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POVZETEK

V raziskovalni nalogi se ukvarjam z vprasanjem prehranjevanja mojih soSolcev tako v
Soli kot doma. Na podlagi anketiranja soSolcev sem prisla do ugotovitve, da pri
prehranjevanju premalo upostevamo priporocljivo prehranjevalno piramido. SoSolcem
so vSe¢ malice, ki vsebujejo veliko sladkorja in mascob ter ostalih zdravju nezaZelenih
snovi. Na sreco so »nezdrave« malice na jedilniku bolj poredko. Najljubsa pijaca fantov
so mineralna voda, ledeni ¢aj, kokakola, za dekleta pa je izrazito najljubsa kokakola. Vse
izbrane pijace, razen mineralne vode in jagodnega soka, vsebujejo velike koli¢ine
dodanega sladkorja in ostalih dodatkov. Fantje zauZijejo premalo sadja, jedo pa
zelenjavo malo pogosteje od deklet. Vsi imajo od sladkarij najraje ¢okolado, ceprav so
fantje zapisali vec izbir. Tako fantje kot dekleta so iz skupine sestavljenih ogljikovih
hidratov izbrali testenine, krompir in kruh. Kase in stro¢nice so najmanj priljubljene.
Dekleta imajo najraje pire in peCen krompir, fantje pa poleg tega Se ocvrt krompir.
Ocvrtih jedi bi se morali bolj izogibati, saj so zelo mastne. Dekleta imajo od strocnic
najpogosteje na jedilniku fiZol, fantje pa poleg tega Se grah. Strocnice so v nasi prehrani
premalokrat. Vsi fantje radi jedo meso in veCinoma tudi dekleta. Fantje jedo meso
pogosteje kot dekleta, 11 % deklet nikoli ne je mesa. Vec¢inoma vsi radi jedo mesne
izdelke, kar ni dobro, saj ti izdelki vsebujejo veliko skodljivih dodatkov. Tako pri
dekletih kot pri fantih obstaja brezmesni dan, kar je dobro, saj preve¢ mesa in mesnih
izdelkov skodljivo vpliva za naSe zdravije.

ZAHVALA

Zahvaljujem se mentoricama, saj brez njune pomoci te raziskovalne naloge ne bi bilo.
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1 UVOD

Lansko Solsko leto, v petem razredu, sva se z mentorico Vilmo Vrtatnik Mercun srecevali
v podaljSanem bivanju, v okviru katerega smo s soSolci vsak dan stali v vrsti za kosilo in
skupaj jedli popoldansko malico. Zato sem prisla na idejo, da bi raziskala, ¢e moji soSolci
jedo zdravo. Velikokrat sem opazila, da dolocenih jedi pri kosilu ne jedo. Zanimalo me
je, zakaj je tako. Ali je to posledica njihove izbir¢nosti ali so vegetarijanci ali je vzrok v
¢em drugem. Vse to in Se ve¢ sem skuSala ugotoviti v svoji letoSnji raziskovalni nalogi.

177::1‘ 1: Solska jedilnica v ¢asu kosila, 4. mca 2013.

OPREDELITEV PROBLEMA - RAZISKOVALNO VPRASANJE
Cilji raziskovalne naloge so bili naslednji:

ugotoviti, kaj ucenci 5. a razreda najraje jedo doma in v Soli; katera je njihova
najljubsa jed in najljubsa pijaca,

katero Solsko kosilo in Solska malica jim je najbolj vsec,

ali poznajo prehranjevalno piramido in ali jo uposStevajo pri prehranjevanju,

kako pogosto jedo sadje, ki ga je tudi v Soli na pretek,

katere sladkarije imajo najraje,

koliko kruha pojedo in katere vrste,

kako pogosto jedo meso in mesne izdelke,

od kod dobijo hrano v njihovem gospodinjstvu in

kako ravnajo z ostanki hrane v njihovem gospodinjstvu.
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METODE DELA
Postopki dela so bili naslednji:

iskanje gradiva o zdravi prehrani,

anketiranje petosSolcev,

obdelava ankete,

ugotavljanje rezultatov raziskovalne naloge in
ovrednotenje rezultatov.

HIPOTEZE
Pred raziskovanjem sem predvidevala naslednje:

Njihova najljubsa jed je pica, pijaca pa kokakola.

V 3oli je njihova najboljsa malica: pica in jabol¢ni sok, najboljSe kosilo pa tortelini
s smetanovo omako in sok gozdnih sadeZev.

SoSolci ve¢inoma poznajo prehranjevalno piramido, a je ne upoStevajo.

Sadje jedo vec¢inoma vsak dan.

0d sladkarij imajo najraje ¢okolado.

Povprecno pojedo po vec kosov kruha na dan (tri do pet).

Meso in mesne izdelke jedo ve¢inoma vsak dan.

V njihovem gospodinjstvu del Zivil pridelajo na vrtu.

Ostanke hrane ustrezno odlagajo v zabojnike za bioloSke odpadke.
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2 KAKSNA JE ZDRAVA PREHRANA?

Na spletnih straneh sem poiskala nekaj osnovnih dejstev o zdravi prehrani.
»Zdrava prehrana mora vsebovati:!

