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POVZETEK

Prehranjevalne navade se pri¢nejo oblikovati Ze v zgodnjem otro$tvu, zato je ustrezna izbira
zivil v zgodnji mladosti izhodis¢e za optimalno zdravje, rast in intelektualni razvoj mladostni-
kov ter ¢lovekov razvoj skozi vsa zivljenjska obdobja. Ko se po zelo hitrem razvoju telesa v

zgodnjem otrostvu, le-ta nekoliko umiri, se znova zelo okrepi v ¢asu pubertete.

V cCasu odrascanja je prehrana klju€nega pomena, saj telo za izgradnjo kosti, miSic, notranjih
organov in za delovanje mozganov nujno potrebuje snovi, ki jih vsebuje raznovrstna hrana. V
tem obdobju ni pomembno samo to, da mladostnik dovolj je, pomembno je tudi, da je kako-

vostno, raznoliko in zdravo hrano.

Nepravilen izbor in uzivanje zivil lahko pusti posledice na telesu za vse Zivljenje. Vpliva lahko

tudi na oblikovanje prehranjevalnih navad v kasnejSem zivljenju.

Otroci in mladostniki pogosto med glavnimi obroki (zajtrk, kosilo, vecerja) uzivajo tudi pri-
grizke z veliko energije, ki imajo veliko sladkorjev in mas¢obe, manj pa hranilnih snovi, ki
vplivajo na odpornost organizma. Opuscanje zajtrka, neustrezen ritem prehranjevanja, pre-
majhne koli¢ine zauzite zelenjave in rib ter prevelike koli¢ine zauzitih pija¢ z dodanimi slad-

korji, so dejavniki tveganja, ki ogrozajo zdravje otrok in mladostnikov.

“Moja filozofija o hrani je takale: Ce raste, jo jej; Ce ne raste, je ne jej. Sadje, zelenjava, orehi in

Zitarice rastejo. Slasc¢ice in coca — cola ne rastejo.”

Louise Hay

KLJUCNE BESEDE: zdrava prehrana, nezdrava prehrana, prehranska piramida



ABSTRACT

Dietary habits begin to form in early childhood, making the appropriate choice of foods in early
youth the foundation for optimal health, growth, and intellectual development in adolescents
and throughout all the periods of life. After a rapid development in early childhood, the body's
growth slows down in middle childhood, then strengthens itself again during puberty.

During growing up stages, nutrition is crucial as the body requires substances found in diverse
foods for building bones, muscles, internal organs, and the proper functioning of the brain. It is
not only important for adolescents to eat enough during this period; it is crucial that the food is
of high quality, diverse, and healthy. Poor food choices and consumption can have lifelong

consequences and may influence the development of dietary habits later in life.

Children and adolescents often consume snacks between main meals (breakfast, lunch, dinner)
that are known for providing a significant amount of energy through sugars and fats, but lacking
in essential nutrients that contribute to the body's immune system. Skipping breakfast, an irre-
gular eating schedule with irregular meal timing throughout the day, insufficient consumption
of vegetables and fish, and excessive intake of sugary beverages are risk factors that jeopardize

the health of children and adolescents.
"My philosophy about food is: if it grows, eat it; if it doesn't grow, don't eat it. Fruits,

vegetables, nuts, and grains grow. Sweets and cola do not grow."*

Louise Hay

KEY WORDS: healthy diet, unhealthy diet, food pyramid



ZAHVALA

Zahvaljujeva se mentoricama, saj sta nama veliko pomagali pri oblikovanju in obdelavi
podatkov.
Zahvaljujeva se tudi uciteljici, ki je nalogo lektorirala ter uciteljici, ki je prevedla povzetek v

angleski jezik. Zahvala gre tudi nasi soli, ki je omogocila to raziskavo.

Hvala vsem ucencem Sole, ker so resili anketo in nama s tem pomagali pri najini raziskavi.

Zahvaljujeva se najinim starsem, da so nama stali ob strani pri tej raziskavi.
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1 UVOD

V obdobju mladostnistva mladi razvijajo svojo identiteto. To je ¢as intenzivnih sprememb, tako
fizi¢nih kot psiholoskih, ki neposredno vplivajo na prehranjevalne navade posameznikov. Med-
tem ko so prehranjevalne odloc¢itve pomembne za vse mladostnike, je klju¢no prepoznati tudi
razlike med dekleti in fanti ter razumeti, kako ti razlicni dejavniki vplivajo na njihove prehra-
njevalne vzorce.

MladostniStvo (adolescenca) je obdobje v ¢lovekovem razvoju med otroStvom in odraslostjo,
ki traja od priblizno 11. do 24. leta starosti. Izraz adolescenca izhaja iz latin§¢ine in pomeni
dozorevati (Marjanovi¢ Umek in Zupancic, 2009). Obdobje mladostnistva predstavlja enega
izmed klju¢nih zivljenjskih prehodov, ko prihaja do najvec¢jih sprememb. V tem Casu se pov-
ecajo zahteve iz zunanjega okolja , ki so pogojene z druzbenimi, s kulturnimi in z ekonomskimi
dejavniki, od Kkaterih je odvisno tudi oblikovanje Zivljenjskega sloga posameznika (Starc in
Kovac, 2007). Zivljenjski slog je zna&ilen naéin Zivljenja, dolo¢en z nizom izstopajo¢ih veden-
jskih vzorcev, ki se pri posameznikih v dolo¢enem casovnem obdobju konsistentno pojavljajo
(Skof in Stergar, 2010).

