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POVZETEK

Ozadje: Mladostniki srednjesSolci se neprimerno prehranjujejo. To vpliva na njihove psiho

fizi€ne sposobnosti in zdravstveno stanje. SrednjeSolci nimajo znanja o zdravi prehrani.

Cilji: V raziskavi sem zelela ugotoviti, kaj vpliva na prehranjevalne navade srednjesolcev in

kako se hranijo.

Metode: Med 427 srednjeSolci prvih in tretjih letnikov sem izvedla anketo o prehranjevanju
in prehranjevalnih navadah obolenjih.. Dobljene podatke sem analizirala in statisticno
ovrednotila.

Rezultati: Rezultati kaZejo, da so prehranjevalne navade, telesno stanje in znanje
srednjeSolcev o zdravi prehrani slabi. Prehranjevalne navade se oblikujejo v druZini in so

odvisne od ¢asa odsotnosti od doma. Sola in zdravstvo pa nanje ne vplivata.

Zakljucki: Za izboljSanje prehranjevalnih navad je potreben celosten pristop, ki vkljucuje
izobraZzevanje starSev in srednjeSolcev. Pri tem morajo sodelovati Sola, preventivno zdravstvo,
mediji in inSpekcijske sluzbe. Vse je odvisno od osveS€anja mladih o pomenu lastne
odgovornosti do svojega zdravja in prepoznavanju manipulacij medijev in prehranjevalna

industrije.



UuvoD

Hrana nam predstavlja gradbene snovi za izgradnjo in obnavljanje ¢loveskega telesa ter
energijo potrebno za njegovo delovanje. Kot vsejedi organizmi se za izbiro Zivil, s katerimi se
prehranjujemo odlo¢amo sami, glede na letni ¢as, moZno izbiro in seveda tudi okus. Pri tem
naj bi upostevali svojo starost, telesno konstitucijo, delo, ki ga opravljamo in telesno stanje.
Najbolj obcutljivi so za izbiro zivil otroci, mladostniki, starejsi ljudje in bolniki. Njihova
prehrana mora biti Se posebej pazljivo izbrana. Otrokom hrana v obcutljivem obdobju rasti
omogoca pravilno izgradnjo organizma. Stevilne bolezni v otro$tvu in pri odraslih izvirajo
ravno iz nezadostne ali nepravilno izbrane hrane. Ker so otroci pri izbiri Zivil in hrane povsem
odvisni od svojih starSev, je njihova odgovornost, kaj ponudijo svojim otrokom Se toliko
vecja. Odgovornost do prehrane otrok pa mora temeljiti na znanju in vedenju o tem, kakSna je
zdrava prehrana in katere snovi mora vsebovati. To je Se posebej pomembno, ker so okoljski,
kulturni, verski in socialni vplivi druzbe pogosto tisti, ki oblikujejo prehranske navade ljudi.
Esencialnih snovi v prehrani otrok ni mogoce nadomestiti, zato je njithovo pomanjkanje
najprej opazno na zdravju otrok. Tu imajo pomembno vlogo otroski dispanzerji in patronazna
sluzba. Glede na redne sistematske preglede spremljajo razvoj in stanje otrok in sproti
usmerjajo starSe, kako naj hranijo svojega otroka. Ker je pri nas vecina otrok vklju¢enih v
organizirano otrosko varstvo, kjer so smernice zdrave prehrane zakonsko doloc¢ene, lahko iz
tega upamo, da je prehrane teh otrok primerna. Pri tem pa je potrebno upostevati Se to, da se v
zgodnjem otrostvu tudi izoblikuje okus otroka. Pogosto vzgojiteljice v vrtcih toZijo, da so
otroci v vrtcu zelo nejesci, da ne marajo dolocenih Zivil, pri ¢emer jih podpirajo tudi starSi. Ti
pogosto dajo prednost Zivilom, ki jih ima otrok rad, pred Zivili, ki vsebujejo za otroka
pomembne esencialne snovi. Prevladujo¢i vzgojni stili otrok pri nas to Se potencirajo.
Zaposleni starSi med vsakdanjimi skrbmi najdejo vse manj Casa za upoStevanje nacel zdrave
prehrane otrok. Vedno bolj je pomembno, da je priprava hrane ¢im hitrejSa. K temu
prispevajo veliko tudi javna obcila in marketing, saj se neprestano oglasujejo industrijsko
pripravljena zivila in prigrizki. Tako so starSi najbolj obremenjeni in zaposleni, ko so otroci
majhni. Pomanjkanje ¢asa za pripravo zdravih obrokov ni, pa tudi starSi pogosto nimajo
ustreznega znanja o zdravi prehrani,saj so sami odrasli v podobnih razmerah.

V osnovni Soli se ta problem navidezno prikrije, saj imajo osnovne Sole urejeno prehrano v
Soli, posebej devetletka je s svojimi zahtevami uredila zajtrke, malice in kosila. V osnovni Soli

pa Ze izstopi socialni moment prehrane. Stevilni starSi otrokom placajo v Soli malico, kosila



pa ne. Tako so otroci v Casu po pouku odvisni od hitro pripravljene hrane, sendvicev ali
prigrizkov . Kosilo imajo pogosto zelo pozno, ko se starSi vrnejo iz sluzbe. Tudi kosila so
pogosto povezana s pomanjkanjem Casa za pripravo kvalitetnega obroka in pomanjkanjem
znanja starSev o tem, kaj njihov otrok potrebuje za zdrav razvoj. Za¢ne se zacarani krog.
Zaradi pomanjkanja ¢asa in znanja se v druZinah kuha jedi, ki so hitro pripravljene in jih bodo
zagotovo vsi jedli. Ce torej otroci niso bili od malega naudeni in vzgojeni v uZivanju pestre in
zdrave hrane, potem bodo jedli samo nekatera Zivila, ob¢asno lakoto pa tesili s prigrizki.

V srednji Soli je zaradi dolgotrajnega pouka, voZnje v kraj Solanja, neurejene prehrane v
srednjih Solah in socialnih razmer zacarani krog sklenjen. Pomanjkljivi zajtrki, suhe hitro
pripravljene malice, Stevilni prigrizki in po prihodu domov pozno kosilo. Ker je obdobje
mladostniStva tudi ¢as odrascanja in sprejemanja norm odraslih se temu pridruzi Se skrb za
postavo in samopodobo v druzbi je problem Se vecji. Velik vpliv medijev, ki v potrosniski
mrzlici pridobivajo nove kupce tako, da je za dobro samopodobo potrebno kupiti to¢no ta ali
oni izdelek pa doda k temu Se oblikovanje norm, ki temeljijo na napol anoreksi¢nih
manekenkah, ki z ekranov grizljajo okusne prigrizke in prinasajo sporocilo, kako je
pomembna kvaliteta mladih pitje razlicnih industrijskih napitkov in uZivanje sinteticnih
prigrizkov, v katerih je vse od umetnih sladil do konzervansov, ojaCevalcev okusa in
najrazli¢nejSih aditivov, ki Zivilo naredijo privlacno, posebnega okusa in hkrati polno snovi,
ki niso v skladu z naceli zdrave prehrane.

Vse to povzroc¢a v mladih ljudeh vse ve¢ problemov s hranjenjem, ki se kazejo kot alergije,
pomanjkanje vitaminov in mineralov, debelost do razlicnih oblike zasvojenosti s hrano in
psiholoskih motenj kot je anoreksija, bulimija in druge.

Znanje o zdravi prehrani postaja vedno bolj pere¢ problem tudi naSe druzbe. Veliko se govori
o nacelih zdrave prehrane, pri tem pa se pozablja, da potrosSniki o tem vedo zelo malo. Razen
druZine, kjer v ve€ini primerov tega znanja ni, se otroci o prehrani ucijo v Soli. Toda ker tudi
v Solskem sistemu znanje ni vrednota, ampak je poudarek samo na ocenah, se tovrstno zanje
izgublja v pomenu klju¢nih predmetov, kot so matematika, materin jezik in tuj jezik.

Predmet gospodinjstvo v nekdanji osemletki so v devetletki zamenjala poglavja, priklju¢ena
nekaterim naravoslovju ali naravoslovnim predmetom. Tako je to znanje razdeljeno k
razliénim vsebinam, v katerith zaradi integracije z drugimi predmeti izgubi sporocilno
vrednost.

Situacija je paradoksalna. Vsi ugotavljamo, da je prehrana Sibka tocka mladostnikov, pa

vendarle se mladi nikjer ne morejo kvalitetno pouciti o nacelih zdrave prehrane.



To znanje ni vrednota ne v druZini, ne v Solskem sistemu ne v zdravstvu, ki sicer opozarja na
problem, to pa je tudi vse.

Nacela zdrave prehrane temeljijo na priporocilih svetovne zdravstvene organizacije WHO.
Strokovnjaki izhajajo iz desetih glavnih priporocil:

v Hrana naj po energijski vrednosti ustreza normativom.

Doloc¢imo ustrezno energijsko vrednost obrokov glede na starost, spol, viSino, teZo in stopnjo
hranjenosti ter dela, ki ga posameznik opravlja.

Za mladostnike, v starostni skupini 16 — 19 let, je priporoen vnos energije
45-50 kcal/kg/dan (1)

v Hrana naj po bioloski vrednosti ustreza normativom.

Zagotovimo ustrezno koli¢ino energijskih in neenergijskih hranilnih snovi.

Biolosko polnovredna prehrana je prehrana, ki zagotavlja potrebna hranila (beljakovine,
ogljikove hidrate, mas¢obe, vitamine in minerale ter vodo) za razvoj organizma in telesne
dejavnosti glede na starost. (2)

4 Hrana naj ima ustrezno nasitno vrednost.

Zagotavlja sitost od obroka do obroka. Vecjo nasitno vrednost imajo zivila, ki ostanejo v
Zelodcu dalj casa. To so Zivila, ki vsebujejo beljakovine in vlaknine. Vlaknine lahko po
sestavi razdelimo v dve vecji skupini: neprebavljivi ogljikovi hidrati in vlaknine drugega
izvora. Po delovanju pa jih najpogosteje razdelimo na netopne in topne vlaknine. Netopne
vlaknine (celuloza, hemiceluloza, lignin) povecujejo volumen blata, povecujejo vsebnost vode
v blatu in pospeSijo pasazo. Topne vlaknine pa veZejo Zol¢ne kisline in s tem zmanjSajo
absorpcijo mascob in holesterola. Optimalni dnevni vnos vlaknin je zaenkrat nepoznan.
Zdrava prehrana starejSih otrok in mladostnikov dnevno vsebuje 170 — 300 mg/kg vlaknin. (3)
S Stevilnimi raziskavami pa so poskusali ugotoviti, kateri dejavnik je neposredno odgovoren
za obcutek sitosti, oz. lakote. O presnovhem nadzoru nad tema obcutkoma obstajajo tri
teorije. Glukostatska, lipostatska in termostatska.

Obcutka lakote in sitosti sta zelo zapletena. S poskusi so npr. ugotovili, da lahko izzove
obcutek sitosti Ze samo zZvecenje hrane v ustih, Ceprav potem ne dospe v Zelodec. Podobno
deluje tudi sam razteg zZelod¢ne stene. Prav tako pa na obcutek lakoti in sitosti vplivajo
razli¢na duSevna stanja. Depresija, travma, stres lahko povzrocijo tako obcutek sitosti, ki vodi
v nedohranjenost — anoreksijo, kot tudi obcutek lakote, ki pa lahko vodi s ¢ezmernim
uzivanjem hrane v debelost. K temu pa pripomore tudi velika ponudba hitre hrane, ki daje

obcutek sitosti le za kratek Cas.(4)



v Hrana naj bo ¢ez dan pravilno razporejena.

Kakovostno — zagotovimo vse hranilne snovi, ki jih razporedimo v vse obroke.

Koli¢insko — zagotovimo pet obrokov dnevno, najmanj pa tri obroke dnevno. Obroke
razporedimo takole:

zajtrk in dopoldanska malica (40 % energijskih potreb)

kosilo in popoldanska malica ( 40 % energijskih potreb)

vecerja in povecerek ( 20 % energijskih potreb).

Ustvariti moramo tudi prehranski ritem. Hrano uZivamo ob istem casu. Vendar pa je to pri
mladostnikih-dijakih tezko izvedljivo. Dijaki namre¢ zgodaj odhajajo od doma in pozno
prihajajo domov, ter po vecini zauZzijejo dva oziroma tri obroke, od tega je najveckrat topel
obrok samo eden.

v Hrana mora biti higiensko neoporecna.

Ne sme vsebovati snovi, ki so ¢loveku Skodljive.

Torej smemo uporabiti le popolnoma zdrava, prvovrstna in sveza Zivila.

Zdrava prehrana je uravnoteZena, bioloSko polnovredna prehrana, ki zagotavlja krepitev in
vzdrZevanje dobrega zdravja skozi celotno Zivljenjsko obdobje. (5)

v Prehranske navade.

Upostevamo prehranske navade ljudi. Pravilnega prehranjevanja u¢imo Ze otroka. Pri hudih
napakah v prehranjevanju upoStevamo dobre navade, slabe skuSamo popraviti tako, da
neprimerna oz. slaba Zivila zamenjamo s primernejSimi. Enako ravnamo pri postopkih
toplotne obdelave Zivil. V raziskavi prehranskih navad in stanju hranjenosti srednjeSolcev so
na zavodu za zdravstveno varstvo Celje 2002 ugotovili, da dijaki zelo pogosto izpuscajo
glavne obroke hrane in da — vecinoma stoje — zauZzijejo veliko vmesnih obrokov v obliki
sladkih in slanih prigrizkov. Do svoje prehranske prakse so premalo kriticni. Velika vecina
(80%) jih ima tezo, ki je popolnoma primerna njihovi visini, starosti in spolu. Kljub temu ima
slabo telesno samopodobo kar 53% deklet in 24% fantov.

4 Hrana naj daje obcutek zadovoljstva med hranjenjem in po njem.

To je pomembno za dobro prebavo (izlo¢anje prebavnih sokov), presnovo, obcutek sitosti in
uspes$no vzdrZevanje normalne telesne teZe.

V danaSnjem svetu pa hrana zgublja to vrednost. Vedno vec€ ljudi, zlasti deklet in Zensk
zboleva za motnjami hranjenja. Najpogosteje se pojavljajo pri adolescen¢nih dekletih, sicer pa
jo lahko zasledimo v vsaki starostni skupini. Zanje je znacilen bolesten strah pred debelostjo

in motena predstava o lastnem telesu. Zazeleno stanje je izjemna suhost, ki jo doseZejo z



namernim stradanjem, pretirano telesno aktivnostjo, bruhanjem in uporabo diuretikov. Vse
modne muhe to s pridom izkori§¢a gospodarstvo, Se bolj pa mediji. Predstava idealne Zenske
in tudi moskega je mlad, lep, vitek, urejen Clovek, ki je zelo aktiven, dinamic¢en, ambiciozen
in tekmovalen. Motnje hranjenja so posledica neustreznega razvoja identitete, ki se kaze v
obcutku nezadostnosti na socialnem podrocju. (6)

V mladostniSkem obdobju - adolescenci se vprasanje hrane poveze s simboliko odras¢anja.
Hrana je prispodoba rasti in zorenja, vecje telo je odraslejSe in v mladostnikovi predstavi tudi
spolno zrelejSe. Toda vsak mladostnik, si ne Zeli odrasti. Ob telesnih spremembah, ki ga
opozarjajo na blizajoCo se odraslost, na njene zahteve in odgovornosti, na nove, e neznane
izzive ga prevevajo meSani obcutki. V zacetnem adolescen¢nem obdobju mucijo take bojazni
marsikaterega mladostnika, a pri vecini postopoma minejo in se umaknejo veselju nad lastnim
razvojem. A pri nekaterih se razrastejo in se kazejo v izrazitem odporu do hrane ali kak$ni
drugacni obliki zavracanja hrane.