¢im vec Zit in Zitnih izdelkov (40 %), torej ¢rnega kruha, testenin, riZa, kasnatih jedi;
sadje in zelenjavo (35 %), najmanj ena tretjina naj bo sveZega sadja in svezih solat (300
do 400 g na dan);

mlecne izdelke, ribe, jajca, perutnino, meso klavnih Zivali itd. (20 % oz. ne ve¢ kot 100 g
pustega mesa na dan ali ustreznih zamenjav)

¢im manj slascic, mascob in sladkorjev (najve¢ 5 % na dan).«

»wZakaj je tako pomembno, da se najstniki prehranjujete zdravo??

zaradi hitre rasti in razvoja vseh vasih organov,

brez zajtrka imate zmanjSano sposobnost za reSevanje zahtevnej$ih nalog, z njim v
Zelodcu pa bolj zlahka sledite pouku,

da je koza bolj zdrava in sijoca,

da boste bolj odporni proti virusom in bakterijam, ki vas obdajajo,

da ste bolj »fit«, v boljsi telesni kondiciji,

da boste bolj zdravi kasneje, ko boste odrasli,

in manj bolni, ko boste ¢uvali vnuke,

mladostnice boste kot prihodnje mamice vplivale na zdravje otrok. Ce bodo vasa telesa
zelo zdrava, bodo taks$ne tudi prihodnje generacije,

fantje prispevate k zdravju svojih otrok z genetskim materialom in tudi to ni
zanemarljivo.«

»PREHRANSKE NAVADE SLOVENCEV:

Spremeniti bi morali tudi nacin priprave hrane in urnik prehranjevanja (pogostost uzivanja

hrane).

Stevilo zauzitih obrokov je premajhno, veé¢ino kalorij zauZijemo pozno popoldne in zvecer.
Energijsko je hrana prebogata, poraba z gibanjem premajhna, posledica neprimerna telesna
teza.«3

»PREHRANA:4

Prehrana je tisti dejavnik, ki z vidika posameznika in naroda pomembno vpliva na
zdravije.

Z zdravim prehranjevanjem zdravje varujemo in soCasno preprecujemo Stevilne
dejavnike tveganja za nastanek bolezni.«

! http://www.ezdravje.com/si/prebavila/prehrana/, december 2012.

2 http://www.tosemjaz.net/si/clanki/586 /detail.html, december 2012.

3 http://lu-kocevje.madd.si/portal/images/stories/doc/gradiva%20izvajalcev%20TVZU%20%20sept09/
Pomen%20zdrave%20prehrane%20za%20zdravje.pdf, december 2012.

* http://lu-kocevje.madd.si/portal /images/stories/doc/gradiva%20izvajalcev%20TVZU%20-%20sept09 /Pomen%20zdrave%20
prehrane%20za%20zdravje.pdf, december 2012.
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3 REZULTATI ANKETIRAN]JA

V aprilu 2012 sem soSolcem razdelila anketo, ki sem jo sama sestavila glede na to, kar
me je zanimalo o njihovem prehranjevanju. V naSem razredu je 24 ucencev, od katerih
mi je anketo vrnilo 9 deklic in 10 deckov. Podatke anket sem zbrala v zbirnike, ki so bili
osnova za preglednice in grafi¢ne prikaze, ki sledijo. Zavedam se, da sem obdelala
premalo anket, da bi predstavljale sploSno veljaven vzorec. Prav gotovo pa veljajo za moj
razred. Zaradi laZje primerjave odgovorom deckov in deklic vse rezultate prikazujem v

odstotkih.

3.1 Katera je tvoja najljubsa jed?

Najljubsa hrana decki dekKlice
pica 7 40
testenine 31 10
dunajski/ponfri 15 0
hrenovke 7 10
solata 8 10
jagode 8 0
ceSnje 8
golaz s polento 8
¢ok. palacinke 8
tortilja 0 10
bucke s sirom 0 10
kalamari 0 10
skupaj 100 100
Katera je tvoja najljubsa jed?
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Dekleta so izbrala za najboljSo jed pico, fantje pa testenine. Vecina so izbrali jedi, ki so
redilne, z veliko mascobami in soli. Dobro je, da so nekateri ucenci izbrali sadje in

zelenjavo.
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3.2 Katere jedi so u¢encem najbolj vSec za kosilo?

Kosilo decki deklice
njoki z omako 50 88
kruhovi cmoki, golaz 50 63
kisel krompir, ribe 50 50
segedin golaz, ajdovi Zganci 10 13
pire, Spinaca, jajéni praZenec 50 50
ocvrti krompir, puranov zrezek 100 75
prazen krompir, svinjski zrezek 70 63
Katere jedi imajo ucenci najraje za Solsko kosilo?
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Za kosilo imajo dekleta najraje njoke z omako, kruhove cmoke z golaZem in ocvrt
krompir in puranovo meso. Prvi dve jedi sta bolj primerni, zadnja pa je precej mastna,
vendar pa je zelo redko na jedilniku. NajbrZ jo imajo dekleta rajSi doma. Fantje imajo za
kosilo najraje ocvrt krompir, puranji zrezek, najbrz iz istega razloga. Vecina so ucenci
izbrali »nezdrave« oziroma redilne jedi z veliko mascob, edino kisel krompir in ribe so

Se kar zdrave.

3.3 Katere jedi imajo ucenci najraje za Solsko malico?

Malica decki deklice
mlecni riz 50 25
pica 80 75
hrenovka (hot dog) 100 88
pleskavica v lepinji 100 88
namaz z viki kremo 80 100
mleko in ¢ok.kroglice 80 100
korenckov namaz 10 13
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Katere jedi imajo uc€enci najraje za Solsko
malico?
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Za Solsko malico imajo fantje najraje mesne jedi: hot dog in pleskavico, dekleta pa
¢okoladne jedi: ¢okoladni namaz in ¢okoladne kroglice. Hrana sodi med odsvetovane,
zato so te jedi na jedilniku zelo poredko. Vsebujejo veliko sladkorja in masc¢ob ter ostalih
zdravju nezazelenih snovi.