Odgovornost za svoje zdravje, prehranjevalne navade in obnasanje mladi prevzemajo v obdobju
mladostniStva. V tem obdobju si oblikujejo navade za vse Zivljenje. Zelo pomembno je, da
mladostniki v tem obdobju razvijejo prehranjevalne navade, ki so v skladu s priporocili. V tem
obdobju se kaze uzivanje nezdrave hrane, slabe prehranjevalne navade ter zmanjSana fizi¢na
aktivnost, ki lahko vodi v slabSo zdravstveno stanje in kasnejsi razvoj bolezni (prekomerna
teza, sladkorna bolezen ipd.). V kasnejSem obdobju na prehranjevalne navade vplivajo
stroski hrane, udobje pri obrokih, okus hrane, skrb za telesno tezo, odnosi in prepri¢anja do
hrane ter druzbeno okolje. S preventivnim programom v obdobju pubertete (Zdaj — Zdravje
danes za jutri) pa lahko dejavnike tveganja zmanjsamo (Milosavljevi¢ in sod., 2012).

Maucec Zakotnik in sodelavci (2012) pravijo, da prehranjevalna navada pomeni nacin prehra-
njevanja posameznika, neke skupine ali druZzbe kot celote. Prehranjevalne navade vkljucujejo
izbor in koli¢ino zivil ali hrane, ki jo uzivamo, delez posameznih Zivil v prehrani, nacin
priprave hrane in pogostost ter razporejenost uZivanja posameznih obrokov hrane preko
dneva. Na prehranjevalne navade posameznika, skupin in tudi naroda, vplivajo socialne,
ekonomske, druzbene, etnicne in kulturne danosti okolja. Velik vpliv nanje imajo tudi

izobrazenost ljudi, dostopnost in cena hrane. Avtorji poudarjajo, da si Svetovna zdravstvena



organizacija (v nadaljevanju SZO) prizadeva, da bi vsaka drzava oblikovala in izvajala
zdravo prehranjevalno politiko, ki vkljucuje pridelavo, predelavo in ponudbo cenovno dostopne
zdrave hrane vsem druzbenim skupinam prebivalcev, tudi socialno ogrozenim, ter ustrezno iz-
obrazevanje celotnega prebivalstva o zdravi prehrani. V raziskovalni nalogi bomo raziskali na-
¢ine prehranjevanja mladostnikov nase Sole. Osredotocili se bomo na identifikacijo in razume-
vanje razlik v prehranjevalnih vzorcih med dekleti in fanti v mladostniski dobi. S tem bomo
prispevali k razumevanju prehranjevalnih navad ucencev nase Sole in v prihodnosti oblikovali
razli¢ne ciljno usmerjene ukrepe in programe, ki bodo upostevali specifi¢ne potrebe vsakega

spola ter spodbujali zdrav Zivljenjski slog med mladostniki.



2 CILJ RAZISKOVALNE NALOGE

Cilj nase raziskovalne naloge je bil raziskati, kak$na je prehrana ucencev tretje triade nase Sole.
Zanimalo nas je predvsem, kakSne so njihove prehranjevalne navade, ali se prehranjujejo
zdravo ali pogosto posegajo po nezdravi hrani.

Na podlagi anketnih vprasalnikov, ki smo jih razdelili med uéence naSe Sole, smo pridobili

odgovore, ki so nam pomagali razumeti prehranjevalne navade ucencev nase Sole.

2.1 Hipoteze raziskovalne naloge

Glede na cilj nase raziskovalne naloge smo si postavili §tiri glavne hipoteze, ki so bile naSe

vodilo skozi nalogo.

HIPOTEZA 1: Vecina fantov in deklet pri¢ne dan z dopoldansko malico.

HIPOTEZA 2: Menimo, da vecina fantov in deklet je sadje ve¢ kot petkrat tedensko, zelenjavo

pa manj kot petkrat tedensko.

HIPOTEZA 3: Decki jedo hitro hrano veckrat tedensko kot deklice.

HIPOTEZA 4: Vecina ucencev meni, da se prehranjuje zdravo.

HIPOTEZA 5: Ucenci nase Sole se pocutijo boljsSe, e se zdravo prehranjujejo.



3 TEORETICNI DEL

3.1 Kaj pomeni zdrava prehrana?

Prehrana, prehranjevanje pomenita uzivanje zivil in/ali hranil, ki jih ¢lovek potrebuje za za-
dovoljevanje fizioloskih potreb organizma (rast, razvoj in delo). Prehrana pomeni tudi vedo o
zivilih (hrani), hranilih in drugih snoveh, ki jih vsebujejo Zivila, njihovem delovanju, medse-
bojni odvisnosti in ravnotezju, ki vpliva na zdravje in pojav bolezni. Prav tako pomeni proces

uZivanja, proces prebave, presnove in izlo€anja snovi.