DUSEVNA ANOREKSIJA

Je skrajna stopnja zavracanja hrane. Pri dekletih se pojavlja pogosteje kot pri fantih, pri
slednjih je zelo redka. Poleg stradanja je sestavni del takSne motnje tudi pretirano izvajanje
telesnih vaj, ki naj bi Se dodatno porabljalo energijo in zmanjSevalo tezo, bruhanje ali celo
pretirana uporaba odvajal. Anoreksi¢na dekleta izgubijo tudi menstruacijo, shujSajo pa do
take skrajnosti, da ljudi okoli njih ne skrbi samo za njihovo zdravje, ampak za njihovo
Zivljenje. Ob vsem tem se dekle sploh ne zaveda, da na pogled Se zdale¢ ni prijetno; z
ugodjem in nekakSnim zmagoslavjem opazuje reakcije drugih na svoj videz in jih na vse
nacine izsiljuje z nihanjem na robu Zivljenja. Ze prav perfekcionisti¢no si $e naprej prizadeva,
da bi izgubila vsak gram telesne teZe, ne glede na boje in napetosti, ki jih to dogajanje nujno
sprozi v druZini.

Dusevno dogajanje, ki je osnova te motnje, je dekletovo zavracanje odraslosti in spolne vloge.
V druZini anoreksi¢nih deklet veljajo Cisto posebni odnosi in nenavadne medsebojne
navezanosti, ki oteZujejo odrascanje.

BULIMIJA

Ta motnja hranjenja je bolj skrita, a se pojavlja Se pogosteje kot anoreksija. Ponavadi se prav
tako zacne v mladostniSkem obdobju, v€asih tudi pri fantih, izhaja iz globokega strahu pred
mozno nepopolnostjo svojega telesa. Ta bojazen je podzavestno povezana z obCutjem lastne
nevrednosti. Kaze se s pretiranim hranjenjem, ki mu sledi namerno izzvano bruhanje. Pri tej
motnji je prisotna obsedenost z lastnim telesom in strah pred pomanjkljivostmi zunanje

podobe. Bulimija je povezana z nesposobnostjo izrazanja jeze in s prikrito, navzven



neizrazeno agresivnostjo. Izmeni¢no pretirano hranjenje in bruhanje nosi v sebi jasno
simboliko naklonjenosti in hkrati zavratanja sebe in drugih. Stevilnim osebam z bulimijo
uspeva, da dolgo vzdrzujejo domala normalno telesno tezo, tako da celo najbliZjim v
njihovem okolju ne pride na misel, koliko opravka si dajo s hrano, tako v razmisljanju kot v
dozivljanju. Ker ta motnja postopoma preide v pravo obsedenost, zaposluje vedno ve¢ misli in
vedno bolj izrazito usmerja v malone vse vedenje prizadetega. Vse njegove prejSnje interese
da na stranski tir in ga prisili, da opusti marsikatero prijetno in koristno dejavnost. Pomembne
Zivljenjske spremembe, na primer selitev od doma, jo vcasih prekinejo, drugih primerih
postopoma preneha sama od sebe ali pa jo zaustavi Sele dolgotrajno in zapleteno zdravljenje.
CEZMERNO HRANJENJE V ADOLESCENCI

Ceprav je zunanja podoba debelega &loveka nasprotna od tiste zaradi anoreksije, je v njeni
psihodinamiki pri mladostnikih obeh spolov pogosto skrit podoben odpor do odraslosti in
samostojnosti. Namesto drobnega telesca, ki anoreksi¢ni mladostnici daje iluzijo, da je Se
otrok in ji zagotavlja varnost pred vsem, kar bi ji lahko prinesla odraslost, je tudi zatekanje v
hrano — ki je prispodoba odvisnosti, pasivne preskrbljenosti in zadoS¢enosti prek najlaze
dosegljivega ugodja — poskus zadrzati €as in prepreiti mozne nevarnosti, ki preZijo v
odraslosti.

Medtem ko je anoreksija izkljuéno povezana z osebnostnimi potezami, kot so izrazita
aktivnost, odlo¢nost, perfekcionizem in doslednost, pri pretirano debelih mladostnikih
manjkajo Ze sledi teh lastnosti, kar jih ponavadi mo¢no ovira na vseh podroc¢jih njihovega
Zivljenja.

Tudi ¢e motnje hranjenja nimajo zelo globokih in tezko razresljivih psiholoskih vzrokov, so v
mladostniSkem obdobju Ze samo njihove posledice hudo mote¢e za zdrav osebnostni razvoj.
Nezadovoljstvo z zunanjo podobo je mladostniku, ki ima Se posebno ranljivo
samospostovanje,je lahko mocan razlog za nizko samovrednotenje. Zaradi svoje zunanje
drugacnosti se izogiba druzabnim stikom z vrstniki in se zateka v samoto. Tako je prikrajSan
za velik del razvojnih spodbud, ki bi mu bile potrebne za zdrav osebnostni razvoj. Pocuti se
osamljenega in odrinjenega. Bolj kot je ob tem nesrecen, bolj se zateka k tolazbi s hrano; ker
se ob tem redi, se Se bolj umika v samoto. Zas¢ita doma mu je hkrati neskonc¢no nujno in
neskoncno odvec, zato prihaja v konflikte tudi z domacimi. NereSena Custvena napetost ga Se

bolj sili, da je s svojo tezavo sam, kar jo ponavadi Se stopnjuje.(7)



v Hrana naj ne bo enoli¢na.

Enaka Zivila naj se ne pojavljajo v enem obroku, prav tako ne v dnevnih obrokih. To velja
tudi za postopke toplotne obdelave Zivil. Pripravimo lahko okvirne jedilnike za deset do
Stirinajst dni vnaprej. Danasnji hitri tempo Zivljenja, predvsem mladostnikov ne dopusca casa
za hranjenje ob stalnem Casu zgolj v okviru druZine. Prvi problem je ta, da mladostniki —
srednjesolci prezivijo veliko Casa od doma in se domov vracajo pozno. Drugi razlog pa je
danasnja vloga matere. Njena naloga ni ve¢ samo kuhati, ¢istiti,vzgajati otroke, ... skratka biti
doma. Tudi matere imajo danes svojo poklicno kariero in sluzbo, ki se ne kon¢a ob dveh ali
treh popoldan. DruZina potem takem zgublja na pomenu in s tem tudi na mestu v razvoju
otrokovih prehranjevalnih navad in zdravemu nacinu prehranjevanja. Vse pogostejSe se na
jedilnikih znajde Ze vnaprej pripravljena hrana,tudi hitra hrana in pa predvsem hrana ki jo
imajo otroci radi, to pa vsekakor ni bioloSko polnovredna in zelo raznolika hrana. Na
jedilnikih se tako vrti komaj ducat razlicnih jedi. StarSi otrokom, pa tudi mladostnikom
ustrezejo tudi zato, da je mir v hisi in da jih ima otrok rajsi. Vzrok temu pa je premalo znanja
o zdravi prehrani ali zavedanja o zdravi prehrani s strani starSev.

v Hrano dobro Zve¢imo in jo z zobmi zmeljemo.

Vse hitrejSi tempo naSega Zivljenja nam ne dopusSCa Casa za pravilno hranjenje, kar pa
predstavlja velik plus za trgovce. Ti s svojimi malimi prigrizki ponujajo "zdrav in hiter
obrok". Ti mali prigrizki so po svoji sestavi v velikem nasprotju z zdravim nacinom
prehranjevanja. Vsebujejo namre¢ veliko prikritih maScob in jih povprecen potroSnik ne
prepozna, kljub odklonilnemu odnosu do mascob. To je predvsem posledica oglasevanja
trgovcev. Na njihovo past se najlazje ujame Solajoca se mladina, predvsem v Casu srednjega
Solanja. Vzrok temu so tudi prekratki odmori namenjeni malici. Petnajst, oz. dvajset minut
vsekakor ni dovolj, da lahko hrano dobro prezve¢imo in zmeljemo z zobmi.

v Stroski prehrane.

Pri prehrani pazimo na to, da ne osiromaSimo bioloSke vrednosti obrokov. Ne opustimo
kakovostnih in nujno potrebnih zZivil, predvsem ne smemo opustiti mleka in mlec¢nih izdelkov,
kvalitetnih, malo mastnih rib, sadja in zelenjave. Vendar je to v praksi tezko izvedljivo.
Posebej pri srednjesolcih. Za osnovnosolce je dobro poskrbljeno saj imajo Solske kuhinje, kjer
imajo osnovnoSolci moZnost, da zauZijejo topel obrok. V srednjih Solah pa tega ni. Imajo le
kioske, ki seveda Zelijo prodati ¢im manj za ¢im veC denarja in se pri tem ne sprasujejo, kaj je
bolj in kaj je manj zdravo ali koristno za mladostnike. Tu pa pridejo na dan socialne razmere

mladostnikov. In marsikdo si tezko vsak dan kupi malico, ki bi ustrezala njegovim potrebam
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po energiji.. Sole sicer poskuSajo reSiti ta problem z regresirano prehrano oz. boni, vendar je

to samo zatiskanje o¢i pred realnostjo.

HIPOTEZE

Po pregledu problematike podrocja prehranjevanja sem postavila naslednje hipoteze:
v’ Znanje mladostnikov o zdravi prehrani je zelo pomanjkljivo.
v" Osnovne prehranjevalne navade se oblikujejo zelo zgodaj v druZini.
v" 'V druZinah je razen izjem tovrstno znanje zelo majhno, ker so prehranjevalne navade
v druZinah tudi slabe.
v" Na izbiro Zivil mladih predvsem vpliva lahka dostopnost hrane pred kvaliteto hrane.
Izbira Zivil je odvisna od okusa, ki se oblikuje Ze v otroStvu in tudi od socialnega stanja

posameznikov.
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METODOLOGIJA

Za preverjanje postavljenih hipotez sem se odlocila uporabiti anonimno anketo.
Anketa je vsebovala naloge zaprtega tipa, pol zaprtega in odprtega tipa, kjer so dijaki
odgovore obkroZili, oznacili s krizcem ali napisali.

Anketa je vsebovala enaindvajset vprasanj in je bila vsebinsko razdeljena na Stiri dele:

v prvi del je obsegal vpraSanja o dijakovih prehranskih navadah

4 drugi del je obsegal vprasanja o znanju in poznavanju zdrave prehrane
4 tretji del je obsegal vprasanje o dijakovem jedilniku

v Cetrti del je obsegal vprasanja o telesni viSini in teZi .

Pol zaprti tip ankete sem uporabila za ugotavljanje prehranskih navad srednjeSolcev. V njem
so dijaki s krizci ali Stevilkami oznacevali pomen posameznih Zivil v njihovi prehrani ali
deleZ posameznih Zivil na njihovih jedilnikih.

Zaprt tip vpraSanj je bil uporabljen predvsem v drugem delu, ki je obsegal vpraSanja o znanju
in poznavanju zdrave prehrane. S tem delom ankete sem Zelela ugotoviti koliko mladostniki
poznajo nacela zdrave prehrane, ki jih doloCa svetovna zdravstvena organizacija. , ker so
dijaki tako lazje izrazili svoje mnenje.

Za ugotavljanje povprecnega jedilnika dijakov pa sem uporabila odprti tip ankete, v katerem
so dijaki napisali Zivila zauZita prejSnji dan in njihovo kolicino.

Na ta del so se tudi navezovala vprasanja o telesni viSini in teZi dijakov. Iz teh podatkov sem
izraCunala ITM(indeks telesne mase), ki mi je sluzil za osnovo ugotavljanja primerne
hranjenosti dijakov. ITM uporabljajo za ugotavljanje primerne prehranjenosti tudi na Solskih
dispanzerjih.

ITM se izracuna po formuli: ITM= kg/m2

Telesna teza je primerna, ¢e ITM znaSa od 18,5 do 25. Vrednost 18,5 velja za odrasle, pri
mlajSih mladostnikih je lahko nekoliko nizja, vendar ne pod 17,5. Vrednosti pod 18,5
pomenijo, da ima mladostnik prenizko telesno teZo. Vrednosti nad 25 pa pomenijo, da ima
mladostnik povecano telesno tezo. O debelosti govorimo pri vrednostih indeksa telesne mase

nad 30, ki so Ze neugodne za zdravje. (8)
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V raziskavo sem vkljucila dijake prvega in tretjega letnika gimnazij in strokovnih Sol. Zajeti
so dijaki gimnazije Celje- Center, gimnazije Lava, Srednje zdravstvene Sole, Srednje Sole za
gostinstvo in turizem in dijake gimnazije Celje — Center, smer predSolska vzgoja.

Iz vsakega programa sem anketirala dva oddelka prvih in dva oddelka tretjih letnikov, izjema
so dijakinje predSolske vzgoje, kjer sem zaradi manjSega Stevila dijakinj anketirala en razred
prvega in en razred tretjega letnika

Prve in tretje letnike sem uporabila zato, ker se v teh starostnih obdobjih izvajajo v Solah
redni sistematski pregledi. drugi razlog pa je bil v tem, da me je zanimalo, ali se od prvega do
tretjega letnika dijaki v Soli Se kaj naucijo o zdravi prehrani. Izbira Sol je bila povezana z
dejstvom, da imajo na vseh Solah, kjer sem izvajala anketo pouk dopoldan in popoldan.
Izhajala sem iz hipoteze, da na kvaliteto prehrane dijakov vpliva tudi ¢as pouka.

Izbira strokovnih Sol pa je temeljila na njihovih programih. Tako zdravstvena kot gostinska
Sola obsegata v svojih strokovnih predmetih vsebine povezane s poznavanjem zdrave
prehrane. Zato sem pricakovala, da bo njihovo znanje o zdravi prehrani boljSe od povprecja.
Rezultate anonimnih anket, ki so jih reSevali dijaki Ze omenjenih srednjih Sol, sem nato
statisticno obdelala.

Skupno Stevilo vseh anketiranih je bilo 427, od tega 201 dijakov prvih in 226 dijakov tretjih
letnikov.