3.4 Katera je tvoja najljubsa pijaca?

Najljubsa pijaca decki dekKlice
mineralna voda 30 0
ledeni ¢aj 30 12
kokakola 30 37
pijaca z mehurcki 10 25
cedevita 0 13
jagodni sok 0 13
skupaj 100 100
Katera je najljubsa pijaca ucencev?
40
35 1
30 A | | |
25 A |
20 A
157 i i m detki
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5 - M deklice
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Najljubsa pijaca fantov so mineralna voda, ledeni ¢aj, kokakola, za dekleta pa je izrazito
najljubsa kokakola. Vse izbrane pijaCe, razen mineralne vode injagodnega soka,
vsebujejo velike koli¢ine dodanega sladkorja in ostalih dodatkov. Zaskrbljujoce je, da
nihce ni izbral vode. Voda ni oglalSevana (razen v plastenkah), najveckrat je oglaSevana
kokakola, kar ocitno zelo vpliva na moje soSolce.

3.5 Koliko tekocine ucenci popijejo do 12. ure?

Koli¢ina tekocine decki deklice
1 deciliter 10 12
2 decilitra 30 25
pol litra 30 0
1 liter 10 37
1 liter in pol 10 13
2 litra 10 0
ni odgovora 0 13
skupaj 100 100
Koliko tekocine popijejo ucenci?
40 A
35 -
30 -
25 A |
20 - .
15 - 1 1 B decki
10 - H deklice
5 -
0 T T T T T T f
& Y &Y
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Dekleta popijejo veliko tekocCine: 35 % po en liter in 25 % po dva decilitra. Fantje pa
popijejo vecinoma od dva do pet decilitrov tekocine. Zanimivo je, da 13 % deklet ni
odgovorilo na to vprasanje. MozZni razlogi za to so, da nocejo razkriti podatkov, da ni bila
podana prava mera ali da ne popijejo vsak dan enako.
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3.6 Katero tekocino pijeS najpogosteje?
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Najpogostejsa pijaca decki deklice
mineralna voda 10 0
sok 0 37
voda in sok 30 25
kokakola 10
mleko 10
voda 40 25
ledeni Caj 0 13
skupaj 100 100
Katero pijaco pijejo ucenci najpogosteje?
40 -
35 A
30 A
25 A i |
20 A
15 - . B decki
12 : A- —t B deklice
0 T T - T . T f
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Dekleta najveckrat pijejo sok, sok z vodo ter vodo, fantje pa vodo in sok z vodo. To niso
njihove najljubse pijace, ampak tiste, do katerih imajo najbrz najlazji dostop. To je dobro,
ker ne Skodujejo zdravju.

3.7 Ali je potrebno piti tekocine iz plastenk? Zakaj so plastenke problematicne?

Plastenke decki deklice
da 0 12
ne 100 88
Ali je potrebno piti tekocine iz plastenk?
100 -
80 -
0 | ® degki
40 - M deklice
20 1 P—
0 ,
ne




Ali jemo zdravo? Prehranjevanje mojih soSolcev na 0S Rodica

Razveseljivo je, da vsi decki in vecina deklic meni, da ni potrebno piti vode iz plastenk.
Navedeni so razlogi, zakaj ne.

Decki in deklice so svoj odgovor pojasnili na naslednje nacine:
- ker se plastika ne razgrajuje,
- zaradi razli¢nih strupov, ker vsebujejo zdravju Skodljive snovi,
- ker se potem nabere veliko nepotrebne embalaZze, veliko odpadkov, ki
onesnazuje okolje,
- ker se v plastenki nabere plesen.

3.8 Kako je razvrsScena potreba po hrani v prehranjevalni piramidi?

Klasi¢no razporeditev potreb po hrani nam prikazuje spodnja prehranjevalna piramida.

omEJl;‘.

%
mas&obe, olja in sladkorji Ko »
1<) ‘
UZIVAJTEZMERNO 2 4
h ~
>
- Wazpo

skupina mieko sﬁupina meso

skupina zalenjava

Vir: http://www.presnisvet.net/viewtopic.php?t=599, januar 2013.

Iz odgovorov ucencev ugotavljam, da vsi u¢enci poznajo priporocljivo prehranjevalno
piramido zdravega prehranjevanja. Razlika med odgovori je bila le v tem, da so nekateri
nastevali vrste hrane od vrha prehranjevalne piramide navzdol, drugi pa obratno.

SADJE IN ZELENJAVA
3.9 Katero sadje imas najraje? Koliko kosov sadja pojes na dan?
Najljubse sadje decki deklice
jabolko 40 11
banane 20 11
jagode 20 56
lubenice 10 22
breskve 10 0
skupaj 100 100
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Katero sadje imajo ucenci najrasi?

60 -
50 i'd

m decki
30 A
M deklice

20 A

A

0 T T T T T
jabolko banane jagode lubenice  breskve

Ucenci so imeli moZnost izbire sadja in dekleta so izbrala jagode za svoje najljubSe sadje.
Poleg tega so omenila Se jabolka in lubenice. Fantje so izbrali jabolka, banane in jagode.