Zdrava prehrana, zdravo prehranjevanje, uravnoteZena prehrana, priporofena pre-
hrana so pojmi, ki celostno zajemajo temeljna priporocila o fizioloSkih potrebah organizma po
energiji in posameznih hranilih glede na starost, spol in delo, ki ga ¢lovek opravlja. Govorijo o
zivilih, ki vsebujejo ta hranila in o priporo¢enem ritmu prehranjevanja z namenom prepreceva-

nja obolenj in stanj, ki jih lahko povzro¢i nezdrava prehrana (nezdravo prehranjevanje).

Nezdrava prehrana, nezdravo prehranjevanje sta pojma, ki celostno zajemata ve¢ kompo-
nent prehranjevanja. Pod tema pojmoma je misljena neustrezna hranljiva in energijska vrednost
zauzite hrane, uporaba neustreznih ali celo nepravilnih nac¢inov njene priprave in tudi nepravi-

len ritem uZzivanja hrane, kar vpliva na zdravje ¢loveka.

Prehranjevalna navada, prehranjevalni vzorec pomenita nafin prehranjevanja posame-
znika, neke skupine ali druzbe kot celote. Vkljucujeta izbor in koli¢ino zivil, deleZ posameznih
zivil v prehrani, nacin priprave hrane in pogostost ter razporejenost uzivanja posameznih obro-
kov preko dneva. Na prehranjevalne navade vplivajo socialne, ekonomske, etni¢ne in kulturne
danosti okolja, pa tudi izobrazenost ljudi, dostopnost in cena hrane. Pravilne prehranjevalne
navade so tiste, ki omogocajo, da je prehrana posameznika, neke skupine ali druzbe kot celote,

ob upostevanju vseh zgoraj navedenih vplivov, skladna priporocilom za zdravo prehrano.

Hrana/Zivilo je vsaka snov ali izdelek, vklju¢no s pitno vodo in pija¢ami, v predelani in delno
predelani ali nepredelani obliki, ki jo bodo uzivali ljudje. Vsebuje vodo, hranila, druge sesta-
vine, ki nimajo fizioloskega ucinka ter vse snovi, ki so namenoma vgrajene v Zivilo med izde-

lavo, pripravo ali obdelavo zivila.
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Hranilo, hranljiva snov sta snovi, ki jo telo potrebuje za pridobivanje energije (ogljikovi hi-
drati, beljakovine, mascobe), za rast in obnovo tkiv (beljakovine, minerali, vitamini, voda) in
za uravnavanje zivljenjskih procesov (beljakovine, minerali, vitamini, voda, prehranska vlak-
nina, antioksidanti in druge aktivne snovi, ki jih vsebuje rastlinska hrana). Hranila dobi ¢lovek
iz zivil. Posamezne skupine zivil vsebujejo hranila v razli¢nih koli¢inah in kombinacijah, ki
vplivajo tudi na potrebne koli¢ine posameznih hranil in njihovo u¢inkovitost v telesu. Hranila,
ki jih ¢lovek za svoje zdravje nujno potrebuje, ne more pa jih tvoriti sam in jih lahko dobi samo
iz hrane, imenujemo esencialna (telesu nujno potrebna) (Resolucija o nacionalnem prehran-

skem programu politike 2005-2010).

3.2 Prehranska piramida

Prehranska piramida prikazuje slikovni izbor in vrste zivil, ki naj bi jih zauzili vsak dan. Prikaz
obsega Sest skupin zivil: vodo, zelenjavo in sadje, Zitarice, meso, ribe in mlecne izdelke,

mascéobe in mascobna zivila ter sladkor.

»Strokovnjaki za prehrano so Ze na zaCetku dvajsetega stoletja zdruzevali Zivila v skupine in
oblikovali priporocila za zdravo prehranjevanje. Nacin prehranjevanja ljudi se nenehno spre-
minja, z razvojem druzbe in tehnologije se razvija tudi kultura prehranjevanja (Radivo 2011a,

str. 133).

»Sprememba nove prehranske piramide je ta, da se skupina zivil sadja in zelenjave premakne
za eno stopnjo nizje od ogljikohidratnih (Skrobnih) Zivil, saj ugotavljamo, da predvsem zele-
njave, kot vira zaS¢itnih snovi in prehranskih vlaknin, v Sloveniji zauZijemo premalo. Pomem-
ben premik je bil narejen tudi pri uporabi kakovostnih mas¢ob (prim. oljénega olja) in mascob-
nih Zivil (semena in oreski ...), ki se seli iz najvi§jega dela piramide za eno stopnjo nizje. V
samem vrhu piramide ostajajo Zivila, ki so vir dodatnega sladkorja (slas¢ice, sladke pijace, kon-

ditorski izdelki ...) in umetnih dodatkov« (Solski lonec, 2014).
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Priporocljivo je sestavljati pestre obroke iz zivil vseh skupin,
hkrati pa upostevati uravnotezenost obrokov glede hranil in energijske vrednosti.

Slika 1: Prehranska piramida N1JZ
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Zdrava prehrana ni za vse enaka, odvisna je od posameznikove telesne aktivnosti, starosti in
zivljenjskega stila. Zdravo pa je, da imamo od 3 do 5 obrokov na dan. Najpomembnejsi obrok

je zajtrk, bistveno je Se, da pijemo dovolj tekocCine.