Poseben problem mi je pri obdelavi podatkov povzrocala analiza jedilnikov, kaj so dijaki
zauzili prejSnji dan. Odgovori so bili ponekod zelo pomanjkljivi, manjkali so podatki o
kolicini zauZitih Zivil ali pa so bila Zivila naSteta le povrSno. Zaradi velikega Stevila anket sem
se potem odlocila, da med anketami izberem nakljucni vzorec, ki je obsegal 160 anket.

Pri teh sem analizirala vsak jedilnik tako, da sem zauzitim Zivilom s pomocjo tabel iz knjige J.
Pozar: Hranoslovje dolocila koli¢ino ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob v vsakem
posameznem Zzivilu. Skupno koli¢ino mascob, beljakovin in ogljikovih hidratov sem potem
primerjala z navedeno teZo posameznega dijaka. Iz teZe dijaka sem namre¢ dolocila, kolikSna
koli¢ina beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob bi bila zanj dnevno primerna. Pri tem sem
upostevala priporocilo, da je za mladostnike in odrasle osebe priporocena dnevna koli¢ina
zauzitih beljakovin okoli 1 g na 1 kg telesne teZe. Za ogljikove hidrate okoli 5 g na 1 kg
telesne teZe in za maS€obe 0,5 g na 1 kg telesne teze. (9)

Glede na zauzite koli¢ine beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob ter izraCunane ITM

vrednosti sem potem dijake razvrstila v skupine, kar je prikazano v rezultatih.
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Dijake sem razdelila v tri skupine glede na njihov ITM. Prva skupina vsebuje dijake s
prenizkim ITM, druga skupina vsebuje dijake z ustreznim ITM in tretja skupina dijake s
previsokim ITM. Potem sem znotraj vsake skupine delila dijake glede na vnos beljakovin,
mascob in ogljikovih hidratov. Problemati¢ne so predvsem mascobe in ogljikovi hidrati, saj je
prvih preve¢ in drugih na racun prvih premalo. To je bil tudi glavni razlog za neustrezno
hranjenost.

Anonimni anketni vpraSalnik je priloga te naloge. (glej prilogo 1)

Rezultate analize ankete sem predstavila v tabelah in grafih.
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REZULTATI

1. vprasanje: Kolikokrat ponavadi jes navedena Zivila?

GIMNAZIJSKI PROGRAM, 1. LETNIK

veckrat |enkrat |4 - 6x 2-3x 1x 1-3x

dnevno |dnevno |tedensko |tedensko |tedensko | mese¢no | nikoli
sveze sadje 35 31 18 10 4 0 1
sveZa zelenjava 11 31 24 18 10 3 2
kuhana zelenjava' 1 10 17 39 21 8 3
strocnice 1 3 8 23 34 24 6
krompir 0 5 35 47 6 4 2
riz 0 1 4 29 44 20 1
testenine 0 0 11 27 46 15 0
kruh, kosmici 37 38 11 7 6 0 0
mleko in mlecni izdelki 41 33 11 10 3 0 1
jajca 1 4 9 18 38 26 3
rdeCe meso 0 8 23 32 16 9 11
perutnina 0 2 11 39 31 14 2
ribe 1 0 7 11 25 51 4
LEGENDA:
! kuhana zelenjava — ne krompir
STROKOVNI PROGRAM, 1. LETNIK

vecCkrat | enkrat |4 - 6x 2-3x 1x 1-3x
dnevno |dnevno |tedensko |tedensko | tedensko | mese¢no | nikoli

sveze sadje 38 18 14 22 7 1 2
sveZza zelenjava 6 31 21 23 10 5 6
kuhana zelenjava 1 8 19 33 25 9 7
strocnice 1 2 6 18 39 30 6
krompir 0 6 29 32 30 5 0
riz 0 0 12 28 40 21 1
testenine 0 0 13 24 44 19 2
kruh, kosmici 46 28 11 9 3 5 0
mleko in mlecni izdelki 39 37 10 12 4 0 0
jajca 0 9 15 23 34 13 8
rdeCe meso 1 7 17 22 29 12 14
perutnina 0 4 13 29 39 14 3
ribe 0 0 6 7 24 47 18
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GIMNAZIJSKI PROGRAM, 3. LETNIK

veckrat | enkrat |4 - 6x 2-3x 1x 1-3x

dnevno | dnevno |tedensko | tedensko | tedensko | mese¢no | nikoli
sveze sadje 34 27 16 18 5 1 2
sveZa zelenjava 9 25 24 26 13 4 2
kuhana zelenjava 1 12 15 40 20 9 6
strocnice 2 2 10 23 32 27 7
krompir 0 6 41 46 8 1 1
riz 0 4 8 29 41 19 2
testenine 2 0 8 31 50 12 0
kruh, kosmici 35 36 14 14 4 0 0
mleko in mlecni izdelki 33 42 14 8 6 0 0
jajca 0 1 14 29 38 18 3
rde¢e meso 0 8 16 30 33 9 7
perutnina 1 7 13 40 30 8 4
ribe 1 2 1 12 25 57 5
STROKOVNI PROGRAM, 3. LETNIK

veckrat | enkrat |4 - 6x 2 -3x 1x 1-3x

dnevno |dnevno |tedensko | tedensko | tedensko | mese¢no | nikoli
sveze sadje 34 38 19 19 9 4 0
sveza zelenjava 7 25 30 31 20 6 4
kuhana zelenjava 3 16 19 42 28 11 4
strocnice 1 2 8 23 39 39 11
krompir 1 6 36 53 23 4 0
riz 0 4 11 28 57 20 3
testenine 0 3 18 53 36 13 0
kruh, kosmici 55 32 16 11 8 0 1
mleko in mleCni izdelki |42 33 24 15 8 0 1
jajca 2 5 13 28 46 23 6
rdeCe meso 14 17 22 28 27 9 6
perutnina 6 11 21 44 26 10 5
ribe 0 2 8 17 32 57 7
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Kolikokrat ponavadi je$ navedena zivila?

gimnazija - 3.letnik
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2. vprasanje: Ce ne uzZivate mesa, zakaj ne?

GIM1' STR1 * GIM3° STR3 * SKUPAJ
Odgovori: §t.0dg.5 % |Stodg.|% |Stodg.|% |Stodg. |% |Stodg.|%
Zivali se mi smilijo 8 47% | 7 |20%| 8 |50%| 7 |39%| 30 |35%
Na sploh ne maram mesa 5 29% | 14 |40%| 4 |25% 5 [28%| 28 |33%
Tudi moji prijatelji ° 2 12%| 4 |11%| O 0% 2 |11%| 8 9%
Drugo 2 12%| 10 |29%| 4 |25%| 4 (22%| 20 |23%
LEGENDA:

'Gimnazijski program, 1. letnik
? Strokovni program, 1. letnik

3 Gimnazijski program, 3.

letnik

* Strokovni program, 3. letnik

> Stevilo odgovorov

% Tudi moji prijatelji ne uZivajo mesa

Zakaj ne uzivate mesa®?
50% - @ zivali se mi
smilijo
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40% m na sploh ne
359, maram mesa
30% O tudi moji
25% - prijatelji ne jedo
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2077 O drugo
15%
10%
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0% -
gimi stri agim3 str3
Graf 5
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Graf 6
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3. vprasanje: Od koga je odvisna hrane, Ki jo uzivate?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
ODGOVORI: St.odg.| % |St.odg.| % |St.odg.| % |St.odg.| % |St.odg.| %
Zanjo se odlodajo starsi | 15 [15%| 22 |22%| 26 |25%| 16 [13%| 79 |19%
Kuhamo tisto' 64 |65%| 50 |49%| 61 [59%| 82 |67%| 257 |60%
Jemo tisto, kar je zdravo| 13 [13%| 19 |19%| 13 |13%| 15 |12%| 60 |14%
Drugo 7 7% | 11 [11%| 3 |3% | 10 [8% | 31 |7%

LEGENDA:
'Kuhamo tisto, kar vsi radi jemo

Od koga je odvisna vrsta hrane, ki jo uzivate
doma?
70% 1
60% @ zanjo se odlocajo
950% starsi
40%. m kuhamo tisto, kar
° vsi radi jemo

30%] O jemo tisto, kar je
20%: zdravo
10%1 O drugo

0%

gim1 str1 gim3 str3
Graf 7

4. vprasanje: Kaksna je po tvojem mnenju zdrava prehrana? Nastete skupine ostevil¢i od
1 do 8 tako, da bos z 1 oznacil zivila, ki jih moramo zauZziti najvec.

GIMNAZIJSKI PROGRAM, 1. LETNIK

1 2 3 4 5 6 7 8

veliko sadja 34 41 13 5 3 3 0 0

zelenjave ' 11 32 39 9 4 1 2 1

mleko * 3 7 8 39 30 12 0 0

Skrobna Zivila| 5 5 8 14 26 41 0 0

beljakovine 1 3 3 22 34 33 3 0

mascobe 0 1 0 1 0 2 67 28
slas¢ice 1 0 0 0 0 1 27 70
tekocine ° 44 10 28 9 2 6 0 0

LEGENDA:

! veliko zelenjave

2 mleko in mleé¢ni izdelki
3 veliko teko&ine
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STROKOVNI PROGRAM, 1. LETNIK

1 2 3 4 5 6 7 8
veliko sadja 58 25 8 1 5 3 0 2
zelenjave 7 42 34 9 5 0 5 0
mleko 0 2 10 42 29 18 0 1
Skrobna Zivila 2 4 8 22 26 30 9 1
beljakovine 1 6 14 17 26 31 4 3
mascobe 3 2 0 3 0 5 46 43
slasCice 2 3 0 0 3 7 38 49
tekoCine 29 18 28 8 8 8 0 3
GIMNAZIJSKI PROGRAM, 3. LETNIK
1 2 3 4 5 6 7 8
veliko sadja 37 39 11 10 4 1 1 0
zelenjave 15 36 36 8 4 3 0 1
mleko 6 6 12 40 21 15 2 1
Skrobna Zivila 7 5 6 18 24 39 3 1
beljakovine 2 5 9 18 40 26 3 0
mascobe 0 2 2 0 0 6 50 43
slascice 1 0 0 1 2 2 41 56
tekocCine 35 10 27 8 8 11 3 1
STROKOVNI PROGRAM, 3. LETNIK
1 2 3 7 8
veliko sadja 70 38 5 6 2 1 1 0
zelenjave 13 66 30 5 5 4 0 0
mleko 1 8 26 59 25 4 0 0
Skrobna Zivila 9 3 5 20 36 46 1 3
beljakovine 3 3 15 18 42 42 0 0
mascobe 1 1 0 0 0 6 72 43
slasCice 1 0 0 0 2 2 42 76
tekocCine 25 4 42 15 11 18 7 1
Kaksna je po tvojem mnenju zdrava prehrana?
gimnazija 1. letnik

701 @ veliko sadja

601 B veliko zelenjave

501 i O mleko in mleéni

4071 O &krobna Zivila
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201 | @ maséobe

101 ]ﬂ: | slascice

0 ] - 5 3 5 8 O veliko tekogine

Graf 8
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Kaksna je po tvojem mnenju zdrave prehrana?

strokovni program 1.letnik
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Kaks$na je po tvojem mnenju zdrava prehrana?
gimnazija 3. letnik
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Kaks$na je po tvojem mnenju zdrava prehrana?
strokovni program 3. letnik
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5. vprasanje: Kolikokrat tedensko uzivas nasteta zivila?

POVPRECNO STEVILO ZAUZITIH ZIVIL NA TEDEN

Odgovori: giml strl gim3 str3 skupaj
élps ali pomfrl 1,5 1,6 2,8 1,4 1,8
Mini pica, sendvic 3,8 2.8 3,7 4.4 3,6
Pecivo: roglji¢, krof ... 2,7 3 3 2,7 2,8
Slascice:Frutabela, Mars... 3,1 2,5 2,6 3,3 2,8
Hot — dog 1,5 1 1,1 L1 1,2
Hamburger 1,3 1 1,1 1,1 1,1
Kolikokrat na teden uzivas nasteta zivila?
16
141
124 - — O str3
10| i ogim3
8- 8 m str
61 mgim1i
4- -
2,
0,
é\psm.m-\ pice peCNO s\aé‘e\ce‘(\ ot- d%ga m‘o\“ge(
Graf 12
6. vprasanje: Ali kdo v druZini uziva dietno prehrano iz zdravstvenih razlogov ali osebnih
razlogov?
GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: | Stodg. | % | St.odg. | % | Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | %
DA 23 23% 31 30% 19 18% 35 28% | 108 |25%
NE 76 77% 71 70% 84 82% 88 2% | 319 |75%
Ali kdo v druzini uziva dietno prehrano?
200
150
100 B DA
o NE
50
0,
1.letnik 3.letnik
Graf 13
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6a. vprasanje: Ce si odgovoril z DA, kdo v druZini uZiva dietno prehrano in zakaj?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg.| %
star§i-osebni razlogil 4 117% 8 26% 5 26% 9 26% | 26 |24%
stari star$§i, starSi-bolezen | 13 [57%| 10 |[32% 8 2% | 17 |49%| 48 |44%
brat, sestra-osebni razlogi 1 4% 1 3% 1 5% 2 6% 5 5%
brat, sestra-bolezen 2 9% 3 10% 2 11% 2 6% 9 8%
jaz-osebni razlogi 3 13% 7 23% 2 11% 3 9% 15 |14%
jaz-bolezen 0 | 0% 2 6% 1 5% 2 6% 5 5%
LEGENDA:
Ustari star$i, starSi — osebni razlogi
Kdo v druzini uziva dietno prehrano in zakaj?
60% 1 _I
50% 1 =
40% mgimt
30% - B stri
20%- O0gim3
O
10% [OstrS |
0%-
stari stari brat, brat, jaz- jaz-
starSi, starSi, sestra- sestra- osebni bolezen
starS§i- starSi- osebni bolezen razlogi
osebni bolezen razlogi
razlogi
Graf 14
7. vprasanje: Kolikokrat na teden z druzino skupaj obedujete? Katere obroke uzivate
skupaj?
GIMNAZIJSKI PROGRAM, 1. LETNIK
nikoli ob vikendih |1x-3x na teden |4x-6x na teden vsak dan
zajtrk 31 54 5 4 5
kosilo 1 25 18 27 28
vecerja 23 6 28 20 22
STROKOVNI PROGRAM, 1. LETNIK
nikoli ob vikendih | 1x-3x na teden |4x-6X na teden vsak dan
zajtrk 36 52 5 3 6
kosilo 2 40 7 16 37
vecerja 28 15 15 20 24
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GIMNAZIJSKI PROGRAM, 3. LETNIK

nikoli ob vikendih |1x-3x na teden |4x-6x na teden vsak dan
zajtrk 39 49 9 2 4
kosilo 2 24 23 23 31
vecerja 41 15 22 14 11
STROKOVNI PROGRAM, 3. LETNIK
nikoli ob vikendih |1x-3x na teden |4x-6x na teden vsak dan
zajtrk 53 57 6 3 4
kosilo 8 60 15 14 26
vecerja 45 20 23 12 23
Kolikokrat na tedn z druzino skupaj obedujete?
Katere obroke uzivate skupaj? gimnazija 1. letnik
601
501 @ nikoli
m ob vikendih
40
0O 1x-3x na teden
301 0O 4x-6x na teden
201 m vsak dan
10
O,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 15
Kolikokrat na teden z druzino skupaj obedujete?
Katere obroke uzivate skupaj?
strokovni program 1. letnik
60- @ nikoli
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m ob vikendih
40
0O 1x-3x na
301 ’iledgn
O 4X-bX na
201 teden
10- m vsak dan
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Kolikokrat na teden z druzino skupaj obedujete?
Katere obroke uzivate skupaj? gimnazija 3. letnik
501
@ nikoli
401 m ob vikendih
301 O 1x-3x na
teden
20 0O 4x-6x na
teden
10" m vsak dan
O,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 17
Kolikokrat na teden z druzino skupaj obedujete?
Katere obroke uzivate skupaj?
rokovni program 3. letnik
60| & nikoli
0 m ob vikendih
401 O 1x-3x na
30+ teden
O 4x-6x na
201 tedﬁnd
10- m vsak dan
O,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 18
8. vprasanje: Katere obroke uzivas in kako pogosto?
GIMNAZIJSKI PROGRAM, 1. LETNIK
vsak dan med tednom | ob vikendih nikoli
zajtrk 48 7 33 11
dopoldanska malica 50 48 0 1
kosilo 93 2 3 1
popoldanska malica 35 18 16 30
vecerja 73 9 8 9
STROKOVNI PROGRAM, 1. LETNIK
vsak dan med tednom | ob vikendih nikoli
zajtrk 52 8 33 9
dopoldanska malica 33 39 6 24
kosilo 78 6 17 1
popoldanska malica 35 23 15 29
vecerja 62 14 7 19