3.10 Koliko kosov sadja ucenci pojedo na dan?

Kosov na dan decki deklice
en kos 40 56
dva kosa 30 11
tri kose 10 22
vel 10 11
ni odgovora 10 0
skupaj 100 100
Koliko kosov sadja ucenci pojedo na dan?
60 -
|
50 -
40 -
30 - m decki
20 - M deklice
10 | M IL
0 T T T T T
en kos dva kosa tri kose vel ni
odgovora

Dekleta najveckrat zauzijejo en kos sadja na dan, enako fantje. 10 % fantov ni povedalo
odgovora. Mozni razlogi so:

¢ ninavedbe njihovega odgovora,

e kolicine se dnevno razlikujejo,

e zasebnost.
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Koli¢ina pojedenega sadja je premajhna, saj samo 10 % fantov in 11 % deklet zauZije vec
kot tri sadeZe dnevno.

3.11 Ali v Soli vzames sadje (v sadnem koticku ali pri redni malici) ali ne?

Sadje v Soli decki deklice
da 40 78
ne 60 22

Ali u€enci vzamejo sadje v Soli?

70 A
60 -
50 A
40 -
30 -
20 A
10 +

m decki

B deklice

da ne

80 % deklet vzame sadje v Soli, fantje pa samo polovi¢no. Fantje zauZijejo veliko premalo
sadja.

3.12 Kako pogosto vzames sadje v Soli?

Pogostost sadja decki deklice

pogosto 10 25

vcasih 20 62

redko 40 0

nikoli 30 13

skupaj 100 100

Kako pogosto ucenci vzamejo sadje v Soli?

70 -
60 - |
50 A
40 A m decki
30 A B deklice
20 -
10 A

0 - . . .

pogosto vcasih redko nikoli
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Dekleta sadje v Soli vzamejo vcasih, fantje pa redko. Ti podatki se ujemajo s prejSnjimi
ugotovitvami. Bolj natanc¢ne podatke bi dobila, ¢e bi vprasanje zastavila bolj natan¢no:
e namesto pogosto - vsak dan veckrat
e namesto vcasih - tri do pet na teden
e redko - enkrat na teden ali redkeje

Kar 30 % deckov in 13 % deklic v Soli nikoli ne vzame sadja, kar se ujema s prejSnjimi
ugotovitvami. Vzrok je lahko izbir¢nost.

3.13 Katero zelenjavo je$ najraje?

Najljubsa zelenjava decki deklice
krompir 25 22
korenje 34 0
paprika 9 34
paradiZnik 8 0
koruza 8
rdeca pesa 8
solata 8 11
brokoli 0 22
kumare 0 11
skupaj 100 100
Katero zelenjavo jedo ucenci najraje?
35 ~
30 A
25
20 -
15 - B decki
10 - | m deklice
| | i i
. -
0 T T T T T T T T f
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Fantje imajo od zelenjave najraje korenje, dekleta pa papriko. Fantje so navedli Se ve¢
vrst razli¢ne zelenjave, saj je bilo moZno ve¢ odgovorov.
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3.14 Kako pogosto jes zelenjavo?

Pogostost/zelenjava decki deklice

pogosto 70 62

vcasih 10 38

redko 20 0

nikoli 0 0

skupaj 100 100

Kako pogosto ucenci jedo zelenjavo?
70 - |
60 -
50 A
40 - i | decki
30 A H deklice
20 -
10 -
0 T
pogosto vCasih redko

Ucenci pogosto jejo zelenjavo, decki pogosteje od deklic. Natan¢nejSe podatke bi dobila,
¢e bi anketirancem ponudila bolj podrobne odgovore.

ENOSTAVNI OGLJIKOVI HIDRATI (SLADKARIJE, TUDI MASCOBE)
3.15 Katero sladkarijo imas najraje? Koliko sladkarij pojes na dan?

Najljubsa sladkarija decki deklice
¢okolada 50 67
sladoled 10 22

vse 10 11
piskoti 10
bonboni 10
Cips 10
skupaj 100 100

17



Ali jemo zdravo? Prehranjevanje mojih sosolcev na 0S Rodica

Katere sladkarije imajo u€enci najraje?

70

40 - m deiki
30 A m deklice

20 A

e ! A‘ TV W N - -

¢okolada sladoled vse piskoti bonboni  Cips

Fantje in dekleta imajo najraje ¢okolado, ¢eprav so fantje podali vec izbir. Dekleta so
ocitno zelo sladkosneda, saj za 17 % presegajo fante pri izbiri cokolade.

3.16 Kako pogosto jes sladkarije?

Pogostost/sladkarije decki deklice
en koScek 30 55
en kos 30 28
ve¢ kosov 30 17
veliko 10 0
skupaj 100 100
Kako pogosto ucenci jedo sladkarije?
60 -
|
50 -
40 ~
m decki
30 -
B deklice
20 -
10 - "
0 T T T T
en kos¢ek en kos vec kosov veliko

Dekleta najpogosteje zauzijejo en koscek sladkarije na dan, fantje pa zelo razli¢no (en
kos, en koscek, vec kosov). Vprasanje bi lahko zastavila drugace: »Koliko sladkarij
zauzijeS dnevno?« Koscki se nanasajo na cokolado.
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Zakaj rad oz. rada posegas po sladkarijah?
Vecina ucencev je odgovorila, da zato, ker jih imajo radj, trije u€enci pa so odgovorili, da
razloga ne vedo.