3.3 Smernice prehranjevanja

Prehranska problematika se tudi v Sloveniji ze nekaj ¢asa predstavlja kot precej pere¢ problem
zlasti pri otrocih in mladostnikih, zato je Drzavni zbor Ze leta 2005 sprejel prvi nacionalni pro-
gram prehranske politike — Resolucijo o nacionalnem programu prehranske politike (Uradni
list RS, §t. 39/2005), katere osnovni cilj je izboljSati, varovati in ohranjati zdravje ter kakovost
zivljenja prebivalcev Slovenije, ki ga lahko dosezejo le z izboljSanjem prehranjevalnih navad

prebivalstva (Gabrijel¢i¢ Blenkus, Pograjnc, Gregori¢, Adami¢ in Campa, 2005, str. 5).

Za pravilno prehrano moramo upostevati nekaj predlogov:

e ZMERNI IN REDNI OBROKI — neredni obroki povzrocajo nezazelena nihanja krvnega
sladkorja, pomanjkanje energije in prenajedanje pri naslednjem obroku. Ko presko¢imo

obrok, zmotimo metabolizem in s tem hitreje pridobivamo telesno tezo.
e BREZ PRENAJEDANJA - koli¢ine hrane morajo biti prilagojene porabi energije.

HRANA NAJ BO BOGATA S HRANILI — v obroke naj bi vkljucili vse prehranske

skupine v ustrezni koli¢ini.

e IZOGIBANJE INDUSTRIJSKO PREDELANIH, PROCESIRANIH ZIVIL - taksna
hrana ni zdrava, ker vsebuje nasicene masScobe ter preproste ogljikove hidrate, ki so
glavni krivec za kroni¢na vnetja v telesu. Kroni¢na vnetja pa so glavni krivec modernih
bolezni kot so: sré¢no zilne bolezni, povisan holesterol, povisan krvni tlak, sladkorna

bolezen, debelost ...

Nekaj priporocil za sestavljanje dnevnih obrokov:
Dan bi moral vkljucevati od 3 do 5 obrokov kot so zajtrk, malica, kosilo, malica in

vecerja.
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Malica je vmesni obrok, ki ga lahko tudi izpustimo. Ce pa redno uZivamo malico, naj

bo to lazji obrok, ki nam pomaga, da lahko zdrzimo do glavnih obrokov.

Hrana, ki jo zauzijemo dnevno, naj bo pestra in vkljuCuje zivila iz vseh vrst kot so

Skrobna zivila, beljakovinska zivila, kakovostne mascobe, zelenjava, sadje.

Glavni dnevni obrok naj bo kosilo, ki naj bo po koli¢ini hrane tudi najve¢ji dnevni ob-

rok.
Vecerja naj bo za polovico manjsa kot je bilo kosilo.
Sladica ni obvezna, lahko jo nadomestimo s sadezi ali sadnim sokom.

Cez dan moramo popiti zadostno koli¢ino teko&ine. Priporoéljiva je voda.

Za zdrave obroke mora kroznik vsebovati:

Y5 zelenjave in sadja
9

e Yibeljakovin, o e | 4

i (ﬁ
e iogljikovih hidratov, :

e veliko vode.

Slika 2: Zdrav kroznik po priporo¢ilih NIJZ

3.4 Prehranjevalne navade otrok in mladostnikov

Prehranjevalne navade se zacnejo oblikovati Ze v zgodnjem otroStvu. V prvem letu za otrokov
prehranjevalni koncept skrbijo star$i. Potem sta, na oblikovanje prehranskih navad, vse bolj
vpeti in s svojim vplivom odgovorni instituciji vrtec in Sola. V predsolskem obdobju otrok ze
sodeluje pri izbiri hrane. Razvijati za¢ne lastni okus, znacilna je spremenljivost apetita,
zanimanje za sladko hrano in pojavijo se znaki zavracanja doloc¢ene hrane. DolZnost starSev in

tudi vzgojiteljev je, da otroku ponudijo raznolike obroke zdrave hrane, ga naucijo kulture
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prehranjevanja in ga navajajo na zdrave prehranske navade. Posledice neustrezne prehrane in
slabih prehranskih navad se kasneje v mladostniStvu kazejo v obliki slabSe psihofizi¢ne
Sposobnosti, pogostega obolevanja zaradi zmanj$ane odpornosti organizma ali pa se pojavijo

tezave s telesno maso kot sta debelost in anoreksija (Radivo, 2011 b, str. 12).

Za izboljSanje prehranjevalnih navad je pomembno, da otroke in mladostnike, Ze od samega
zaletka, seznanjamo s pastmi nezdravega prehranjevanja. Jih spodbujamo, da se prehranjujejo
zdravo in ¢im manj posegajo po nezdravi, hitri hrani ter po nezdravih in sladkih pijacah.

»Zdravo prehranjevanje je Se posebej pomembno v dobi odras¢anja. Zdrava prehrana je v
otro$tvu in mladostniStvu bistveno pomembnejSa kot v odrasli dobi, saj ni le izvor energije za
delo in ucenje, temve¢ v tem obdobju zagotavlja energijo za rast in razvoj« (Radivo, 2011 b,

str. 14).