26




GIMNAZIJSKI PROGRAM, 3. LETNIK

vsak dan med tednom | ob vikendih nikoli
zajtrk 51 3 32 17
dopoldanska malica 32 57 4 10
kosilo 89 5 8 1
popoldanska malica 31 22 21 29
vecerja 61 9 12 21
STROKOVNI PROGRAM, 3. LETNIK
vsak dan med tednom | ob vikendih nikoli
zajtrk 63 16 29 15
dopoldanska malica 30 44 11 38
kosilo 90 5 26 2
popoldanska malica 38 37 13 35
vecerja 84 18 10 11
Katere obroke uzivas in kako pogosto?
gimnazija 1. letnik
100
80" @ vsak dan
60+ m med tednom
40- 0O ob vikendih
20 O nikoli
O,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 19
Katere obroke uzivas in kako pogosto?
strokovni program 1. letnik
801 -1
70+
601 @ vsak dan
50+
40 B med tednom
30- O ob vikendih
20+ 0 nikoli
10
0,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 20
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Katere obroke uzivas in kako pogosto?

gimnazija 3. letnik

100+
80+
601 @ vsak dan
40+ m med tednom
201 O o.b vil.<endih

O nikoli
O,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 21

Katere obroke uzivas in kako pogosto?
strokovni program, 3. letnik

O vsak dan
B med tednom

O ob vikendih
O nikoli
zajtrk kosilo vecerja
Graf 22
9. vprasanje: Kje ZiviS med tednom?
GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
ODGOVORI: | Stodg. | % |St.odg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % | Stodg. | %
doma 98 99% 99 97% | 103 |100%| 117 |95%| 417 |98%
v internatu 1 1% 3 3% 0 0% 5 4% 9 2%
drugje 0 0% 0 0% 0 0% 1 1% 1 0%
Kje zivis med tednom?
100%
80% A
60% | mgimi
° | stri
40% O gim3
20% O str3
0%
doma vinternatu drugje
Graf 23
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10. vprasanje: Kako prihajas v Solo?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg. | % | St.odg. | % | Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | %
Z vlakom' 55 |56% 85 83% 56 54% 96 78% | 292 |68%
S kolesom 1 1% 0 0% 5 5% 2 2% 8 2%
Pes 17 17% 6 6% 14 14% 16 13% 53 12%
S starSi 25 |25% 11 11% 24 23% 6 5% 66 15%
Drugace 1 1% 0 0% 4 4% 3 2% 8 2%
LEGENDA:
!'Z vlakom ali avtobusom
Koliko ¢asa prezivis od kraja bivanja?
8,6-
8,41 @ gim1
8,21 m stri
8 Ogim3
O str3
7,8
7,6
povprecno Stevilo ur od doma
Graf 24
11. vprasanje: Koliko ¢asa prezivis od doma?
GIM1 STR1 GIM3 | STR3 |SKUPAJ
povprecno Stevilo ur od doma 8,3 8,3 8 8,6 8.3
Koliko ¢asa prezivis od doma?
8,6
8,41 o gim1
8,2 | stri
8 Oogim3
O str3
7,81
7,6
povpre¢no Stevilo ur od doma
Graf 25
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12. vprasanje: Kje uzivas posamezne obroke hrane med tednom?

GIMNAZIJSKI PROGRAM 1. LETNIK

doma v Soli drugje
zajtrk 69 3 1
dop. malica 1 96 1
kosilo 89 0 8
pop. malica 74 2 0
vecerja 94 1 0
STROKOVNI PROGRAM, PRVI LETNIK
doma v 8ol drugje
zajtrk 67 7 7
dop. malica 7 70 7
kosilo 88 2 6
pop. malica 65 17 8
vecerja 85 0 5
GIMNAZIJA, 3. LETNIK
doma v Soli drugje
zajtrk 71 5 1
dop. malica 1 93 0
kosilo 93 0 6
pop. malica 72 1 2
vecerja 82 1 1
STROKOVNI PROGRAM, 3. LETNIK
doma v 8ol drugje
zajtrk 94 9 9
dop. malica 44 48 9
kosilo 82 18 8
pop. malica 29 69 5
vecerja 111 0 5
Kje uzivas posamezne obroke med tednom?
gimnazija 1.letnik
100-
801
60+ O drugje
40. m v Soli
O doma
20+
0,
zajtrk dop.malica kosilo pop.malica vecerja
Graf 26
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Kje uzivas posamezne obroke med tednom?
Strokovni program 1.letnik
100+
80+
60+ O drugje
404 m v Soli
O doma
20+
0,
zajtrk kosilo vecerja
Graf 27
Kje uzivas posamezne obroke med tednom?
gimnazija 3. letnik
100+
80+
60+ O drugje
40- mvSoli
@ doma
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0,
zajtrk kosilo vecerja
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Kje uzivas posamezne obroke med tednom?
Strokovni program, 3. letnik
120
1001
80 O drugje
60 m v $oli
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zajtrk kosilo vecerja
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13. vprasanje: Ko gres v trgovino in imas na voljo ve¢ podobnih izdelkov razli¢nih
proizvajalcev, na kaj bos pozoren, ko se bos odlo¢al za nakup?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg. |% |St.odg. |% |Stodg. |% |Stodg. |% |Stodg. |%
ceno ' 43 |34%| 53 |50%| 38 |33%| 38 |33%| 172 |37%
meni najljubse > 50 |40%| 28 |27%| 43 (37%| 40 |35%| 161 |35%
mnenje prijatelja 0 0% 1 1% 2 2% 3 3% 6 1%
uposteval bom 27 |22%| 21 20%| 27 |23%| 25 |22%| 100 |22%
pozorensemna’| 0 | 0% 0 0% 1 1% 1 1% | 2 | 0%
vaZno je samo’ 5 | 4% 2 2% | 5 4% | 8 |T%| 20 |4%
LEGENDA:
" ceno in razpoloZzljivi denar, ki ga trenutno imam
2 meni najljubie Zivilo
3 uposteval bom potrebe mojega organizma
4 pozoren sem na Zivila, ki jih oglagujejo po TV
3 vazno je samo to, da je lepo in dobro
Na kaj si pozoren, ko se odlo¢as za nakup?
160% 1
140% 1 4
st 1 120%] I
0gm3| - 100%;
m stri 80% B
@gim1 60%-
40%
20% 1
0%-
L 0 aald L, oyal " L ole
%\g%& e(fr\ze\\é\e P“\a‘e\\l\POSE%\'z%YG“ SAVEAR)
Graf 30
14. vprasanje: Ali menis, da veS dovolj o zdravem nacinu prehranjevanja?
GIM1 STRI1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | %
vem dovolj 47  |47% 57 56%| 60 |58% | 17 |62%| 241 |56%
ne vem dovolj 36 |36% 30 29%| 34 |33%| 32 |26%| 132 |31%
ne vem dovolj* 7 7% 6 6% 7 7% 6 5% 26 6%
ne vem 7 7% 7 7% 3 3% 7 6% 24 6%
drugo 3 3% 2 2% 0 0% 2 2% 7 2%
LEGENDA:

* ne vem dovolj in me ne zanima
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Ali menis, da ves dovolj o zdravem nacinu
prehranjevanja?
70%1
60%: :
@gim1
50%1
m stri
40%11 O qim3
0%
20%11
10%:
0%-
vem nevem nevem nevem drugo
dovolj  dovolj dovolj*
Graf 31

15. vprasanje: Kako bi opisal sebe glede na svoj na¢in prehranjevanja?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg.| % |St.odg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg.| %
kot primerno’ 76 |T7%| 68 |67%| 74 |72%| 91 |73%| 309 |72%
kot presuho osebo 7 7% 9 9% 8 8% 16 |13%| 40 | 9%
kot predebelo osebo | 14 |14%| 22 |22%| 18 |17%| 17 [14%| 71 |17%
drugo 2 2% 3 3% 3 3% 1 1% 9 2%
LEGENDA:

! Kot primerno hranjeno osebo

Kako bi opisal sebe glede na svoj nacin
prehranjevanja?

80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20%
10%

0%

kot
primerno
hranjeno
osebo

kot presuho

16—

drugo

kot

osebo predebelo
osebo

@gimi
M\ stri
Ogim3
O str3

Graf 32
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16. vprasanje: Kdo bi te moral po tvojem mnenju pouciti o0 zdravem nacinu

prehranjevanja?
GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
Odgovori: Stodg. | % | St.odg. | % | Stodg. | % | Stodg. | % | Stodg. | %
star$i 35 24% 41 35% 54 36% 45 26% 175 30%
Sola 43 30% 26 22% 33 22% 58 33%| 160 |27%
zdravniki 27 19% 16 14% 31 21% 20 11% 94 16%
mediji 22 15% 10 8% 23 15% 26 15% 81 14%
ne vem 13 11% 24 20% 6 4% 22 13% 65 11%
drugo 4 3% 1 1% 4 3% 3 2% 12 2%
Kdo bi te moral po tvojem mnenju pougiti o
zdravem nacinu prehranjevanja?
140%-
120%
O str3
100% .
Ogim3
80%; m stri
60%1 m gim1
40%1
20%1
0%
starSi  Sola zdravniki medii ne vem drugo
Graf 33
17. vpraSanje: Na osnovi Cesa izbiras Zivila, ki jih zauZijes?
GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
ODGOVORI: Stodg.| % |St.odg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg.| %
izbiram v skladu ' 38 |31%| 33 |32%| 41 |36%| 44 |29%| 156 |32%
izbiram, kar rad jem?| 55 |45%| 35 |34%| 43 |37%| 64 |42%| 197 |40%
izbiram,karje3 11 1% 10 10%| 11 |[10%| 15 |10%| 47 |10%
izbiram glede na * 8 | 7% | 15 |15%| 13 [11%| 22 |15%| 58 |12%
ne izbiram, pojem ’ 7% 7 7% 6 5% 6 4% | 28 | 6%
drugo 1 1% 3 3% 1 1% 3 2% 8 2%
LEGENDA:

! Izbiram v skladu s potrebami mojega organizma, ki jih pa¢ poznam
2 Izbiram, kar rad jem, ker v hrani uzivam
3 Izbiram, kar je najlaZje dosegljivo in me nasiti

* Izbiram glede na razpolozljivi denar in ponudbo
> Ne izbiram, pojem kar pripravijo drugi
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Na osnovi ¢esa izbiras zivila?

50%
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skladu*  rad jem*

Graf 34

18. vprasanje: Ce lahko kaj spremenil, kaj bi po tvojem mnenju najbolj vplivalo na dvig
kvalitete prehrane mladih?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
ODGOVORI: Stodg. | % |St.odg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg. | %
ve¢ znanja o 1 47 |41%| 52 |49%| 45 |38%| 57 |40%| 201 |42%
ve¢ denarja 21 |18%| 22 |21%| 23 |20%| 40 [28%| 106 |22%
urejene Solske * 43 |38%| 28 |26%| 46 [39%| 43 |30%| 160 |33%
drugo 3 3% 5 5% | 3 |3%| 2 |1%| 13 |3%
LEGENDA:

1 v . . .
vec znanja o zdravi prehrani
? urejene Solske kuhinje

50%1
40%-
30%1
20%-
10%1

0%-

kvalitete prehrane mladih?

Kaj bi pSo tvojem mnenju vplivalo na dvig

@gimi
m stri

ve€ znanjave€ denarja urejene drugo
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19. vprasanje: Kaj po tvojem mnenju pri nas najbolj vpliva na izbiro Zivil in nacin
prehranjevanja ljudi?

GIM1 STR1 GIM3 STR3 SKUPAJ
ODGOVORI: Stodg. | % |St.odg.| % |Stodg.| % |Stodg.| % |Stodg. | %
kvaliteta Zivil ' 15 |9% | 16 [14%| 13 |9% | 26 |12%| 68 |11%
socialni poloZaj 27 (16%| 22 |19%| 20 |[14%| 53 |25%| 122 |19%
znanje’ 18 |11%| 14 [12%| 20 |14%| 33 |16%| 85 |13%
mediji * 27 |16%| 18 |16%| 37 [25%| 22 |11%| 104 |16%
hitro pripravljena®| 45 [27%| 33 |28%| 35 |24%| 43 |21%| 156 [25%
&GimcenejSahrana | 33 |20%| 13 |11%| 22 |15%| 33 |[16%| 101 |16%

LEGENDA:
kvaliteta Zivil in njihova izbira glede na potrebe organizma

1
? socialni polozaj posameznikov; bogatejsi jedo bolj zdravo kot revnejsi
3 znanje o zdravi prehrani
* mediji z reklamami in embalaZa Zivil
> hitro pripravljena in lahko dosegljiva hrana
Kaj po tvojem mnenju pri nas najbolj vpliva na
izbiro zivil?
120% -
100% 3
O str3
0 gim3 80%1 n B
o/ | -1 Shy
SO IS sl = =
. 40% | 7l
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20. vprasanje: Ustreznost prehrane
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DISKUSIJA

S pomocjo anketnega pristopa sem Zelela ugotoviti kakSne so prehranjevalne navade
srednjeSolcev, v kakSni meri poznajo zdravo prehrano in v kakSni meri upoStevajo njena

nacela. Zanimalo me je tudi, kaksna je njihova samopodoba ter njihov enodnevni jedilnik.

1. vprasanje: Kolikokrat jeS navedena Zivila?