3.17 Predlagaj nadomestilo - bolj zdrav prigrizek!

Nadomestilo sladkarijam decki deklice
jabolko 33 15
ananas 17 0
banane 25 14
mleko 17
kruh in tuna 8
sadje 0 43
piskoti 0 14
jagode 0 14
skupaj 100 100
sadje skupaj 75 86
Predlagaj bolj zdrav prigrizek, ki bi lahko nadomestil
sladkarije!
45 +
40
35 -
30 -
> | m decki
50 - ecki
; m deklice
LT N | |
10 -
5 -
0 . . . = = — .
jabolko ananas banane mleko kruhin sadje pisSkoti jagode
tuna

Decki predlagajo za bolj zdrav prigrizek jabolko, banane in ananas, dekleta pa vse sadje.
Jabolko, banane in jagode. To so dobre izbire. Dobro je tudi, da nobeden ni izbral
pisSkotov ali ¢ipsa.
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SESTAVLJENI OGLJIKOVI HIDRATI (SKOB, CELULOZA)
3.18 Katera zivila iz skupine sestavljenih ogljikovih hidratov najraje jes?

Sest. ogljikovi hidrati decki deklice
a) riz 10 13
b) krompir 60 100
c) kruh 40 38
() testenine 70 100
d) polento 10 25
e) Zgance 10
f) kaso 0
g) kosmice 30 25
h) stro¢nice 0 0
Katero hrano iz skupine sestavljenih ogljikovih
hidratov imajo ucenci najraje?
100 -~
80 -
60 - l
40 A m decki
20 - M deklice
=
0 T T T T T “I “I
Q& d ¢ 2 B 2 2
» & N a)@k\\ & ‘19:?2’0 N o“’@\ @4(,\
\0\\& ‘O@ N ) Nl

Tako deklice kot decki so iz skupine sestavljenih ogljikovih hidratov izbrali testenine,
krompir in kruh. Kase in strocnice so najmanj priljubljene tako pri deklicah kot deckih.

3.19 Kako pripravljen krompir jes najraje?

Krompir decki deklice
praZen 0 0
pecen 33 33
ocvrt 33 17
pire 34 50

Kako pripravljen krompir ucenci najraje jedo?

60

o

oy — Y

prazen

pecen

ocvrt

Ve |

pire

m decki

H deklice
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Dekleta imajo najraje pire in peCen krompir, fantje pa poleg tega Se ocvrt krompir.
Ocvrtih jedi se raje izogibajmo, saj so zelo mastne.

3.20 Koliko kosov kruha pojes na dan?

Kosi kruha decki deklice
en kos 20 12
dva kosa 20 38
tri kose 30 0
Stiri kose 20 50
pet kosov 10 0
Koliko kosov kruha ucenci pojedo na dan?
50 -
45 '
40 e
35 1
0 i m detki
25 A
20 - i L L B deklice
15 e
10 A
: -
0 T T T r f
en kos dva kosa tri kose Stirikose  pet kosov

Deklice pojejo na dan dva do Stiri kose kruha, decki pa ve¢inoma tri in celo do pet.

3.21 Katere vrste kruha?

Vrste kruha decki deklice
beli 50 70
polbeli 20 10
¢rni 20 0
vse vrste 10 20
skupaj 100 100

Katere vrste kruha jedo ucenci?

80 - .
60 - )

B decki
40 -

H deklice
7 Do ad
0 T T T T

beli polbeli érni vse vrste
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Deklice in decki imajo najraje beli kruh, 20 % deckov tudi ¢rnega. Deklice pa ¢rnega
kruha sploh ne jedo. Beli kruh je najmanj priporocljiv, saj ne vsebuje nicesar razen
Skroba.

3.22 Katere strocnice so najpogosteje na tvojem jedilniku?

StrocCnice decki deklice
fizol 25 56
grah 25 11
soja 0 11

ne jem 17 11
ne vem 33 11
skupaj 100 100

Katere stroCnice imajo ucenci najpogosteje na
jedilniku?

50 A

40 -

m decki

H deklice

20 A

A

O T T T T T
fizol grah soja ne jem ne vem

Deklice imajo od stro¢nic najpogosteje na jedilniku fiZol, fantje pa ne vedo (ali pa ne
poznajo strocnic), fizol in grah. Stro¢nice so v nasi prehrani premalokrat.

MESO IN MESNI IZDELKI
3.23 Ali rad-a jeS meso?

Meso

decki

deklice

da

100

88

ne

0

12

Ali ucenci radi jedo meso?

100 ’\ " mda
0

M ne
T T !

decki deklice

Vsi decki radi jedo meso in vec¢inoma tudi deklice.
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3.23 Katere vrste mesa imas najraje?

Vrsta mesa decki deklice

piS¢anec 46 86

goveje 18 14

puranje 18 0

mesano 18 0

skupaj 100 100

Katere vrste mesa jedo ucenci najraje?

90 -

80 -

70 A

60 -

50 ~ , B decki
40 A W deklice
30 ~

20 - A A

V- — -

0 T T T f

pis¢anec goveje puranje mesano

Fantje in dekleta imajo najraje piS¢ancje meso, fantje nekoliko manj. Poleg tega imajo
radi goveje in puranje meso. Ucenci so izbire pisali sami.