Kochova in Kostanjevec (2004, str. 12) navajata naslednje Kkriterije zdrave prehrane in
prehranjevalnih navad mladostnikov:

e vsaj trije redni dnevni obroki,

e vsak obrok naj vsebuje sadje in/ali zelenjavo,

e vsak dnevni obrok naj vsebuje zivilo zivalskega izvora,

e dnevna prehrana naj vsebuje tudi mleko oziroma mleé¢ni izdelek,

e zaradi pomena, ki ga ima kalcij pri zdravem razvoju mladostnika,

e posebej se je treba posvetiti pravilni in uravnotezeni sestavi vegetarijanskih obrokov.
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4 EMPIRICNI DEL

4. 1 Metodologija dela

Zaraziskovanje izbrane problematike in testiranje postavljenih hipotez, smo uporabili naslednje
metode dela:

e metoda preucevanja pisnih virov,

e metoda anketiranja,

e metoda analize podatkov in interpretacije.

4.1.1 Metoda preucevanja pisnih virov

Najprej smo izbrali temo raziskovanja, potem smo izbirali in prebirali literaturo. V Solski
pois¢emo v Univerzitetni knjiznici Maribor, kjer smo nasli vecino literature. Teorijo smo
pridobili tudi s pomocjo seminarskih in raziskovalnih nalog ter diplomskih in magistrskih del.

Pozorni smo bili na to, da so ¢lanki, najdeni na spletu, verodostojni. Sledila je izdelava ankete.

4.1.2 Metoda anketiranja
Oblikovali smo anketni vpraSalnik za u¢ence od 6. do 9. razreda nase Sole. Ankete smo v fizicni
obliki razdelili po razredih decembra 2023. Anketa je zajemala vpraSanja o Stevilu dnevno
zauzitih obrokov, o vrsti hrane, ki jo zauZijejo ter vprasanja o tem ali so ucenci mnenja, da se

zdravo prehranjujejo.

Pridobili smo podatke za 174 ucencev in s tem pridobili reprezentativen vzorec. Anketa je

vsebovala vpraSanja zaprtega tipa in vprasanja odprtega tipa. Nahaja se v poglavju Priloge.

4.1.3 Metoda analize podatkov in njihova interpretacija
Zbrane anketne vpraSalnike smo pregledali in analizirali. Pri grafi¢ni upodobitvi podatkov smo
si pomagali s programom Microsoft Word in Microsoft Excel. Zbrane podatke smo primerjali

z zastavljenimi hipotezami in podali ugotovitve.
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4.1.4 Opis in interpretacija rezultatov

Vse podatke smo obdelali s programom Microsoft Excel. Pridobljene podatke smo prikazali s

pomocjo grafov, tortnega prikaza ter zapisali ugotovitve.

Graf 1: Vzorec glede na spol

= DECKI = DEKLICE

Anketirali smo 174 u€encev. Od tega je anketo reSevalo 53 % deklic in 47 % deckov. Vzorec

zajema ucence nase Sole od 6. do 9. razreda, stare od 10 do 14 let.

Graf 2: Vzorec glede na starost anketirancev
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Iz grafa je razvidna starost ucencev po letih, ki so sodelovali v nasi raziskavi. Primerjali smo

starost anketirancev med spoli od 10. do 14. leta starosti. Anketirali smo ucence od 6. do 9.

razreda.
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Graf 3: Ali menis, da se zdravo prehranjujes?

1“

Ne vem

Decki M Deklice

Na vprasanje, ali se u¢enci zdravo prehranjujejo, je 60 % deklic odgovorilo, pritrdilno in prav

tako 55 % deckov. 30 % deckov je odgovorilo, da se ne prehranjujejo zdravo in 25 % deklic

prav tako ne. Pri de€kih in deklicah jih je 15 % odgovorilo, da ne vedo

Tabela 1: Katere obroke imate na dan?

OBROK VEDNO VCASIH NIKOLI
Decki Deklice Decki Deklice Decki Deklice

ZAJTRK 54 % 45 % 34 % 29 % 12 % 26 %
DOPOLDANSKA 85 % 5% 13 % 17 % 2% 8 %
MALICA

KOSILO 95 % 89 % 5% 11% 0% 0%
POPOLDANSKA 61 % 58 % 35 % 18 % 4% 24 %
MALICA

VECERJA 79 % 66% | 14 % 26% | 7% 8 %
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Tabela 2: Kolikokrat na teden jes?

NIKOLI 1-2X 3-4X 5 IN VECKRAT
Decki |Deklice | Decki |Deklice | Decki |Deklice| Decki  |Deklice
ZELENJAVO 5% 2% 15% (20 % 45 9% (30 % 35 % 48 %
SADJE 1% 3% 30% |15% 41 % |45 % 28 % 37 %
MESO 6% |11 % 15% [18% 58 % |58 % 21 % 13 %
RIBE 6% 8% 73% [715% 16 % |11 % 5% 6 %
MLEKO IN MLECNE 3% 9% 6% 141 % 28% 134 % 23 % 16 %
IZDELKE
ZITO IN ZITNE 6% [(10% |3% 1% 4% 4% |87% [715%
IZDELKE
JAJCA (kot samostojna | 9% 14 % 34% 145% |35% 26% |22% |15%
jed)
GAZIRANE PIJACE 6% 21 % 46 % 138 % 33% 29 % 15 % 12 %
SADNE SOKOVE 1% 6% 24 % 134 % 30% 29 % 45 % 31 %
VODO 0% 0% 2% 1% 7% 4% 91 % 95 %
Graf 4: Kolikokrat je$ hitro hrano?
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Decki m Deklice