Rezultati so pokazali, da je prehrana srednjeSolcev premalo pestra. SveZe sadje zauZije vsak
dan 60% srednjesolcev, le 36% dijakov 1. letnikov in 30% dijakov 3. letnikov ga uZiva
veckrat dnevno. Svezo zelenjavo uZiva vsak dan le 29% dijakov, 4% dijakov je sploh ne
uziva. Kuhane zelenjave ne uZivajo vsak dan, 36% jo ima na jedilniku le 2-3 krat na teden.
20% dijakov uziva strocnice 2-3 krat na teden, tretjina le enkrat tedensko, tretjina le 1-3 krat
mesecno. Krompir je takoj za Ziti in Zitnimi izdelki pomemben vir energije v nasSi vsakdanji
prehrani, vsebuje tudi bioloSko pomembne beljakovine, tretjina dijakov ga uziva 4-6 krat
tedensko, 40% ga uZiva 2-3 krat na teden. 70% dijakov uziva kruh in kosmice vsak dan. RizZ
in testenine vecina uZiva enkrat tedensko, Cetrtina 2-3 krat tedensko. UZivanje mleka in
mlecnih izdelkov upada z odrascanjem. Vsak dan ga zauZije 77% dijakov 1. letnikov in 66%
dijakov tretjih letnikov in le 51% dijakov tretjih letnikov srednjih strokovnih Sol. Cetrtina
dijakov zauZije priporoceno 2-3 jajca na teden, dobra tretjina eno jajce na teden, petina 1-3 na
mesec in osmina 4-6 na teden. Rdece meso uziva 20% dijakov 4-6 krat na teden, 26% 2-3 krat
na teden, 24% enkrat na teden in 10% ga uziva 1-3 krat na mesec. Perutnino uZiva 4-6 krat na
teden 14%, 2-3 krat na teden 35%, enkrat tedensko 30% in 1-3 krat mesecno 10% dijakov.
Ribe uZiva 50% dijakov 1-3 krat na mesec in le 25% enkrat tedensko kot je priporo¢eno.

Iz odgovorov je razvidno, da v pestrosti izbranih Zivil ni razlike med dijaki prvih in tretjih
letnikov. V njihovi prehrani prevladuje kruh, kosmici in mlecni izdelki. Te veCinoma uZivajo
veckrat dnevno. Med Skrobnimi zivili izrazito izstopa Se krompir, sledijo testenine in bolj na
koncu je riz. Mle¢ni izdelki, kot sem Ze omenila prednjacijo med beljakovinskimi Zivili,
najmanj priljubljeno beljakovinsko Zivilo pa so ribe, ¢eprav bi naj prednjacile pred rde¢im
mesom in perutnino. Zanimivo je tudi, da je med dijaki strokovnih Sol opazno vec tistih, ki
redno uZivajo rdeCe meso, medtem ko dijaki gimnazij pogosteje uZivajo piScancje meso.
najbolj izstopajo podatki o zauzitem sadju in zelenjavi. SveZe sadje redno pogosteje uzivajo
dijaki gimnazij in dijaki tretjih letnikov strokovnih Sol. Med dijaki prvih letnikov strokovnih

Sol pa je delez taksnih dijakov opazno niZji. Se vedno pa je tistih, ki redno uZivajo sveZe sadje
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v povprec¢ju malo veC¢ kot polovica, kar je zagotovo zaskrbljujoe. Podobno je tudi z
uzivanjem sveZe ali kuhane zelenjave. Le-ta naj bi bila redno na jedilnikih mladostnikov.
Vendar je resni¢no stanje precej drugacno. Redno uZiva zelenjavo le okoli 40% dijakov, pri
¢emer zopet izstopajo dijaki strokovnih Sol, kjer je ta delez opazno manjsi. V okvirih
priporoc¢il zdrave prehrane so samo jajca. Strocnice, ki so priporocen vir rastlinskih beljakovin

vecina uziva redko, je pa precej dijakov, ki stro¢nic sploh ne uZivajo.

2. vprasanje: Ce ne uZiva$ mesa, zakaj ne?

Precej dijakov ne uZiva mesa. Pri tem je opazno povecan deleZ dijakov, ki ne jedo mesa med
prvimi letniki. Vegetarijancev je med prvimi letniki ve¢ ( 26%) kot med tretjimi letniki
(15%), sicer pa predstavljajo petino anketiranih dijakov. To predstavlja kar velik delez, glede
na to, da ni bila anketirana celotna populacija. Seveda me je zanimalo, zakaj ne jedo mesa.
Dijaki, ki so se opredelili, da ne jedo mesa, so kot glavni razlog navedli, da se jim smilijo
Zivali, oziroma da na sploh ne marajo mesa. Manj je takSnih, le okoli 10%, ki so navedli, da
tudi njihovi prijatelji ne jedo mesa. Iz tega sklepam, da je vpliv prijateljev in iskanje novega
razlog, zakaj mladostniki ne jedo mesa. Je pa precej taksnih, ki so navedli drugo, vendar se

potem niso natancneje opredelili o svojem vzroku.

3. vprasanje: Od koga je odvisna vrsta hrane, ki jo uzivate doma?

Rezultat je bil pricakovan. Najvec¢ dijakov se je opredelilo, da kuhajo tisto hrano, ki jo imajo
vsi radi. Tako se je opredelilo kar 57% dijakov prvih letnikov in 63% dijakov tretjih letnikov.
Sledi odgovor, da se za domace jedilnike odlo¢ajo starsi. Sele na tretjem mestu je odloGanje
po nacelih zdrave prehrane. Iz tega sklepam, da je prehranjevanje v druzinah povezano bolj z
slucajno izbiro Zivil po nacelih, kaj je najhitreje gotovo ali morda sezonsko najlazje
dosegljivo. To pa pomeni, da tudi star$i ne poudarjajo pred otroki nacel zdrave prehrane in da
druZina tu ne opravlja vloge prenosa nekega znanja, temvec prej razvad. Lahko si samo
predstavljamo, da bo problem prehranjevanja vedno vedji. Se vedno velja pregovor, da kar se
Janezek naudi, to Janez zna. Ce torej mladi 7e v druZini ne dobe znanja o nacelih zdrave

prehrane, potem tega tudi ne bodo prenesli na svoje otroke.
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4. vprasanje: Kaksna je po tvojem mnenju zdrava hrana?
Pri tem vprasanju se je najbolj pokazalo Sibko znanje dijakov o zdravi prehrani, saj so le redki

sestavili pravilno prehransko piramido. Dijaki se zavedajo, da so masc¢obe in slas¢ice v zdravi
prehrani najmanj pomemben faktor, zatakne pa se pri beljakovinah . Verjetno vedo,da so to
gradbeni elementi celic, vendar pa ne vedo, katero Zivilo jih vsebuje, kljub temu, da so imeli
poleg beljakovin navedena Zzivila. To Se enkrat potrjuje njihovo Sibko znanje o zdravi
prehrani. Predvsem postavljajo na vrh po pomembnosti sadje in zelenjavo. Glede na ostale
odgovore sklepam, da je to bolj posledica oglaSevanja po medijih, saj danes vsi promovirajo
sadje in zelenjavo, celo zdravniki. Druga zelo ocitna posledica oglaSevanja pa je postavljanje
vode na prvo mesto. Tako se je odlocila vecina anketiranih. Iz ostalih odgovor se da sklepati,
da ne poznajo pomena Zivil po snoveh, ki jih vsebujejo. Zanimivo je, da je vecina dijakov
postavila na zadnja mesta po pomembnosti slas¢ice, sami pa jih zelo pogosto uZivajo. Iz teh
odgovor se izredno dobro vidi, kako dolga je pot od znanja do vedenja. Ceprav so dijaki
informirani o slabih plateh slas¢ic, pa se jih sami vseeno ne odrekajo. Prigrizki, ki

predstavljajo masila, so pogosto na njihovih jedilnikih.

5. vprasanje: Kolikokrat ponavadi jes naSteta Zivila?

Kljub temu, da se dijaki zavedajo, da prigrizki ne spadajo k zdravi prehrani, so prigrizki v
prehrani dijakov kar pogosti. Najpogosteje dijaki uzivajo prigrizke za dopoldansko malico, in
za poteSitev lakote med kratkimi odmori. Prevladuje namre¢ uZivanje mini pic in sendvicev,
sledijo pa slaSCice, kot so Frutabela, Bouty, Snickers, Mars,... in peciva. Tu je miSljeno na
razne Strucke, rogljice, krofe,... . Presenetljivo, toda dijaki kljub velikemu oglasevanju in
blizini Mc Donaldsa ne uzivajo veliko hamburgerjev. To je verjetno posledica tega, da vedo
na kakSen nacin se ta hrana izdeluje in da vsebuje veliko Skodljivih snovi. Vsekakor je
vzpodbudno, da prepoznajo vsaj nekaj " slabe hrane". Na Zalost pa to ne velja za slaS¢ice. V
njih je razen nepotrebnega sladkorja veliko prikritth maScob in seveda aditivov,
konzervansov, ojaCevalcev okusa in Stevilnih dodatkov, ki so pogosto na seznamih zdravju
Skodljivih ali celo nevarnih snovi. Vsekakor se gre zamisliti tudi nad druzbo, ki pa postaja
mladim na vsak korak ravno takSna Zivila. srednje Sole nimajo urejene zdrave prehrane, imajo
pa pogosto avtomate, z najrazlicnejSimi pijaCami in prigrizki. Tako je lahka dosegljivost

verjetno tista, ki naredi iz prigrizkov, ki bi jih naj uzivali obcasno, najbolj pogoste malice.
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6. vprasanje: Ali kdo v druZini uZiva dietno prehrano iz zdravstvenih ali osebnih
razlogov?
6a. vprasanje: Ce si odgovoril z da, kdo v druZini uZiva dietno prehrano in zakaj?
Dijaki ali njihovi bliznji dokaj pogosto uZivajo dietne hrane. Dietno hrano uZiva Cetrtina
dijakov ali ostalih Clanov v gospodinjstvu. Med temi prevladujejo zdravstveni ali osebni
razlogi starSev oziroma starih starSev. Kar 23% uZiva dietno prehrano zaradi bolezni, od tega
je 14 dijakov izpostavilo diabetes. To Ze v osnovi kaZe na probleme s prehranjevanjem. Pri
dijakih samih jih najveC uziva dietno prehrano zaradi osebnih razlogov, verjetno skrbijo za
videz telesa — postavo ali kaj drugega.. Dva dijaka sta napisala, da imata diabetes, kar je tudi

zanimivo.

7. vprasanje: Kolikokrat na teden z druzino skupaj obedujete?

Skupen zajtrk je pri dijakih precej redek, saj nikoli z druZino ne zajtrkuje 37% dijakov, vecina
jih skupaj zajtrkuje le ob vikendih (50%). Delovni ¢as starSev pa tudi v veliki meri ne dopusca
skupnega kosila, saj le tretjina dijakov prvih letnikov vsak dan obeduje skupaj. Se manj pa je
dijakov tretjih letnikov, saj le Cetrtina dijakov zauZije kosilo skupaj z druZino vsak dan. Ni¢
bolje ni pri uzZivanju vecerje, saj nikoli ne vecerja skupaj z druzino 30% dijakov. Ti podatki
zopet potrjujejo tezo, da je izvor prehranjevalnih problemov v druZini. Pri tem pa ne mislim
samo vedenje o zdravi prehrani, ampak predvsem na¢in Zivljenja. Ceprav je hrana nujno
potrebna za prezivetje jo v divjem tempu vsakodnevnega Zivljenja potiskamo na rob
pomembnosti. Sluzba, kariera, delovni €as, stres in Stevilni drugi dejavniki vplivajo na vedno
vecjo izoliranost posameznikov v druzbi. Vedno manj je ¢asa za pogovore, prenos izkusenj od
starejSih na mlajSe, Custveno oporo in druge za mladostnika pomembne dejavnike. To zopet
potrjuje, da je potrosniSka mrzlica naSe druzbe eden klju¢nih vzrokov za slabe prehranjevalne
navade. Ker potrosniSki nacin Zivljenja v osnovi razbija druzino, vpliva seveda tudi na
prehranjevalne navade druZzine. Lahko bi rekli, da potroSniSko usmerjeni druzbi ni v interesu
razvijati prehranjevalnih navad, ker je to slabo za prodajo industrijsko pripravljene hrane,
hitro prehranjevanje in seveda nezanimivo za prehranjevalno industrijo, ki ponuja
najrazlicnejSe prigrizke. skupno ognjis¢e, ob katerem se je pripravljala hrana, skupno
druZinsko obedovanje ni ve¢ druzbena vrednota. Ko gledamo reklame po medijih, nas te
prepricujejo, da le oglaSevalci vedo, kaj je dobro za nas. Le oni vedo, katera Zivila potrebujejo
otroci. Prepricujejo nas, da svetujejo starSem kako naj hranijo svojega otroka, agresivno
prepricujejo mladostnike, da bodo "kul in in", ¢e bodo uzivali doloCena Zivila, pili ponujene

napitke...OglaSevanje dela tako obiCajne ljudi povsem nesposobne odlo¢ati same o sebi.
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Potem takem se ne gre cuditi, da je ravno med mladostniki vedno ve¢ motenj v
prehranjevanju, ki so povezane s slabo samo podobo in nesposobnostjo sooCanja z

vsakdanjim Zivljenjem.

8. vpraSanje: Katere obroke uzZivas in kako pogosto?

Dijaki sami v vecji meri zajtrkujejo, saj zajtrke uziva 50% dijakov prvih letnikov in prav tako
50% dijakov tretjih letnikov. Slaba polovica dijakov je dopoldansko malico le med tednom.
Velika vecina dijakov je kosilo vsak dan, od tega odstopajo dijaki, ki imajo pouk popoldan in
zdruZujejo dopoldansko malico in kosilo. Presenetljivo veliko dijakov ne je popoldanske
malice — slaba Cetrtina. Vzrok temu je najverjetneje pozen prihod domov in s tem pozno
uzivanje kosila in posledi¢no zdruzevanje kosila in popoldanske malice v skupen obrok.
Zaskrbljujo¢a je ugotovitev, da dijaki izpuSCajo obroke, predvsem zajtrke, saj se, ko
zajtrkujemo, zviSa raven glukoze v krvi, kar ugodno vpliva na delovanje vseh telesnih celic,
posebno moZganskih. (10) Tudi tukaj je kaZze povezava med nacinom Zivljenja in
prehranjevanje. Polovica dijakov ne zajtrkuje. nacelo zdrave prehrane, da bi naj zajtrk
pomenil najpomembnejsi obrok tukaj pade. Veliko dijakov se vozi v Solo. Zgodnji odhod od
doma je zagotovo povezan s tem. Zato je zelo dobro resitev, ki se z reformo Solskega sistema
uvaja v devetletko. Zajtrk je obvezen obrok, ki ga ucenci jedo v Soli. V srednjih Solah so
malice dokaj pozno, obicajno Sele po tretji uri dopoldanskega pouka. Tako tudi dijaki vozaci
nimajo Casa za zajtrk, ki so ga zaradi zgodnjega odhoda od doma izpustili. Tudi ta podatek
kaze, da je nezdrava prehrana povezana z druzbeno veljavnim nacinom Zivljenja.
Prehranjevanje je odvisno izklju¢no od znanja in ozaveScenosti posameznikov. Ker so mladi
in njihovo znanje in vrednote Sele v razvoju, ravno tukaj nastaja zelo slab vedenjski vzorec.
Verjetno bo to prehranjevalne navade v druzbi dolgoro¢no Se poslabsalo, s tem pa povecalo
obolevnost in vse druge posledice v telesnem in dusevnem razvoju mladostnikov, ki so s

prehranjevanjem povezane.