3.24 Kolikokrat na teden pri kosilu jeS meso?

Kosila zmesom decki deklice
nikoli 0 11
enkrat 0 34

dvakrat 10 11
Trikrat 10 11
Stirikrat 30 0
petkrat 0 11
Sestkrat 30 11

skoraj vsak dan 20 11

skupaj 100 100
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Kolikokrat na teden imajo ucenci kosilo z
mesom?
35 -
30 -
25 -
20 A |
15 -
10 - ' m decki
5 1 H deklice
0 T T T T T T T 1
S TN S N T
NG GV N C N G R N
N & P & ‘;&\ Qe‘} 4‘,@%" '44\&
>
[8)
S

Fantje jejo meso najpogosteje in sicer vsak dan, Stirikrat ali Sestkrat na teden, tretjina
deklet pa enkrat na teden. 11 % deklic nikoli ne je mesa, prav tako 11 % pa ga je skoraj
vsak dan. Pri fantih pa ni nikogar, ki mesa ne bi jedel, skoraj vsak daj pa ga je 20 %. Meso
v nasi prehrani ni potrebno jesti vsak dan.

3.25 Ali rad jes salamo in mesne izdelke?

Mesni izdelki decki deklice
da 90 88
ne 10 12
Ali ucenci radi jedo mesne izdelke?
90 -
80 -
70 -
60 -
Eda
50 A
40 - M ne
30 -
20
10 -
0 T T
decki deklice

Deklice in dec¢ki ve¢inoma radi jedo mesne izdelke.
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3.26 Ce DA, ali jih jes vsak dan?

Vsak dan/mesni izdelki decki deklice

da 30 12

ne 70 88

Ali ucenci vsak dan jedo mesne izdelke?
90
80 ,
70 A
60 A
mda
50 A
40 - M ne
30 A
20 A
10 -
0 T T
decki deklice

Slaba tretjina deckov (30 %) je mesne izdelke vsak dan, takih je tudi 12 % deklic. Mesni
izdelki vsebujejo veliko skodljivih dodatkov, zato se jih raje izogibajmo.

3.27 Ali v tvoji prehrani v enem tednu obstaja brezmesni dan? Pojasni odgovor.

Brezmesni dan decki deklice
da 80 88
ne 20 12
Ali v prehrani ucencev obstaja brezmesni dan?
90 -
80 -
70 -
60 -
mda
50 -
40 - M ne
30
20
10 -
0 ; .
decki deklice

Tako pri dekletih kot pri fantih obstaja brezmesni dan. To je dobro, ker je preve¢ mesa in
mesnih izdelkov Skodljivo za naSe zdravje.
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Pojasnila odgovora:

DA, ker mesa nikoli ne jem. (1x)

DA, ker je vcasih na jedilniku zelenjava. 2x

DA, ker vcasih jemo njoke in smetanovo omako, polento in mleko.
DA, ko ne jem dolo¢enega mesa.

DA, ob petkih ali sobotah.

DA, ker doma ne jemo mesa.

NE, ker vsak dan jem meso (za energijo).

OSKRBA S HRANO
3. 28 Ali v vasem gospodinjstvu kaj hrane pridelate sami, na vrtu, na njivi aliv
sadovnjaku?

Pridelava doma decki deklice
da 60 88
ne 40 12
Ali del Zivil pridelate doma?
90 -
80 - /
70 A
60 -
Eda
50 - A
40 M ne
30
20
10 -
0 T f
decki deklice

Vecina gospodinjstev, iz katerih izhajajo ucenci, del hrane pridelajo doma. Tak$nih je 60
% gospodinjstev deckov in 88 % gospodinjstev deklet.
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3.29 Ce DA, Kkatere pridelke pridelati sami?

Ali jemo zdravo? Prehranjevanje mojih sofolcev na 0S Rodica

Pridelava doma decki deklice
krompir 10 13
korenje 20 38
solata 40 75
petersilj 10 50
paradiznik 40 38
paprika 10 0
fizol 10 25
druga zelenjava 30 15
Cebula 20 0
jagode 30 13
jabolka 20 0
drugo sadje 30
Katera Zivila pridelajo doma?
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -~
30 1 J m decki
20 A
10 - M deklice
0 -
@‘éﬁ\ﬂo@o\z (,0\'8& &Jc}\é;\'\’(&,ﬁ(&’b (\J\,‘/O\zé\’s\’l &’szb@be,’,go&’b @g’)\‘z’
A Q’b@ Q '\,é S ,\\‘»(’00
@ &
&\)

Vectinoma pridelujejo doma zelenjavo in sadje, ki so znacilne vrtnine v nasih vrtovih in
sadovnjakih. Doma ne pridelujejo vrtnin in sadja ve¢inoma tista gospodinjstva, ki se
nahajajo v mestu.

Ce NE, zakaj ne?
NE, ker Zivimo v mestu; ker nimamo zemlje; Ker Zivimo v bloku. (4x)
NE, ker drevesa $e niso zrela.

3.30 Ce pridelate hrano sami, ali uporabljate kemi¢na sredstva za zatiranje
Skodljivcev?

Kemicna sredstva decki deklice
da 11 12
ne 89 88
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Ali pri pridelavi Zivil uporabljajo kemicna
sredstva za zatiranje Skodljivcev?

100 -

80

mda

H ne
40 A

20 A

decki deklice

Vecina gospodinjstev pri pridelavi Zivil ne uporablja kemic¢nih sredstev. To kaZe na to, da
so ozavesceni, da kemicCna sredstva za zatiranje Skodljivcev pomenijo nezdrave plodove,
ki Skodujejo naSemu zdravju.

3.31 Ali dobite kaksno Zivilo direktno od kmetov? Ce DA, katero?

0d kmetov decki deklice
da 50 50
ne 50 50

Ali dobivajo hrano neposredno od kmetov?