Na vprasanje, koliko krat je$ hitro hrano, izstopa odgovor pri deklicah 43 %, ki jedo le-to hrano

samo 1-krat mesecno. 40 % deckov je hitro hrano 1-krat mese¢no. 12 % deckov in 8 % deklic

je hitro hrano veckrat na teden. 1-krat na teden jedo hitro hrano deklice, in sicer 24 % deklic,

20 % pa decki. 25 % deckov in 18 % deklic je hitro hrano veckrat na mesec. Hitre hrane nikoli

ne je 3 % deckov in 7 % deklic. Pri vpraSanju pod drugo ni nih¢e napisal ni¢esar
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Graf 5: Ali zauZijete veliko nezdravih prigrizkov?
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Na vprasanje zdravih prigrizkov so rezultati pokazali, da 70 % deckov je zdrave prigrizke in
55 % deklic posega po zdravih prigrizkih.
Negativno pa je odgovorilo 45 % deklic in 30 % deckov. Pri odgovoru, katere prigrizke jedo,

jih je veliko odgovorilo, da jejo ¢ips, kokice, smokije, bobi palcke.

Graf 6: Kaj pijete za Zejo?
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Na vprasanje, kaj pijte za zejo je bilo ve¢ moznih odgovorov, in sicer voda, €aj, negazirane in

gazirane pijace, voda z okusom, imeli so moznost napisati Se druge pijace.

Iz grafa je razvidno, da je na prvem mestu voda, ki jo pije 35 % deklic in 25 % deckov. Caj pije

15 % deklic in le 10 % deckov. Negazirane pijace pije 25 % deklic in 15 % deckov. Gazirane

pijace pije ve¢ deckov, in sicer 25 % in 10 % deklic. Vodo z okusom pije 25 % deckov in 15 %

deklic.

Pod drugo so napisali Se energijske pijace, sladke sokove ...

Tabela 3: V kakSni meri drZijo naslednje trditve

P_omerr_lbno je upostevati priporocila zdravega prehra- 1 2 3 4 5

njevanja.

Jesti zdravo je dolgoc¢asno. 1 2 3 4 5

Na dan je potrebno popiti vsaj 2-litra tekoCine. 1 2 3 4 5

Hrano si rad privos¢im in se vedno do sitega najem. 1 2 3 4 5

S hrano lahko potesimo, poleg lakote, tudi obCutek 1 2 3 4 5

jeze, dolgcasa ter druge Custvene potrebe.

Redna telesna vadba vpliva na zdravje. 1 2 3 4 5
Tabela 4: Rezultati decki

P'omen_lbno je upostevati priporoc¢ila zdravega prehra- | 0 % 0% 2% 6% |92%

njevanja.

Jesti zdravo je dolgocasno. 0% 1% 2% 8 % 89 %

Na dan je potrebno popiti vsaj 2-litra tekoCine. 0% 0% 0% 2 % 98 %

Hrano si rad privo$¢im in se vedno do sitega najem. 0% | 13% | 286% | 31% | 28%

S hrano lahko potes§imo, poleg lakote, tudi obéutek 3% 12% | 55% | 18% | 12%

jeze, dolgcasa ter druge Custvene potrebe.

Redna telesna vadba vpliva na zdravje. 0% 1% 3% 9% 87%
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Tabela 5: Rezultati deklice

Pomembno je upostevati priporocila zdravega prehra- | 0 % 0% 0% 5% |95%
njevanja.

Jesti zdravo je dolgocasno. 0% 1% 3% 5% 91 %
Na dan je potrebno popiti vsaj 2-litra tekocine. 0% 0% 0% | 0% | 100 %
Hrano si rad privo$¢im in se vedno do sitega najem. 6% | 14% | 28% | 27T% | 25%
S hrano lahko potesimo, poleg lakote, tudi obcutek 3% 7% | 25% | 30% | 35%
jeze, dolgcasa ter druge custvene potrebe.

Redna telesna vadba vpliva na zdravje. 0% 0% 1% | 6% | 93%

Graf 7: Ali se ti zdi, da prehrana vpliva na tvoje pocutje?

60%

0%

Ne vem

Decki ® Deklice

()

0,

50%
0,
40%
0,
30%
0,
20%
0,
10%
goﬁ goi
Da Ne

Na vprasanje, ali prehrana vpliva na njihovo pocutje je pritrdilno odgovorilo 52 % deklic in 47

% deckov. Negativno je odgovorilo 40 % deklic in 33 % deckov. 20 % deckov tega ne ve in

prav tako 8 % deklic ne.
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Graf 8 : Ali si bolj aktiven pri pouku, ¢e zauZije$ zajtrk in malico?
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Na vprasanje, ali so bolj aktivni pri pouku, ¢e zauzijejo zajtrk in malico, je pritrdilno odgovorilo
49 % deklic in 30 % deckov. Da niso bolj aktivni pri pouku pravi 48 % deklic in 40 % deckov.