9. vprasanje: Kje ZiviS med tednom?

10. vprasanje: Kako prihajas v Solo?

11. vprasanje: Koliko ¢asa preZiviS od doma?

Velika vecina dijakov med tednom Zivi doma (98% dijakov prvih letnikov in 97% dijakov
tretjih letnikov), le nekaj jih Zivi v internatu. Zanimivo je to, da se 69 % dijakov v Solo vozi z
avtobusom ali vlakom. To posledi¢no pomeni, da preZivijo veliko ¢asa od doma, povprecno

so dijaki prvega in tretjega letnika od doma 8,3 ure. Pri tem izstopajo dijakinje tretjega letnika
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predSolske vzgoje, ki so povprecno od doma 9,1 uro in pa dijaki prvega letnika gimnazije
Celje-Center, saj so od doma 8.8 ur. To je posledica popoldanskega pouka pri vzgojiteljicah
in  natrpanega urnika pri gimnazijcih. Zopet potrditev teze, da je nacin Zivljenja
mladostnikov, ki izvira iz Solskega sistema v nasprotju z zdravim nadinom Zivljenja in
prehranjevanja. Dijaki ki so vozaci so razen dolge odsotnosti od doma in neurejene prehrane v
Soli odvisni Se od starSev. Zaposleni starSi pridejo domov Se kasneje kot dijaki. Zato je pozno
popoldansko kosilo nujno. Nujno bi bilo urediti prehrano mladostnikov v Soli ali javni
ustanovi, ki bi bila povezan tudi s prevozniki. Pogosto se pouk konca tik pred odhodom
vlakov in avtobusov. Tako dijaki po konéanem pouku odidejo domov. Ce so laéni in star$ev
Se ni doma potem ponavadi potesijo lakoto s prigrizki ali sendvici. Ko pa starSi le pripravijo
topel obrok, pa ponavadi sploh niso veC lacni, tako prigrizki nadomestijo kvalitetne tople

obroke.

12. vprasanje: Kje uZivas posamezne obroke hrane med tednom?

Dijaki so svoj ritem prehranjevanja vsekakor prilagodili $oli. Zal tudi z izpu$&anjem obrokov.
Doma zajtrkuje le 71% dijakov. Malicajo veCinoma v Soli, ker drugace ne gre zaradi pouka.
Doma malicajo le dijakinje programa predsSolska vzgoja in tretji letniki strokovnih Sol, ker
imajo pouk popoldan. Presenetljiv je tudi podatek, da kar 90% dijakov uZiva vecerjo, od tega
87% doma, kar se sicer ne sklada s podatki iz prejSnjega vpraSanja. Verjetno dijaki sami ne
lo¢ijo popolnoma med popoldansko malico in vecerjo, saj prihajajo domov zelo pozno in
imajo enkrat obcutek, da jedo malico, drugi¢ vecerjo. K temu pripomore tudi "evropski
delovni ¢as" starSev, saj zakljucijo z delom Sele ob osemnajsti uri in je vecerja tisti obrok, ki
ga zauzijejo skupaj. Tu pa se postavlja vprasanje kakovosti in energijske vrednosti vecerje.
Ce je velerja res prvi skupen obrok, potem verjetno ne predstavlja le 20% energije, kot bi
morala po nacelih zdrave hrane. Tako se dijaki odpravijo k pocitku s polnimi Zelodci, kar pa

ni dobro za zdravje, pa Se odvecCna energija se prej pretvori v mascobo.

15. vprasanje: Kako bi opisal sebe glede na svoj na¢in prehranjevanja?

Na vprasanje, kako bi opisali sebe glede na svoj nacin prehranjevanja so dijaki odgovorili
zelo podobno. Velika vecina dijakov sami sebe ocenjujejo kot primerno hranjene osebe 72%.
Vseeno pa je med dijaki veliko takSnih 17%, ki sami sebe ocenjujejo kot predebele osebe,
¢eprav je njihov indeks telesne mase v normalnih okvirih. Pri tej skupini izstopajo dekleta.
Najverjetnejsi vzrok temu je slaba samopodoba in nizka stopnja samozavesti. Zopet gre za

druzbeno vrednoto povezano z mediji. le ti oglaSujejo vitke, shujSane manekenke. Zato
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dekleta povzamejo druzbeni vzorec o podobi idealne mladostnice. Mislijo, da ¢e bi bile
vitkejSe, bi bile bolj zazelene in bolj sprejemljive za druzbo. Med prvimi letniki misli, da je
predebelih 17% dijakov, med tretjimi letniki pa 15% dijakov. Izstopajo dijaki prvih letnikov
strokovnih programov (21%), kar je presenetljivo, saj naj bi dijaki strokovnih Sol v ¢asu
izobrazevanja dobili ve¢ znanja o tem. Verjetno je to povezano z njihovim druZbenim

statusom.

14. vprasanje: Ali menis, da veS dovolj o zdravem nacinu prehranjevanja?

Tu so odgovori zelo zanimivi in zopet potrjujejo tezo o druzbenih vzorcih, povezanih s
prehranjevanje. Vedenje o zdravi prehrani ni kvaliteta posameznika v druzbi, ampak nekaj, s
¢emer manipulirajo mediji. Dijaki so do svojega znanja o zdravi prehrani zelo nekriti¢ni. Na
vprasanje, ali menis, da ves dovolj o zdravem nacinu prehranjevanja, ve¢ kot polovica dijakov
odgovorila da ve dovolj. Taksnih je bilo 51% prvih letnikov in 63% tretjih letnikov. To se ne
sklada z njihovimi ostalimi odgovori. Le dobra Cetrtina (26%) dijakov se zaveda, da o zdravi
prehrani ne vedo dovolj, in bi Zeleli vedeti ve¢. To pomeni, da so dijaki nekaj Ze zagotovo
slisali in mislijo da je to dovolj, v praksi pa tega v veliki meri ne upostevajo. Menim, da bi
bilo potrebno mlade izobraziti o nacelih zdrave prehrane in ozavestiti, kaj je zdrava prehrana.
To pa je povezano z druzbenim odnosom do prehrane. Na nek nacin potro$niski druzbi ni v
interesu veliko znanje in zavednost ¢lanov druzbe o tem problemu. V bistvu je ravno tukaj
osnovni paradoks tega problema. Zaradi zdravstvenega stanja ljudi in porasta bolezni
povezanih s prehranjevanjem se vedno ve¢ govori o zdravi prehrani. Po drugi strani pa mediji
vedno bolj manipulirajo ravno s tem podro¢jem. Prehranjevalni industriji je zato vedno manj
v interesu vedenje in znanje o zdravi prehrani, saj je potem ogroZen njen dobicek.

To se posredno kaze tudi v izobrazevanju, saj ni vsebine povezanih z zdravo prehrano ne v
osnovnem, ne v srednjem izobrazevanju . V devetletki je predmet gospodinjstvo, ki je te
vsebine obsegal integrirali v naravosloven predmete in ga povsem izni€ili. Na programu pa se
je pojavil nov predmet Sodobna prehrana, ki pa je izbirni predmet. To pomeni, da se morajo
zanj ucenci posebej odlociti. Vsebine tega predmeta pa dajejo enak poudarek zdravi prehrani
in hitri prehrani. S tem pa zopet poudarjajo tehnike hitre priprave Zivih, izbiri pol
pripravljenih Zivih, ki pa so pogosto povsem v nasprotju z zdravo prehrano. Zopet zaCaran

krog, ki ga druzba samo vzpodbuja.

44



16. vprasanje: Kdo bi te moral po tvojem mnenju pouditi o0 zdravem nacinu
prehranjevanja?
Zanimivo pa je to, da so dijaki na vpraSanje, kdo bi jih moral pouciti o zdravem nacinu
prehranjevanja med ponujenimi moznostmi na prvo mesto postavili starSe, na drugo mesto
Solo in na tretje mesto zdravnike. To je sicer v neskladju s prejSnjim vpraSanjem, kjer jih vec
kot polovica meni da vedo dovolj. Iz tega lahko sklepamo, da je v oblikovanju
prehranjevalnih navad najpomembnejSa druzina. Zato je zelo pomembno znanje starSev o
prehrani.
Na drugem mestu je Sola, kjer je v predmetnikih 3ol tega znanja izredno malo. To se kaze
ravno pri rezultatih anket strokovnih Sol, kjer sem pri¢akovala ve¢ znanja in vedenja o
zdravem nacinu prehranjevanja, ko ga dijaki dejansko imajo. Smiselno bi bilo vsebine iz
zdrave prehrane dodati v predmetnike ali predmete, posebej v srednjem izobraZevanju.
Da so zdravnike dali dijaki na tretje mesto pa tudi ni presenetljivo. Zdravstvo je pri nas v
zadnjih letih urejeno izredno kurativno. Tudi sodelovanje s Solo, pri preventivnih pregledih je
zaradi tajnosti podatkov skoraj povsem usahnilo. Preventivnih dejavnosti je zelo malo.
Akcije, ki jih zdravstvo namenja tej problematiki, pa so bolj pozivi, kot pa celosten in
organiziran pristop . S tem mislim, da bi se tukaj morali povezati vsi, ki z mladimi delajo, od
starSev do Sole in zdravnikov. V naglici Solskih reform, se vedno bolj razbija celostni odnos
druzbe do mladih. Loceno se govori o njihovem zdravju, izobraZevanju, psiholoskih
problemih itd. Zopet lahko zaklju¢im, da druzbeno dogajanje ni naklonjeno mladim in
njihovemu zdravemu prehranjevanju. Verjetno bo potrebno tukaj zopet narediti ukrep zoper

potro$niSko usmerjenost druzbe. Tega bi se morali zavedati vsi.

Dobro pri tem je, da se mladi zavedajo, da bi jim morali starSi povedati ve¢, saj bo ta
populacija dijakov Cez nekaj let prevzela vlogo starSev. Takrat bodo lahko dali svojim
otrokom ve¢ znanja o zdravi prehrani, kot so ga sami dobili od starSev, vendar pa bo potrebno
najprej tej populaciji dati ve€ znanja o zdravi prehrani. Najlazji nacin za to je Sola in tudi
dijaki sami so jo postavili na drugo mesto, takoj za druzino. V Solah pa bi bilo potrebno to
znanje podati v celoti na zanimiv nacin. Sedaj namreC srednjesSolci nimajo predmeta, kjer bi
dobili ta znanja. V u¢nem nacrtu namre¢ nikjer ni teme zdrava prehrana. Ali bodo dobili ta
znanja je odvisno zgolj in samo od uciteljev biologije, ki pa jih zelo omejuje u¢ni nacrt. O
zdravi prehrani najve¢ vedo dijaki zdravstvene in gostinske Sole, saj imajo na predmetniku

predmet zgolj o zdravi prehrani — hranoslovje. Vsekakor pa se za poucevanje o zdravi
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prehrani premalo izkoriS€ajo mediji. Ti namre¢ raje oglaSujejo nezdravo hrano bogatih

multinacionalnih druzb ( Coca cola, Mc Donalds), ker imajo od tega ve¢ji dobicek.

18. vprasanje: Ce bi lahko kaj spremenil, kaj bi po tvojem mnenju najbolj vplivalo na
dvig kvalitete prehrane mladih?

S prejsnjo ugotovitvijo se sklada tudi odgovor na vprasanje:" Ce bi lahko kaj spremenil, kaj bi
po tvojem mnenju najbolj vplivalo na dvig kvalitete prehrane mladih?" . Najvec¢ dijakov je
odgovorilo, da je potrebno ve¢ znanja o zdravi prehrani.( 45% prvih letnikov in 39% tretjih
letnikov). Tako so Se enkrat potrdili, da je potrebno vec¢ vloZiti v izobraZevanja mladih o
prehrani. Da je potrebno ve¢ znanja, meni najve¢ dijakov prvih letnikov strokovnih Sol, kar
49%. Dobra tretjina vseh anketiranih dijakov meni, da bi najbolj na dvig kvalitete vplivale
urejene Solske kuhinje. Danes so namre¢ srednje Sole s kuhinjami prej izjema kot pravilo. To
je zelo slabo, saj dijaki v obdobju svoje najvecje rasti potrebujejo uravnoteZeno in zdravo
prehrano. Tako pa sedaj predstavljajo tar¢o medijev in trgovcev, ki Zelijo prodati ¢im manj,
za ¢im vec¢ denarja. To so potrdili tudi dijaki, saj so odgovor ve¢ denarja postavili Sele na
tretje mesto. Da bi bilo potrebno ve¢ denarja meni petina dijakov prvih letnikov (19%) in
slaba Cetrtina dijakov tretjih letnikov (24%). To pomeni, da so mladi bolj kriti¢ni do svoje
prehrane, kot kazejo njihovo prehranjevanje. Vedo, da reSitev ni v kvantiteti ali denarju
ampak kvaliteti in znanju. Le ne znajo ali ne zmorejo kvalitete in znanja pridobiti in uporabiti
v svojem prehranjevanju. Priakovala sem, da bodo na prvo mesto med predlogi za
izboljSanje prehrane izpostavili denar.

Tudi ti odgovori kazejo, da je problem prehrane mladih in njihovih starSev celosten in ga je
tako potrebno rudi resevati. Znanje o zdravi prehrani, urejena prehrana v Solah in ozavescen
ter odgovoren odnos do sebe lahko dajo reSitev problema. To pa seveda vkljucuje bolj
odgovore odnos druzbe in politike do tega problema, manj agresivnega oglasanja in
manipuliranja z otroki in mladimi preko medijev, ter vecji poudarek na razvoju samozavesti

in pozitivne samopodobe mladih.

V zadnjem sklopu vprasanj, kjer so anketiranci obkroZili ponujen odgovor me je zanimalo,
kaj vpliva na izbiro Zivil in prehranjevanja pri njih samih, kot tudi pri drugih.

13. vprasanje: Ko gre§ v trgovino in imas na voljo ve¢ podobnih izdelkov razli¢nih
proizvajalcev, na kaj bos pozoren, ko se bos odloc¢al za nakup?

