemo? Pridobljeno s:
http://eko.telekom.si/si/arhiv/2013-2014/ucno-gradivo/kaj-jemo

Gabrovec, A.(2017). Z zdravo prehrano do zdravega telesa. Slovenec. Pridobljeno s:

ttps://www.slovenec.org/2017/12/17/z-zdravo-prehrano-do-zdravega-telesa/

Nacionalni inStitut za javno zdravje (2017). Prehrana v vzgojno-izobrazevalnih zavodih — pomemben

javnozdravstveni  ukrep. Pridobljeno s:  https://www.nijz.si/sl/prehrana-v-vzgojno-

izobrazevalnih-zavodih-pomemben-javnozdravstveni-ukrep

45


https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf
https://www.zzzs.si/zdravje/prehranska_piramida.pdf
http://eko.telekom.si/si/arhiv/2013-2014/ucno-gradivo/kaj-jemo
https://www.slovenec.org/2017/12/17/z-zdravo-prehrano-do-zdravega-telesa/
https://www.slovenec.org/2017/12/17/z-zdravo-prehrano-do-zdravega-telesa/
https://www.nijz.si/sl/prehrana-v-vzgojno-izobrazevalnih-zavodih-pomemben-javnozdravstveni-ukrep
https://www.nijz.si/sl/prehrana-v-vzgojno-izobrazevalnih-zavodih-pomemben-javnozdravstveni-ukrep

46



PRILOGE:
ANKETA O PREHRANI (za kuharje)

Prosimo vas, da reSite anonimno anketo. MozZnih je ve¢ odgovorov.

1. Katero hrano po kosilu u¢enci najveckrat prinesejo nazaj?
a) juho

b) meso

¢) prilogo k mesu (krompir, riZ, riZota, testenine...)

¢) solato

d) sladico
e) pijaco

2. Katero malico uéenci najveckrat prinesejo nazaj

a) namaz (pasteto, ribji, mesni, jajéni, marmelado, med, cokoladni...)
b) kruh

¢) pijaco (mleko, Caj...)

¢) mlecno jed (mlec¢ni riz, ¢okolino...)

3. Po kaj najveckrat pridejo uc¢enci po drugo porcijo na kosilu?
a) juho

b) meso

¢) prilogo k mesu (krompir, riZ, rizota, testenine...)

¢) solato

d) sladico

e) pijaco

4. Po kaj najveCkrat pridejo ucenci po drugo porcijo na malici
a) namaz (pasSteto, ribji, mesni, jajéni, marmelado, med, ¢okoladni...)
b) kruh

C) pijaco (mleko, ¢aj...)

¢) mle¢no jed (mle¢ni riz, ¢okolino...)



ANKETA O PREHRANI (za ucence)

Pozdravljen/al
Smo Tadej, Anka in Tadej, osmosolci. Pripravljamo raziskovalno nalogo z naslovom Priljubljenost
Solske prehrane med ucenci nase Sole. Prosimo te, da izpolni$ anketo, ki je anonimna.

SPLOSNO O SOLSKI PREHRANI

1. 'V Solijem:
a) zajtrk

b) malico

c) kosilo

d) popoldansko malico

2. Kako pogosto spremljas jedilnik:
a) redno

b) 1-2x nateden

c) manj kot 1x na teden

d) jedilnika ne spremljam

3. Kje obi¢ajno spremljas jedilnik?
a) naoglasni deski

b) naspletni strani

c) nespremljam jedilnika

4.  Sina splosno zadovoljen s Solsko prehrano?
a) da

b) ne

c) srednje zadovoljen

5. Al se ti zdi Solska hrana zdrava?
a) da

b) ne

c) srednje zdrava

6. Ali je najedilnikih dovolj sadja in zelenjave?

a) da
b) ne
c) srednje

7. Kako se u€enci prehranjujejo v Soli?
a) kulturno
b) slabo



SOLSKA MALICA

8.  Ali obicajno vzames vse jedi, ki so ponujene pri Solski malici?
a) vedno

b) pogosto

C) obcasno

d) redko

e) nikoli

9. Je Solska malica koli¢insko ustrezna?

a)  Hrane je ravno prav.

b) Hrane je premalo.

C) Hrane je prevec.

10. Kako pogosto pojes cel obrok?

a) Vedno

b) Pogosto

c) Redko

d) Nikoli

11. Navedi tri jedi, ki jih najraje je$ za malico.

12. Katerih jedi ne je§ za malico?

13. Predlagaj nove jedi, ki bi jih Zelel za Solsko malico.




KOSILO

14.

Ali vzames vse jedi, ki so ponujene za Solsko kosilo?

a) vedno

b) pogosto

C) obcasno

d) redko

e) nikoli

15. Je Solsko kosilo koli¢insko ustrezno?

a) Hrane je ravno dovolj.

b) Hrane je prevec.

c) Hrane je premalo.

16. Kako pogosto pojes celoten obrok?

a) vedno

b) pogosto

c) redko

d) nikoli

17. Nastej tri jedi, ki jih imas$ pri kosilu najraje.
18. Napisi katere jedi ne maras za Solsko kosilo.
19. Predlagaj jedi, ki bi jih Zelel za Solsko kosilo.

DIETNA PREHRANA

20.

a)
b)

c)

Si zadovoljen z dietno prehrano?

Da
Deloma
Ne