30 % deckov tega ne ve in le 3 % deklic tega ne ve.

4.1.5 Razprava

Na podlagi ugotovitev, pridobljenih z anketnim vprasalnikom in analize zastavljenih hipotez,

smo lahko tri hipoteze v celoti potrdili, dve pa smo morali zavrnili.

HIPOTEZA 1: Vecina fantov in deklet pricne dan z dopoldansko malico.
Na podlagi rezultatov, pridobljenih skozi 3. vprasanje ankete, potrjujemo naso prvo hipotezo.

Rezultati ankete so pokazali, da kar 85 % deckov in 75 % deklic zacne dan z dopoldansko

malico, ki jim je prvi dnevni obrok.
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HIPOTEZA 2: Menimo, da vecina fantov in deklet je sadje vec kot petkrat tedensko, zelenjavo

pa manj kot petkrat na teden.

To hipotezo lahko ovrZzemo na podlagi 4. vpraSanja. Rezultati ankete so pokazali ravno obratno.
Da ucenci pojedo vec¢ zelenjave kot sadja, in sicer decki pojedo 35 % zelenjave in 28 % sadja,
deklice pa 48 % zelenjave in 37 % sadja veC kot petkrat tedensko. Nasa pri¢akovanja so bila,

da ucenci jedo vec sadja, kot zelenjave in so se izkazala za napacne.

HIPOTEZA 3: Decki jedo hitro hrano veckrat tedensko kot deklice.

Hipotezo moramo ovre€i, ker je raziskava pokazala, da u¢enci nase Sole, tako decki 40 % in
43 % deklic, zauzijejo hitro hrano 1-krat mesecno. PriCakovali smo nasproten rezultat, saj
najstniki radi posegajo po hitri prehrani.

HIPOTEZA 4: Ve¢ina u¢encev meni, da se prehranjuje zdravo.

Na vprasanje o tem, ¢e se ucenci prehranjujejo zdravo, je 60 % deklic odgovorilo pritrdilno in

prav tako 55 % deckov. Hipotezo smo potrdili s prvim vprasanjem v anketnem vprasalniku.

HIPOTEZA 5: Ucenci nase Sole se pocutijo boljse, ¢e se zdravo prehranjujejo.

Hipotezo lahko potrdimo, saj je 52 % deklic in 47 % deckov odgovorilo pritrdilno na deveto
vpraSanje v anketnem vprasalniku. Nihce od anketiranih uc¢encev ni izbral odgovora, da ne ve.
Ce zauzijejo zdravo prehrano je podutje uencev zagotovo bolj$e in imajo ve¢ energije skozi

cel dan.
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5 ZAKLJUCEK

V raziskavi, ki je potekala v Solskem letu 2023/24, smo anketirali 174 uc¢encev nase Sole. Od
tega je anketo resSevalo 53 % deklic in 47 % deckov. Raziskovalni vzorec je zajemal uc¢ence od
6. do 9. razreda, stare od deset do Stirinajst let. Osredotocili smo se na prehrano, njihove
prehranjevalne navade, pocutje ter poznavanje in upoStevanje nacel zdravega prehranjevanja

in naredili primerjavo pridobljenih podatkov glede na spol.

Z raziskavo smo ugotovili, da so deklice nekoliko bolj ozavescene in v ve¢ji meri izpolnjujejo
priporocila zdravega prehranjevanja, kot mladostniki naSe Sole in posledi¢no se prehranjujejo
bolj zdravo kot decki. Sklepamo lahko, da imajo mladostniki zelo dobro znanje o zdravi pre-
hrani, vendar se pri tem Se vedno najdejo pomanjkljivosti. Menimo, da bi morali Se kaj
postoriti v tej smeri, saj sta prehrana in zdravje mo¢no povezana. Z $e bolj intenzivnim osve-
S¢anjem otrok o zdravi prehrani bi lahko to razmerje obrnili v korist polnovredne zdrave pre-
hrane, kar je pomembno za zdravje mladostnikov, saj lahko s prehranjevanjem zdravje varu-
jemo in preprecujemo razlicne bolezni. Mladostnike je potrebno o zdravi prehrani pouciti. Po-
trebno jim je razloziti, kako hitra hrana vpliva na njihov razvoj in ni primerna izbira zanje.
Nezdrave prehranjevalne navade mladostnikov, zlasti neprimerna izbira zivil in neredno pre-
hranjevanje, lahko povzrocijo slabo pocutje ter hkrati vplivajo na odpornost organizma. Me-
nimo, da je pomembno strmeti k izbolj$anju prehranjevalnih navad s sistemskim pristopom na
drzavni ravni in upostevati sodobne smernice za bolj zdravo ponudbo prehrane tem ciljnim

skupinam.