Tudi ¢e imajo dijaki kaj znanja o zdravi prehrani in zdravem prehranjevanju to v realnem

svetu odpove. Dijaki namreC¢ v trgovini, ko imajo ve¢ podobnih izdelkov ne gledajo na
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potrebe njihovega organizma kot bi bilo potrebno, vendar gledajo na ceno in na njihova
najljubSa Zivila. Na ceno gleda kar 41% dijakov prvih letnikov in 39% dijakov tretjih
letnikov. Pri tem izstopajo dijaki prvih letnikov strokovnih Sol, kjer na ceno gleda kar
polovica anketiranih dijakov. Na njim najljubse Zivilo pa izbere tretjina dijakov prvih letnikov
in Cetrtina dijakov tretjih letnikov. Tu izstopajo dijaki prvih letnikov gimnazij in tretjih
letnikov strokovnih $ol, kjer izbirajo njim najljubSe Zivilo kar 40% dijakov.

Zaskrbljujo€ je ravno podatek, saj naj bi dijaki strokovnih Sol v tretjem letniku Ze imeli
dovolj znanja o zdravi prehrana. To pomeni, da je njihovo znanje bolj teoreticno, ne pa
ozavesceno. To je zaskrbljujoCe, saj bodo ti dijaki potrebovali to znanje pri njihovem
opravljanju poklica. Ta podatek govori o tem, kako pomembno je, da je Solsko znanje
predstavljeno tako, da ga dijaki ponotranjijo.

Petina dijakov prvega letnika in petina dijakov tretjega letnika pa je vendarle napisalo, da
kupuje v skladu s potrebami organizma. Vendar pa je tu vprasljivo, ¢e poznajo potrebe
svojega organizma. Verjetno so tu mislili le hitro poteSitev lakote v obliki prigrizkov, saj je iz

prejsSnjih odgovorov razvidno, da ne poznajo potreb svojega organizma.

17. vpraSanje: Na osnovi Cesa izbiras Zivila, ki jih zauZijes?
19. vprasanje: Kaj po tvojem mnenju pri nas najbolj vpliva na izbiro Zivil in na¢in
prehranjevanja ljudi?

Dijaki so svoj odgovor na prejSnje vprasanje v naslednjem vpraSanju: Na osnovi ¢esa izbira$
Zivila, ki jih zauZzijeS, ponovno potrdili. Najve¢ jih je odgovorilo, da izbira Zivila, ki jih radi
jedo (37% dijakov prvih in 40% dijakov tretjih letnikov). Tretjina dijakov pa je navedla, da
izbira Zivila v skladu s potrebami svojega organizma, ki jih pozna. Koliko je njihova izbira
kvalitetna je seveda glede na prejSnje odgovore dvomljivo. Morda so pod potrebe organizma
mislili, da se morajo izogibati bolj kalori¢ni hrani. Pod vplivom medijev tako lahko kupujejo
zZivila kjer je zapisano, da so ali brez mascob ali pa "light". Torej so zopet ujeti v past spretnih
potez Zivilske industrije in oglaSevanja, ki jih izkori$¢ajo kot tar¢ne kupce. Po njihovem
mnenju precej anketirancev na izbiro Zivil in nacin prehrane ljudi najbolj vpliva socialni
polozaj posameznika saj naj bi bogatejsi jedli bolj zdravo kot revni. Verjetno je to res. Po
nekaterih podatkih je kvaliteta prehrane v svetu res odvisna od socialnega stanja in izobrazbe
posameznikov. Ker se tudi nasa druzba vedno bolj razslojuje, je ta trditev verjetna tudi v

Sloveniji.
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Na drugem mestu so dijaki izpostavili kvaliteto Zivil in njihovo izbiro glede na potrebe
organizma. Zagotovo velika vecina gleda na kvaliteto, vprasljiva je le izbira glede na potrebe

organizma, saj je poznavanje zdrave hrane in potreb organizma zelo nizko.

20. vprasanje: Kaj si véeraj zauZil ob navedenih obrokih?

21. vprasanje: VpiSi svoji telesno viSino in telesno tezo!

Najbolj je to nepoznavanje razvidno iz dela, kjer so dijaki napisali njihov jedilnik, ki so ga
zauzili en dan pred anketiranjem. Natancneje sem analizirala deset jedilnikov iz vsakega
programa. Posamezne jedilnike sem nato primerjala s telesno maso in teZo posameznikov ( v
obliki ITM indeksa), ki so jih zauzili. Natan¢nejSa analiza je pokazala, da so jedilniki v veliki
meri neprimerni. Indeks telesne mase je sicer v veliki vecini ustrezen(74%), vendar pa so
njihovi jedilniki neustrezni. Jedilniki so najveckrat neustrezni zaradi zauZzitih slas¢ic in
prigrizkov, ker vsebujejo veliko skritth mas€ob. Skrite maScobe so sestavni del slascic.
Slascice se zelo pogosto znajdejo na njihovih jedilnikih, ker dijaki ne vedo kaj vse zauZita
zivila vsebujejo. Ce bi vedeli kaj Zivilo vsebuje in se zavedali vpliva na njihovo telo, bi prav
zagotovo trikrat premislili, preden bi slas¢ico pojedli. To domnevam na podlagi njihovega
opredeljevanja do mas¢ob. Do mascob ima velika vecina odklonilno mnenje. Tudi, ¢e bi
dijaki hoteli preveriti kaj slas¢ica vsebuje, bi za to potrebovali veliko znanja, da bi prepoznali
vse kratice in navedbe na embalazi. Na redkih Zivilih piSe koliko gramov beljakovin,
ogljikovih hidratov in mascob vsebuje, Ceprav bi morali biti na vseh ti podatki.

Tu se postavlja vprasanje, kakSen je nadzor drzave nad Zivilsko industrijo. Uradno velja, da so
potro$niki upravi€eni do informacij, kaj jedo. Vendar mora potro$nik v primeru krSitve o
tem obvestiti inSpekcijsko sluzbo. S tem se sicer Ze ukvarja tudi Zveza potroSnikov, vendar
mladi te problematike ne poznajo. Tudi tukaj zato postaja vedno bolj pomembno znanje in
ozavescenost posameznikov o sebi in svojem zdravju. PotroSniska druzba sama tega ni
sposobna urediti, ker je to v nasprotju z njenimi priznanimi kvalitetami, predvsem s
prednostjo, ki jo daje zasluzku.

Ugotovila pa sem, da se med tretjimi letniki pogosto pojavlja alkohol, Se posebej pri fantih
strokovnih programov. To sicer ni nova ugotovitev. Problem alkohola med mladimi je tudi
samo odsev celotne druzbe do zasvojenosti in alkohola. zagotovo pa alkohol ni primerna
izbira v jedilnih mladih.

Neustrezni jedilniki v mladosti so eden izmed glavnih razlogov, ki v starejSem obdobju
vodijo v razli¢ne bolezni, kot so sladkorna bolezen, bolezni srca in ozilja. Zato je pri mladih

problem prehrane Se toliko vecji, saj ta populacija predstavlja naso prihodnost. Pri tem se

48



moramo zavedati, da prehranjevalne navade mladostnikov izhajajo iz navad v druZzini. 1z tega
lahko sklepamo, da so prehranjevalne navade odraslih, njihovih starSev prav tako slabe. Zato
je nujno mladostnike dobro pouciti o zdravi in kvalitetni prehrani, ter jih izobraziti tako, da
bo njihovo znanje postalo tudi del njihovega nacina Zivljenja. Le tako bodo neko¢ kot starsi
lahko svoje otroke primerno poucili in vzgojiti v osebe, ki se kvalitetno in zdravo
prehranjujejo. Ce tega ne bomo storili, se bo zataran krog slabih prehranjevalnih navad,

slabega zdravja in nizke kakovosti zZivljenja nadaljeval.
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ZAKLJUCEK

Prehrana mladih je v nasi druZbi zelo neurejena. Solskih kuhinj v srednjih $olah ni, pa tudi
nasploh so mladi glede prehrane povsem prepusceni sami sebi. Ozavescenost in poznavanje
zdrave prehrane postaja vedno vecji problem na vseh nivojih druzbe. Potrosniska miselnost ,
mediji, ki neprestano manipulirajo z ljudmi in pomanjkljivosti izobraZevalnega sistema so
naredili svoje. Prehrana in odnos do svojega telesa je vedno bolj pereC problem
posameznikov.

Ravno v tem pa prihaja do svojevrstnega paradoksa med druzbo in posameznikom.
PotroS$niska druzba potrebuje potroSniSko usmerjenega posameznika brez mocne volje in
znanja, ki ga mediji lahko manipulirajo, da je ¢im boljSi potrosSnik, ki bo brez zadrzkov
kupoval ponujene reklamirane dobrine in s tem industriji ustvarjal dobic¢ek. Po drugi strani pa
pricakuje ista druzba od posameznikov znanje in ozaves¢eno odgovorno ravnanje do lastnega
telesa in zdravja. Oboje pa ne gre skupaj.

Z ozavesCenim  posameznikom mediji in potroSniSko usmerjena industrija ne more
manipulirati. Poseben problem zato predstavljajo mladi ljudje. Njihova osebnost Se ni povsem
izgrajena, nimajo Se dovolj znanja in Zivljenjskih izkuSenj, zato so za manipulacije Se posebe;j
dovzetni. Zaradi prezaposlenosti starSev prezivijo veliko Casa pred televizijo in so posebna
ciljna skupina potroSniskega marketinga. Hkrati so bodoc¢i potroSniki vseh mogocih dobrin in
jih "potro$niski marketing vzgaja" v to smer. Cilj potro$niSkega marketinga so torej cim bolj
labilne sugestibilne osebnosti, ki bodo podlegale reklamam in ne moc¢ni in ozavesceni
posamezniki. Kako prekiniti ta zacaran krog?

Verjetno samo s celostnim pristopom, kjer bodo zdruzili moci star§i, Sola in preventivno
zdravstvo. Znanje o zdravi prehrani je zato povezano najprej z ozavesScenostjo in
izobrazevanjem starSem, saj se temeljne prehranjevalne navade oblikujejo v ranem otrostvu v
druZzini. Slediti bi moralo sistemati¢no izobraZevanje, vzgajanje in urejena zdrava prehrana v
vrtcih in osnovnem Solstvu. V srednji Soli bi se to moralo nadaljevati. Razen znanja
potrebujejo mladi tudi vzgled, ki jim bi ga v prvi vrsti morali dajati starSi. Drugi vzgled bi
morala biti urejena in primerna Solska prehrana. Tako bi mladi razvili zavedanje o njenem
pomenu in bi to prenesli na naslednje generacije svojih otrok.

Zdrav nacin Zivljenja in zdrava prehrana pa zahtevata spremembo nacina Zivljenja, kar pa je

zopet proces povezan z vsestransko evolucijo posameznikov in druzbe.
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V svoji raziskovalni nalogi sem preverjala naslednje hipoteze:
e Z/nanje mladostnikov o zdravi prehrani je zelo pomanjkljivo.
e Stanje prehranjenosti mladostnikov ni dobro.
e Mladi se neprimerno prehranjujejo.
® Osnovne prehranjevalne navade se oblikujejo zelo zgodaj v druZini.

e V druzinah je razen izjem tovrstno znanje zelo majhno, ker so prehranjevalne navade
v druZinah tudi slabe.
e Na izbiro zivil mladih predvsem vpliva lahka dostopnost hrane pred kvaliteto hrane.

e Izbira Zivil je odvisna od okusa, ki se oblikuje Ze v otroStvu in socialnega stanja
posameznikov.

Lahko zaklju¢im, da je moja raziskava v celoti potrdila postavljen hipoteze in odprla nove
probleme na podroc¢ju prehranjevanja mladih.
Hipoteze sem preverjala z anketnim vprasalnikom, ki ga je izpolnjevalo 427 dijakov prvih in
tretjih letnikov gimnazije in strokovnih Sol. Anketiranih je bilo 201 dijakov Gimnazije Lava,
Gimnazije Celje-Center in 226 dijakov Srednje Sole za gostinstvo in turizem, Srednje
vzgojitelje Sole in Srednje zdravstvene Sole. VpraSalnik je vkljuceval 20 vprasSanj s podrocja
prehranjevalnih navad, poznavanja nacina zdrave prehrane in konkretnih jedilnikov, ki so
vsebovali podatke, kaj so dijaki zauzili dan pred anketiranjem.
Znanje mladostnikov o zdravi prehrani je zelo pomanjkljivo
Rezultati ankete so to hipotezo povsem potrdili. Mladi ne poznajo prehranjevalne piramide in
pomena posameznih skupin Zivil v njem. V njihove sploSnem vedenju je, da je v prehrani
pomembno zauziti dovolj tekocCine, sadja in zelenjave. Ne povezujejo pa slednjega s potrebo
Cloveskega organizma po vitaminih, mineralih in balastnih snoveh. Ravno tako ne razlikujejo
beljakovinskih Zivil, Skrobnih Zivil in mas¢ob. Za maSc¢obe sicer vedo, da v prehrani niso
najbolj zaZelena, toda Se vedno istoCasno jedo zivila, ki vsebujejo veliko prikritih mascob.
Podobno je s sladkorjem. Ceprav delno vedo, da je sladkor v zdravi prehrani nezaZelen,
pojedo Se veliko prevec sladkih prigrizkov..
Stanje prehranjenosti mladostnikov ni dobro.
Na videz so rezultati ankete to hipotezo ovrgli, saj se v uradni medicini prehranjenost
ugotavlja samo preko ITM indeksa. Ta je na videz pri veCini dijakov v mejah za zdravnike
sprejemljivega. Pa vendarle veliko dijakov s primernim ITM uZiva popolnoma neprimerno
hrano. Razen tega je za mladostnike dogovorjen zelo Sirok razpon indeksa ITM. To pomeni,

da bo takrat, ko bodo odrasli, njihov sedaj primeren I'TM postal neprimeren. Predlagam, da se
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ob ITM indeksu primernost prehranjenosti mladih ugotavlja tudi z biokemijskimi raziskavami
krvi in telesnih tekoc¢in. Samo tako bo med mladimi razvidno dejansko stanje hranjenosti.
Miladi se neprimerno prehranjujejo.

Tudi ta hipoteza je v raziskavi povsem potrjena. Analiza jedilnikov je pokazala, da se
neprimerno prehranjuje kar 68% dijakov.

Mladi zauZzijejo premalo sveZega sadja in zelenjave. Osnovo energijske vrednosti pokrivajo
sladkorji in mascobe. Ni problem pomanjkanje beljakovin v prehrani, ampak preve¢ mascob
in sladkorja in premalo Skrobnih zivil. Vecino neravnovesja povzrocajo prigrizki in
neprimerne malice v Soli. V srednjih Solah ni urejenih Solskih kuhinj, so pa mladim na voljo
razli¢ni avtomati, v katerih so prigrizki, ki so vse prej kot primerna malica. To Se dodatno
vzpodbuja uZivanje neprimernih zivil z veliko sladkorja in prikritih mascob.

Resitev tega problema bi razen znanja in ozaveScenosti bila seveda urejena srednjeSolska
prehrana ali mozZnost nakupa sadja in zdravih malic v Solah. na osnovi analize jedilnikov sem
ugotovila, da se neprimerno hrani kar 68 % dijakov, med katerimi so tudi taksSni, ki imajo
ustrezen ITM. Predvsem je njihova hrana premalo pestra in raznolika, ne vsebuje dovolj sadja
in zelenjave. Vecino energijskih potreb dijakom zagotavljajo prigrizki v obliki slascic, Cipsa
ali hitro pripravljenih pekovskih peciv.