7

30 - Eda
Hne

20 -

10 A

0 T f

decki deklice

Polovico ucencev dobiva hrano tudi neposredno od kmetov. To je dobro, saj je takSna
hrana obic¢ajno kvalitetnejSa, manj prevoza hrane pa pomeni manj dodatkov za
ohranjanje svezine sadja in zelenjave in niZjo ceno.
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3.32 Katera zivila dobite direktno od kmetov?

0d kmetov decki deklice

govedina 3 0

skuta, sir

jajca

krompir

zelenjava

mleko

1
1
2
0
1
1

O 1O NN (N |

sadje

Katera zivila dobivajo neposredno od kmetov?

2,5

L5 1 m decki

B deklice

0,5 A

Glede na odgovore ucencev o tem, katera Zivila dobivajo neposredno od kmetov,
sklepamo, da so kmetije v nasi bliZini usmerjene v poljedelstvo, v mlecno in mesno
Zivinorejo.

3.33 Ce dobite hrano direktno od kmeta, ali ta kmet uporablja kemi¢na sredstva
za zatiranje Skodljivcev?

Kem.sredstva/kmetje decki deklice
da 0 13
ne 50 25
ne vem 50 62

Ali kmetje, kjer dobijo Zivila, uporabljajo
kemicna sredstva za zatiranje Skodljivcev?

100

50

da

ne

nevem

W decki

B deklice
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Vecina uc¢encev nima informacije o tem, ali kmetje, pri katerih dobivajo Zivila,
uporabljajo kemicna sredstva za zatiranje Skodljivcev ali ne. Polovico de¢kov pa meni, da
ti kmetje ne uporabljajo kemic¢nih sredstev, saj verjetno prav zato pri njih nabavljajo
kvalitetnejSa Zivila.

RAVNANJE Z ODPADKI V VASEM GOSPODIN]JSTVU
3.34 Katere odpadke v vaSem gospodinjstvu locujete?

Locevanje odpadkov decki deklice
bioloski/organski 90 50
papir 80 25
steklo 40 13
embalaza 50 25
plastika 40 25
ostali odpadki 30 25
nevarni odpadki 10 0
vse odpadke 0 50
Katere odpadke v gospodinjstvih ucencev
loCujejo?
90 -
80 -
70 A
60 -
50 - | | |
40 - | | | |
30 ~ | Y -
20 | W decki
10 - ;
0 ; ; ; : : : : . M deklice
. < | )
g T & P & KX K K
. 0& @ Q .. O ..O o)
S ¢ \?}\ ‘\Q\ ¢
\0‘9 0‘" Qﬁ'b B\Y
° d

V vseh gospodinjstvih, iz katerih izhajajo ucenci, odpadke locujejo. Uenci so nasteli,
katere odpadke locujejo, vendar je gotovo, da so bili nekateri pri tem bolj, drugi pa manj
natancni. Glede na rezultate anketiranja o lo¢evanju odpadkov v gospodinjstvih sklepam,
da imam ozaveScene soSolce.

3.35 Kam dajete ostanke hrane v vaSem gospodinjstvu?

Organski odpadki decki deklice
v rjav zabojnik 90 88
na kompost 10 0
damo Zzivalim 0 12
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Kam dajete ostanke hrane v vasem
gospodinjstvu?
100 - .
80 -
60 - B decki
40 - B deklice
20
. .y —" |
v rjav zabojnik na kompost damo zZivalim

Vecina gospodinjstev odlaga bioloske odpadke v rjavo zabojnik za organske odpadke,
zelo malo pa jih ima na vrtovih kompostnike.

3.36 Ce hrana ostane, ali jo znate preoblikovati v novo jed za naslednji dan?

Predelava hrane decki deklice
da 50 63
ne 40 25
véasih 10 12

Ali znajo ostanke hrane preoblikovati v novo jed
za naslednji dan?

70 -
60 -
50 - |

40 | m decki

30 A B deklice
20 A

da ne vcasih

Znanja, kako preoblikovati ostanke hrane v novo jed za naslednji dan, ima slaba polovica
anketirancev. Glede na to sklepam, da bi se v tem Se dalo izboljsati nas odnos do
ostankov hrane.
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4 UGOTOVITVE IN PREVERJANJE HIPOTEZ

Moje ugotovitve so naslednje:

e Dekleta so izbrala za najboljso jed pico, fantje pa testenine. Vecina so izbrali jedi,
ki so redilne, z veliko maS¢obami in soli. Dobro pa je, da so nekateri u¢enci izbrali
sadje in zelenjavo.

e Zakosilo je vecina ucencev izbrala »nezdrave« oziroma redilne jedi z veliko
mascob, edino kisel krompir in ribe so Se kar zdrave.

e Za Solsko malico imajo fantje najraje mesne jedi: hot dog in pleskavico, dekleta pa
cokoladne jedi. Hrana sodi med odsvetovane, zato so te jedi na jedilniku zelo
poredko. Vsebujejo veliko sladkorja in mascob ter ostalih zdravju nezaZelenih
Snovi.

¢ Najljubsa pijaca fantov so mineralna voda, ledeni ¢aj, kokakola, za dekleta pa je
izrazito najljubSa kokakola. Vse izbrane pijaCe, razen mineralne vode in
jagodnega soka, vsebujejo velike koli¢ine dodanega sladkorja in ostalih dodatkov.
Zaskrbljujoce je, da nihce ni izbral vode. Voda ni oglaSevana (razen v plastenkah),
najveckrat je oglasevana kokakola, kar ocitno zelo vpliva na moje soSolce.