Z izsledki raziskave smo Zeleli prispevati k razumevanju prehranjevalnih navad ucencev nase
Sole. S pomocjo dobljenih rezultatov, bomo v prihodnosti oblikovali razli¢ne ciljno usmerjene
ukrepe in programe, ki bodo upoStevali specificne potrebe vsakega spola ter spodbujali zdrav

zivljenjski slog med mladostniki.
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6 DRUZBENA ODGOVORNOST, TRAJNOST IN
NAPREDEK

V prehranjevanju mladostnikov so — druzbena odgovornost, trajnost in napredek — pomembne
teme nasega Casa, ker zdruzujejo zdravje in dobro pocutje vsakega posameznika. S tem
zdruZujemo tudi druzbene vrednote.

Celosten pristop, ki zdruzuje druzbeno odgovornost, trajnost in napredek v prehranjevanju mla-

dostnikov, ima velik pomen za oblikovanje zdrave in trajnostne prihodnosti.

Druzbena odgovornost. Organizacije, Sole in skupnosti lahko izvedejo izobrazevalne pro-
grame, ki spodbujajo zdrav nacin zivljenja. Prav tako lahko vlade, Sole in organizacije sprej-
mejo ukrepe za spodbujanje zdravih prehranjevalnih navad med mladostniki. Posledi¢no ucen-
cem in zaposlenim zagotovijo moZnost zdrave prehrane in organizirajo predavanja o ozavesca-
nju pomena uravnotezene prehrane. Druzbena odgovornost je prav tako podpreti programe, ki

omogocajo vsem mladostnikom enako kakovostno hrano, tudi v socialno ogrozenih skupnostih.

Trajnost. Mladostniki se lahko izobrazujejo o konceptu trajnostne prehrane, ki vkljuéuje upo-
rabo lokalnih in sezonskih Zivil. Organizacije, Sole in skupnosti naj spodbujajo lokalne pride-
lovalce hrane in nakupujejo proizvode pri njih. Tako se zmanjSa potreba po dolgem prevozu

hrane. Prav je tudi, da mladostnike izobrazujemo o pomenu zmanjSevanja odpadkov.

Napredek. K napredku lahko prispevamo z uporabo tehnologije. S pomocjo iger, aplikacij in
drugih interaktivnih oblik vsebin in tako mlade ozaves¢amo o prehrani, trajnostni in druzbeni

odgovornosti.
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6 PRILOGE

8.1 ANKETA

Pozdravljeni. Sva sedmosolki in pripravljava raziskovalno nalogo na podroc¢ju gospodinjstva o
tem, kako se prehranjujejo mladostniki. Zelo bi nama pomagali vasi odgovori, zato vas prosiva,
da izpolnite ta anketni vprasalnik. Vprasalnik je popolnoma anonimen. Za vaso pomo¢ pri ra-
ziskavi se vam iskreno zahvaljujeva. Vasi odgovori bodo pomagali pri razumevanju prehranje-

valnih navad mladostnikov na nasi Sol.

Obkrozite
Spol: M Z
Starost: 10 11 12 13 14

1. Ali menis, da se zdravo prehranjujes?

e Da.
e Ne.
e Nevem.

2. Koliko obrokov pojes na dan?

1 2 3 4 5 ve

3. Katere obroke imate na dan? Oznaci z X.

OBROK VEDNO VCASIH NIKOLI

ZAJTRK

DOPOLDANSKA
MALICA

KOSILO

POPOLDANSKA
MALICA

VECERJA
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4. Kolikokrat na teden zauzijes$ spodaj navedeno hrano in pijaco? Oznaci z X.

NIKOLI 1x-2x 3 x4X 5x IN
VECKRAT

ZELENJAVO

SADJE

MESO IN MLECNE
IZDELKE

RIBE

MLEKO IN MLECNE
IZDELKE

ZITO IN ZITNE
IZDELKE

JAJCA (kot samostojna
jed)

GAZIRANE PIJACE

SADNE SOKOVE

VODO

5. Kolikokrat jes hitro hrano?
e Veckrat na teden.

e Enkrat tedensko.

e Veckrat na mesec.

e Enkrat mese¢no.

e Nikoli.

e Drugo

6. Ali zauzijete veliko nezdravih prigrizkov? Obkrozite en odgovor in odgovorite na
vprasanje.

e Da.
e Ne.

Katere?

7. Kaj pijes za zejo?

e \odo.
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e Caj

e Negazirane pijace.
e Gazirane pijace.

e \odo z okusom.

e Drugo

8. Navedenih je nekaj trditev. Prosim, da pri vsaki oznacis, v kolik$ni meri se s trditvijo

(ne)strinjas, pri cemer pomenti:
1 —sploh se ne strinjam

5 — popolnoma se strinjam

Pomembno je upostevati priporocila zdravega prehra- 1
njevanja.

Jesti zdravo je dolgocasno.

Na dan je potrebno popiti vsaj 2-litra tekoCine.

Hrano si rad privos¢im in se vedno do sitega najem.

N N

S hrano lahko potesimo, poleg lakote, tudi obCutek
jeze, dolgcasa ter druge Custvene potrebe.

Nl N N N

Wl W W w

E I N

ol o1 o1 O

Redna telesna vadba vpliva na zdravje. 1

9. Alise tizdi, da prehrana vpliva na tvoje pocutje?

e Da.
e Ne.
e Nevem.

10. Ali si bolj aktiven pri pouku, ¢e zauzijes$ zajtrk in malico?

e Da.
e Ne.
e Nevem.

HVALA ZA SODELOVANJE!
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