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SOLSKA PREHRANA

SOLSKO LETO 2019/20

Analiza anketnega vprasalnika o stopnji zadovoljstva ucencev in starSev s Solsko prehrano

in dejavnostmi, s katerimi Sola vzpodbuja zdravo prehranjevanje in kulturo prehranjevanja.



Zdravo prehranjevanje spada med kljucne dejavnike varovanja in krepitve zdravja, ki
prispevajo k boljSemu zdravju in vecji kakovosti Zivljenja. Zato si na nasi soli prizadevamo, da

Jje prehrana ¢im bolj pestra in raznolika.

V skladu z Zakonom o Solski prehrani smo tudi v letosnjem Solskem letu 2019/20 izvedli anketo,
s katero smo preverili stopnjo zadovoljstva ucencev in starsev s Solsko prehrano in dejavnostmi,

s katerimi Sola vzpodbuja zdravo prehranjevanje in kulturo prehranjevanja.

Anketne vprasalnike v elektronski obliki so resSevali ucenci od 1. do 9. razreda med 4.2.2020 in

27.2.2020. Starsi so bili k izpolnjevanju preko spletne strani sole povabljeni na roditeljskih

sestankih.



V raziskavi je sodelovalo 435 ucenk in u¢encev. Demografska struktura vzorca je predstavljena

v preglednici.
Spol f f%
Moski 203 47
Zenski 232 53
Skupaj 435 100

V raziskavi so sodelovali uéenci od prvega do devetega razreda naSe osnovne Sole. Struktura

vzorca je predstavljena v tabeli.

Razred f f%
1 49 11
2 50 11
3 54 12
4 52 12
5 47 11
6 52 12
7 44 10
8 51 12
9 36 8

Skupaj 435 100




Delez odgovorov

mDa mNe mNevem

Ucenci so v vecini (69 %) mnenja, da Solska prehrana na nasi Soli ustreza nacelom zdrave
prehrane. 18 % ucencev ne pozna odgovora na to vprasanje, 13 % ucencev pa meni, da ne

ustreza nacelom zdrave prehrane.

Delez odgovorov

EV3oli ®Naspletnistrani Sole ®OdstarSev @ 0d uciteljev B Od soSolcev

Vedina ucencev (45 %) najve¢ informacij o Solskem jedilniku prejme v $oli, 34 % na spletni
strani Sole. 15 % ucencev je odgovorilo, da najve¢ informacij prejme od soSolcev, najmanj

ucencev pa tovrstne informacije prejme od starSev in uciteljev.



Delez odgovorov

HSlab ™ Sprejemljiv m Dober [ Zelodober ® Odlicen
Vec kot polovica u¢encev (57 %) je odgovorilo, da se jim zdi Solski jedilnik sprejemljiv oziroma

dober. 13 % ucencev meni, da je Solski jedilnik slab, 28 % pa meni, da je zelo dober oziroma

odlicen.

Delez odgovorov

mDa ®mNe

Na vprasanje je 53 % ucencev odgovorilo z ne, kar pomeni, da ve¢ kot polovica ucencev pred
malico Ze zauZije en obrok. Glede na rezultate pa lahko sklepamo, da 47 % ucencev Se vedno

ne uziva zajtrka pred pri¢etkom pouka.



Delez odgovorov

B Da HNe mObcasno

Najve¢ ucencev (54 %) navaja, da jim je Solska dopoldanska malica vse¢ obcasno, 27 %
ucencev pravi, da jim je Solska dopoldanska malica v§e¢, 19 % ucencev pa navaja, da jim Solska

dopoldanska malica ni vSe¢.

Delez odgovorov

mDa ®mNe

Vecina uencev na nasi Soli (73 %) ni seznanjena, da imamo na Soli vsaj 1-krat tedensko
vegetarijanski dan, ¢eprav je oznacen na jedilniku ter na informativni tabli v avli Sole, 27 %

ucencev pa navaja obratno.



Delez odgovorov

mDa ENe

Na podlagi rezultatov ugotavljamo, da 80 % ucfencev meni, da je na jedilniku dovolj sadja in
zelenjave, kar je pri¢akovan rezultat, saj smo v zadnjem letu mocno povecali koli¢ino
vklju¢enega sadja in zelenjave v obroke, 20 % uéencev pa navaja, da je omenjene skupine zivil

na jedilniku se vedno premalo.

Delez odgovorov

mDa HENe

Po pri¢akovanjih je vecina (75 %) ucencev na nasi $oli odgovorilo, da si ne Zeli, da bi bile ribe

pogosteje na jedilniku. Bolj pogosto si rib na jedilniku zeli le 25 % ucencev.



Delez odgovorov

|

H Ribjinamaz M Mesno zelenjavninamaz B Mlec¢ni namaz Jajéni namaz

Glede na rezultate je razvidno, da najvec¢ ucencev (39 %) najraje uziva ribji namaz, 34 %
ucencev navaja, da jim je najljub$i mle¢ni namaz, 16 % ufencev ima najraje jajéni namaz.
Najmanj priljubljen med ucenci je mesno zelenjavni namaz, katerega najraje uziva le 11 %

ucéencev.