Osnovne prehranjevalne navade se oblikujejo zelo zgodaj v druzini.

Odgovori mladostnikov so potrdili to hipotezo. Celo prepricani so, da so starsi tisti, ki so jih
dolzni najbolj izobraziti v tej smeri. Na drugo mesto so dijaki dali Solo, kjer pricakujejo
dodatno izobrazbo s podrocja prehrane. Zdravnike so dali na tretje mesto, nato sledijo mediji.
Zanimivo je, da poznavanje zdrave prehrane povezujejo s Solo. Verjetno je to povezano z
dejstvom, da je Sola tista, kjer se nasploh ucijo. Menim, da mladi veliko prehranjevalnih
navad dobijo preko izkustvenega ucenja, s tem ko uZivajo doloCena Zivila. Posebej je to
pomembno v zgodnjem otros$tvu, ko se oblikuje okus. Takrat je pestra in bogata hrana
pomembna tudi zato, da se otrok navadi razli¢nih struktur Zivil in razlicnih okusov hrane.
Enoli¢na in pusta hrana v tem obdobju tudi vpliva na prehranjevalne navade odraslih.

V druzinah je razen izjem tovrstno znanje zelo majhno, ker so prehranjevalne navade v
druzinah tudi slabe. Sodobni nacin Zivljenja, evropski delovni ¢as in pomanjkljivo znanje na
tem podroCju se odraza najbolj na nacinu druzinskega Zivljenja. StarSi, ki pridejo pozno
popoldan domov, obrok, ki ga druZina le izjemoma uZiva skupaj med tednom, vplivajo na
prehrano mladih. Samo polovica dijakov je napisala, da obedujejo skupaj med vikendi. Zaradi
pomanjkanja ¢asa tudi doma ne pripravljajo ve¢ skupnih obrokov, ampak se vsak ¢lan druZine

hrani drugje. Prehranjevanje postaja tako vse bolj odvefen in obremenjujo¢ del naSega
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Zivljenja, ki ga je potrebno ¢im bolj skrajSati, racionalizirati. Vse to vpliva na kvaliteto
zauzite hrane in zdrav nacin prehranjevanja.

Na izbiro zZivil mladih predvsem vpliva lahka dostopnost hrane pred kvaliteto hrane.

Iz dosedanjih rezultatov raziskave je potrditev te hipoteze logi¢na. Kvaliteta prehrane in zdrav
nacin prehranjevanja nista ve¢ vrednota. Poudarek je na lahki dostopnosti Zivil in hitremu
zauzitju. Zato je lahka dostopnost najpomembnejSi dejavnik pri izbiri Zivil za posamezne
obroke mladih. To pomeni, da je postavitev avtomatov s prigrizki na videz celo reSitev
problema pomanjkanja Solskih kuhinj srednjeSolcev. Dijaki si s preprostim pritiskom na
gumb zagotovijo prigrizek ali malica. V Solskih kuhinjah, ki so na Solah, malice pripravljajo
posamezniki, ki imajo s $olo ustrezno pogodbo. Sole so samo posredniki, ki na ta nacin
omogocijo svojim dijakom malico,na katere kvaliteto pa ne morejo vplivati. Kvaliteta Solskih
malic je na vsak nacin pod vprasajem. Tudi nadzor nad tovrstnimi malicami in prodajanimi
prigrizki je pomanjkljiv. Dijaki tudi v primeru, da se zgodi nepravilnost, ne vedo niti da je do
nje prislo, niti ne vedo na koga se obrniti v takSnem primeru. Tako Solske malice postajajo na
nekaterih Solah za marsikaterega podjetnika udoben in zanesljiv zasluzek. Nizko kvaliteto
pojasnjujejo z omejitvijo cene, ki je seveda enaka kot v gostinskih obratih, le da je nadzor nad

Solskimi kuhinjami bistveno slabsi.

Izbira zivil je odvisna od okusa, ki se oblikuje Ze v otrostvu in socialnega stanja
posameznikov.

Potrditev te hipoteze je najbolj razvidna z vprasanjem, od koga je odvisna vrsta hrane, ki jo
kuhajo doma in vpraSanja, na osnovi €esa izbirajo Zivila, ki jih zauZijejo. Na obe vprasanji so
dijaki odgovarjali podobno. Doma izbirajo kar radi jedo in enako velja za njihovo izbiro,
kadar se o izbiri zivila odlo¢ajo sami. Samo 10% dijakov je doma deleznih izbire hrane po
nacelih zdravega prehranjevanja. Tudi ko so sami v vlogi izbire Zivila, se odlo¢ajo po okusu v
polovici primerov. Samo dobra tretjina dijakov izbira Zivila, kadar so sami, po svojem znanju
in vedenju, ki pa je majhno. Sicer imajo dober namen, je pa vprasljivo, koliko je njihova

izbira res v skladu s potrebami organizma.
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Predlogi za spremembo:

Iz predstavljenih rezultatov je razvidno, da je prehrana mladostnikov-srednjeSolcev zelo
problemati¢na. Glede na to, da v nasi druzbi ne obstaja politi¢ni interes spremeniti oziroma
urediti stanje prehrane mladih, predlagam naslednje:

O podatkih stanja mladih seznaniti vse, ki se ukvarjajo z njimi. Pri tem mislim starSe, Solo,
zdravnike. O njihovem stanju je potrebno obvestiti tudi mladostnike in jim razloziti, da so za
svoje zdravje odgovorni predvsem oni sami.

Ker je druzina tista, ki na prehranjevalne navade najbolj vpliva, je potrebno s stanjem
seznaniti najprej starSe. To bi bilo smiselno narediti preko zdravstva in Sole. Tako bi bilo
smiselno, da se na sistematskih pregledih dijake pristopi do problema preventivno.

V Solah je potrebno opozoriti ucitelje, da poucijo mladostnike o na¢inu zdrave prehrane in jih
seznanijo s pomenom zdravega nacina prehrane za njihovo zdravje. Na vsak na¢in mora Sola
nastopati na tem podrocju kot izobraZevalna institucija.

Preko zveze potro$nikov in inSpekcijskih sluzb doseci, da se na Zivilih dosledno oznacuje
njihova sestava in energijska vrednost. Mlade pa je potrebno obvestiti, kako lahko te
informacije prepoznajo.

Osvestiti  starSe in mladostnike o vplivu in manipulaciji, ki jo na podro¢ju prehrane izvajajo

mediji in prehranjevalna industrija.
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ZAHVALA

Prizadevaj si za uspeh, ne za popolnost.
Nikoli se ne odpovej pravici do zmote,
saj bos s tem izgubil moznost, da se naucis
marsikaj novega in se v Zivljenju premaknes
naprej.

dr. David M. Burns

S temi besedami se Zelim zahvaliti vsem, ki so mi kakorkoli pomagali pri izdelavi
raziskovalne naloge in me podpirali pri mojih odlocitvah. Posebej pa se zelim zahvaliti
mentoricama Majdi KamenSek GajSek, profesorici biologije in Mojci Jereb-Kosi, dr. med.,
specialistki pediatrije ter oetu Alojzu Stopar, dr. med. specialistu sploSne medicine. Vsi so s
svojim bogatim znanjem in izkuSnjami pripomogli k izdelavi te raziskovalne naloge in
pomagali kresati iskre idej, da je zagorel mogocen plamen. Vsekakor pa so mi pustili moznost

zmote in s tem, kot pravi Burns tudi moZnost, da sem se naucila marsikaj novega.

56



PRILOGA 1

Pozdravljeni! Sem dijakinja drugega letnika Gimnazije Celje — Center in delam raziskovalno
nalogo o prehranjevalnih navadah srednjeSolcev. Prosim te, da mi pomagas pri izdelavi
raziskovalne naloge s tem, da v celoti izpolni§ to anonimno anketo.

Srednja Sola: letnik: ___

spol: A) moski B) Zenski
1. V spodnjo preglednico prosim vpisi, kolikokrat ponavadi je§ navedena Zivila.

veCkrat  enkrat 4 - 6x 2 -3x 1x 1-3x
dnevno dnevno tedensko tedensko tedensko  mesecno nikoli

sveze sadje

10
10

sveZa zelenjava

kuhana zelenjava — ne krompir
stro¢nice ( soja, grah, fizol)
krompir

riz

testenine

kruh, kosmici

mleko in mle¢ni izdelki

jajca

rdece meso (svinjina, govedina)
perutnina ( pis€anec, puran)

Oo0dooogooodo
Ooddoodoogn

Ooddooodoogdn
Oo0dooogooodo
Oo0dooogooodo
Ooddoodoogn

Ooddooodoogdn

ribe

2. Ce ne uZivate mesa, zakaj ne?
a) Zivali se mi smilijo

b) na sploh ne maram mesa

¢) tudi moji prijatelji ne jedo mesa
d) drugo:

3. Od koga je odvisna vrsta hrane, ki jo uZivate doma?
a) zanjo se odlo¢ajo starSi

b) kuhamo tisto, kar vsi radi jemo

¢) jemo tisto, kar je zdravo

d) drugo:

4. Kaksna je po tvojem mnenju zdrava prehrana? Nastete skupine Zivil razvrsti od 1 do 8 tako, bo§ z 1
oznacil Zivila, ki jih moramo zauZiti najvec in z 8 Zivila, ki bi jih naj zauZili najman;j.

veliko sadja

veliko zelenjave

mleko in mlecni izdelki ( jogurte, skuto, sire)
Skrobna Zivila: kruh, testenine, krompir
beljakovine: meso, fiZol, sojo

mascobe: olja, mast, maslo

slasCice: tortice, okolado, roladice, napolitanke
veliko tekoCine
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5. Kolikokrat tedensko uZiva$ naSteta Zivila? Napi$i v tabelo.
Kako pomembna so zate v zdravi prehrani? Pomen zapiSi v drugo kolono.

Zivilo Tedensko uZivanje Pomembnost v zdravi prehrani

Cips ali pomfri

mini pica, sendvic¢

pecivo:roglji¢, krof, Struka

slasCice: Frutabela, Bounty,...

hot-dog

hamburger

6. Ali kdo v druZini uZiva dietno prehrano iz zdravstvenih razlogov ali osebnih razlogov?

DA NE
6a. Ce si odgovoril z DA: S kriZcem oznaéi, kdo v druZini uZiva dietno prehrani in napisi vzrok.
Oseba Uziva Zakaj uZiva dietno prehrano?

starsSi, stari starSi

brat, sestra

jaz

7. Kolikokrat na teden z druZino skupaj obedujete? Katere obroke uZivate skupaj? Oznaci s
kriZcem v kvadratku.

1-3x na 4-6x na

nikoli ob vikendih teden teden vsak dan

zajtrk [ [ [] L] ]

kosilo [ [ [ [] L]

vecerja [ [ [] L] ]

8. Katere obroke uZivas$ in kako pogosto? Oznaci s krizcem v kvadratek.

vsak dan med tednom ob vikendih nikoli
zajtrk [] L] ] ]
dopoldanska malica [ [ [ [
kosilo [] [] L] L]
popoldanska malica [] L] L] L]
vecerja [] L] L] L]

9. Med tednom Zivim:
a) doma

b) v internatu

c) drugje:

10. Kako prihajas v Solo?
a) z vlakom ali avtobusom
b) s kolesom

c) pes

d) s starsi
e) drugace:

11. Od doma odhajam ob: uri; vratam se ob uri.




12. Kje uZzivas posamezne obroke hrane med tednom? Oznaci s kriZcem.
doma v Soli drugje (sorodniki, javna kuhinja)
zajtrk L] L] ]
dopoldanska malica L] L] L]
kosilo L] L] L]
[

popoldanska malica L] L]
vecerja L] L] ]

13. Ko gre$ v trgovino in ima$ na voljo ve¢ podobnih izdelkov razli¢nih proizvajalcev, na kaj bos
pozoren / na, ko se bos odloc¢al / a za nakup?

a) ceno in razpoloZljivi denar, ki ga trenutno imam

b) meni najljubse Zivilo

¢) mnenje prijatelja

d) uposteval-a bom potrebe mojega organizma

e) pozoren sem na Zivila, ki jih oglasujejo po TV

f) vaZno je samo to, da je lepo in dobro

14. Ali menis, da veS dovolj o zdravem nacinu prehranjevanja?
a) vem dovolj

b) ne vem dovolj

¢) ne vem dovolj in me ne zanima

d) ne vem

e) drugo:

15. Kako bi opisal /a sebe glede na svoj nacin prehranjevanja?
a) kot primerno hranjeno osebo

b) kot presuho osebo

¢) kot predebelo osebo

d) drugo:

16. Kdo bi te moral po tvojem mnenju pouciti o zdravem nacinu prehranjevanja?
a) starsi

b) Sola

¢) zdravniki

d) mediji

€) ne vem

f) drugo:

17. Na osnovi €esa izbira$ Zivila, ki jih zauZije§?

a) izbiram v skladu s potrebami mojega telesa, ki jih pa¢ poznam
b) izbiram kar rad jem, ker v hrani uZivam

¢) izbiram kar je najlazje dosegljivo in me nasiti

d) izbiram glede na razpoloZljivi denar in ponudbo

e) ne izbiram, pojem kar pripravijo drugi

e) drugo:

18. Ce bi lahko kaj spremenil, kaj bi po tvojem mnenju najbolj vplivalo na dvig kvalitete prehrane
mladih?

a) veC znanja o zdravi prehrani

b) vec denarja

c) urejene Solske kuhinje

d) drugo:
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19. Kaj po tvojem mnenju pri nas najbolj vpliva na izbiro Zivil in na€in prehranjevanja ljudi?
a) kvaliteta Zivil in njihova izbira glede na potrebe organizma
b) socialni poloZaj posameznikov; bogatejsi jedo bolj zdravo kot revnej$i

¢) znanje o zdravi prehrani

d) mediji z reklamami in embalaZza Zivil
e) hitro pripravljena in lahko dosegljiva hrana

f) ¢im cenejSa hrana

20. Prosim, da v spodnjo razpredelnico napises, kaj si v€eraj zauzil ob navedenih obrokih. Ob nastetih
Zivilih prosim napi$i, kolikSna je bila koli¢ina teh obrokov. Koli¢ino napisi v kosih, skodelicah, ali v
kaks$nih drugih koli¢inah, ki jih poznas. Ce si kakSen obrok izpustil, to oznaci s krizcem!

Obrok

Zivilo in koli¢ina (skodelica 250ml, plo¢evinka, kos kruha, Strucka,
velika-mala Zemlja, kos mesa, bedro....)

zajtrk

dopoldanska malica

kosilo

popoldanska malica

vecerja

prigrizki

tekocina ( voda, sok, ¢aj, mleko,

kava, ...)

21. Prosim te, da vpiSes svojo telesno viSino in telesno teZo!

viSina: cm

teza: kg

PriSel si do konca. Hvala za tvoje odgovore in vztrajnost.
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