» Dekleta popijejo veliko tekocCine: 35 % po en liter in 25 % po dva decilitra. Fantje
pa popijejo veCinoma od dva do pet decilitrov tekocine. Dekleta najveckrat pijejo
sok, sok z vodo ter vodo, fantje pa vodo in sok z vodo. To niso njihove najljubse
pijace, ampak tiste, do katerih imajo najbrz najlazji dostop. To je dobro, ker ne
Skodujejo zdravju. Razveseljivo je, da vsi decki in vecina deklic meni, da ni
potrebno piti vode iz plastenk.

o Ucenci ve¢inoma poznajo priporocljivo prehranjevalno piramido zdravega
prehranjevanja, a jo premalo upostevajo.

o Najljubse sadje za dekleta so jagode, za fante jabolka, banane in jagode. Dekleta
najveckrat zauZijejo en kos sadja na dan, enako fantje. Koli¢ina pojedenega sadja
je premajhna, saj samo 10 % fantov in 11 % deklet zauZije vec kot tri sadeZe
dnevno. 80 % deklet vzame sadje v Soli, fantje pa samo polovi¢no. Fantje zauZijejo
veliko premalo sadja. Kar 30 % deckov in 13 % deklic v $oli nikoli ne vzame sadja.

e Fantje imajo od zelenjave najraje korenje, dekleta pa papriko. Decki jedo
zelenjavo pogosteje od deklic.

¢ Fantje in dekleta imajo od sladkarij najraje cokolado, ¢eprav so fantje podali vec
izbir. Dekleta so ocCitno zelo sladkosneda, saj za 17 % presegajo fante pri izbiri
Cokolade.

« Tako decki kot deklice so iz skupine sestavljenih ogljikovih hidratov izbrali
testenine, krompir in kruh. KaSe in strocnice so najmanj priljubljene tako pri
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deklicah kot deckih. Dekleta imajo najraje pire in pe¢en krompir, fantje pa poleg
tega Se ocvrt krompir. Ocvrtih jedi bi se morali izogibati, saj so zelo mastne.

Deklice pojejo na dan dva do Stiri kose kruha, decki pa ve¢inoma tri in celo do pet.
Deklice in decki imajo najraje beli kruh, 20 % deckov tudi ¢rnega. Deklice pa
¢rnega kruha sploh ne jedo. Beli kruh je najmanj priporocljiv, saj ne vsebuje
niCesar razen Skroba.

Deklice imajo od stro¢nic najpogosteje na jedilniku fiZol, fantje fiZol in grah (ali pa
ne poznajo strocnic). Stroc¢nice so v nasi prehrani premalokrat.

Vsi decki radi jedo meso in ve¢inoma tudi deklice. Fantje in dekleta imajo najraje
piS€ancje meso, fantje nekoliko manj. Poleg tega imajo radi goveje in puranje
meso. Fantje jejo meso najpogosteje in sicer vsak dan, Stirikrat ali Sestkrat na
teden, tretjina deklet pa enkrat na teden. 11 % deklic nikoli ne je mesa, prav tako
11 % pa ga je skoraj vsak dan. Meso v nasi prehrani ni potrebno jesti vsak dan.
Deklice in decki ve¢inoma radi jedo mesne izdelke. Slaba tretjina deckov (30 %)
je mesne izdelke vsak dan, takih je tudi 12 % deklic. Mesni izdelki vsebujejo
veliko Skodljivih dodatkov, zato se jih raje izogibajmo. Tako pri dekletih kot pri
fantih obstaja brezmesni dan. To je dobro, ker je preve¢ mesa in mesnih izdelkov
Skodljivo za nasSe zdravije.

Vecina gospodinjstev, iz katerih izhajajo ucenci, del hrane pridelajo doma.
Taksnih je 60 % gospodinjstev deckov in 88 % gospodinjstev deklet. Ve¢inoma
pridelujejo doma zelenjavo in sadje, ki so znacilne vrtnine v nasih vrtovih in
sadovnjakih. Doma ne pridelujejo vrtnin in sadja ve¢inoma tista gospodinjstva, ki
se nahajajo v mestu. Vec¢ina gospodinjstev pri pridelavi Zivil ne uporablja
kemic¢nih sredstev. To kaZe na to, da so ozaveSceni, da kemic¢na sredstva za
zatiranje Skodljivcev pomenijo nezdrave plodove, ki Skodujejo nasemu zdravju.

Polovico ucencev dobiva hrano tudi neposredno od kmetov. To je dobro, saj je
taksna hrana obicajno kvalitetnejSa, manj prevoza hrane pa pomeni manj
dodatkov za ohranjanje sveZine sadja in zelenjave in nizZjo ceno.

V vseh gospodinjstvih, iz katerih izhajajo ucenci, odpadke locujejo. Glede na
rezultate anketiranja o loevanju odpadkov v gospodinjstvih sklepam, da imam
ozavescene soSolce. Vecina gospodinjstev odlaga bioloSke odpadke v rjavo
zabojnik za organske odpadke, zelo malo pa jih ima na vrtovih kompostnike.

Znanja, kako preoblikovati ostanke hrane v novo jed za naslednji dan, ima slaba

polovica anketirancev. Glede na to sklepam, da bi se v tem Se dalo izboljsati nas
odnos do ostankov hrane.
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Ali jemo zdravo? Prehranjevanje mojih sofolcev na 0S Rodica

5 ZAKLJUCEK

S to raziskovalno nalogo sem se ucila postopkov raziskovanja in oblikovanja ugotovitev.
Raziskovanje bi lahko nadaljevala tako, da bi anketirala ve¢ u¢encev nase Sole.
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