Kot predlog za Solsko malico so se v najvec¢jem delezu pojavljali razlicni namazi, kot npr. med,
marmelada, ribji namaz, cokoladni namaz, zelenjavni namaz, mle¢ni namaz in pastete. Uéenci
so poleg namazov navajali tudi razli¢ne vrste sadja in zelenjave, najveckrat, jabolko, hruska,

banana, jagode, borovnice, korencek ter paprika.

Po delezu odgovorov se prav tako kot v prejsnjem Solskem letu na drugem mestu kot predlog
za dopoldansko malico pojavljajo jedi, ki jih na jedilnik po priporo¢ilih uvrs¢amo le redko, na
primer pizza, hot dog, hamburger, kebab, burek in ¢okoladni rogljicki, ¢eprav smo ucence

opozorili naj pri predlogih upostevajo nacela zdravega na¢ina prehranjevanja.

Zelo pogosto so ucenci kot predlog Solske malice navajali tudi razlicne vrste kosmicev in

mlecne jedi.



Delez odgovorov

B Vecina ucencev se med hranjenjem primerno vede

B Vecina ucencev se med hranjenjem neprimerno vede

53 % ucencev navaja, da se ucenci na nasi Soli med hranjenjem ve¢inoma primerno
vedejo, 47 % ucencev pa meni ravno obratno, da se u¢enci na nasi Soli med hranjenjem
vecinoma neprimerno vedejo. [zobrazevalne vsebine na temo kulture prehranjevanja bodo

zato v bodoce Se bolj potrebne.

Delez odgovorov

H2dcl mO5!1 m1l Vec kot 1|

Najvec ucencev (36 %) navaja, da v ¢asu pouka zauzije priblizno 0,5 litra vode, Cetrtina u¢encev
popije v dopoldanskem ¢asu le 2 dcl vode, kar je bistveno premalo za otroke in mladostnike v
Solskem obdobju. 19 % ucencev navaja, da v ¢asu pouka zauZzije 1 1 vode, 20 % ucencev pa vec

kot liter.



Delez odgovorov

M Zelo nezadovoljen  ® Nezadovoljen  ®Zadovoljen Zelo zadovoljen

Vecina ucencev na nasi Soli (70 %) je na splosno zadovoljna oziroma zelo zadovoljna s Solsko
prehrano, 30 % ucencev pa navaja, da je nezadovoljna oziroma zelo nezadovoljna s $olsko

prehrano.

POHVALE:

Hrana je zelo dobra
Kuharice so zelo prijazne
Hrana je zdrava

Hrana je okusna

Hrana je raznolika
Kuharice zelo dobro kuhajo

Hrana je odli¢na

AN NN Y N N NN

Meso je zelo dobro pripravljeno



PRIPOMBE:

Jedi se ponavljajo

Hrana ni preve¢ okusna

Prepogosto so ribe

Kadar so na jedilniku testenine naj bosta na izbiro vsaj dve omaki
Juhe so neokusne

Mesno zelenjavni namaz zamenjajte s skutnim namazom

AN N N N N

Prepogosto so mle¢ne jedi

PREDLOGI:

Vec testenin

Vec pizz

Vec sladkarij

Vec hitre hrane

Vec sadja in zelenjave
Vec raznolike prehrane
Vec¢ mle¢nega riza
Vec gresa

Vec palacink

Ve mesnih izdelkov
Vec izbire

Ve¢ muffinov
Burgerji za kosilo

Hot dog za malico
Manj mle¢nih Zivil
Manj kruha

Manj bio zivil

Manj namazov

Manj gresa

Manj sendvicev

Manj rib

AN N NN U N U U U N N Y N U N N N U N NN

Man; fizolove juhe



Manj zelenjave
Manj krompirja
Manj mesa

Manj juh



Vprasalnik je izpolnilo 62 starSev. K izpolnjevanju vprasalnika so bili povabljeni star$i u€encev

od prvega do devetega razreda. Demografska struktura vzorca je predstavljena v spodnji

preglednici.
Spol f f%
Moski 8 13
Zenski 54 87
Skupaj 62 100,0

Delez odgovorov

HDa EmNe mNevem

Vecdina starSev (69 %) meni, da prehrana na nasi $oli ustreza na¢elom zdrave prehrane, 10 %

vprasanih meni obratno, preostali (21 %) pa ne vedo ali je prehrana na nasi Soli zdrava ali ne.



Delez odgovorov

B Ne poznam M Delno poznam ®Poznam & Dobro poznam

Na podlagi odgovorov ugotavljamo, da 64 % starSev pozna oziroma dobro pozna solski jedilnik,

34 % starSev ga pozna delno, 2 % starSev pa jedilnika ne pozna.

Delez odgovorov

HV3Soli M NaspletnistraniSole mOd otroka

Starsi vecinoma (54 %) najve¢ informacij o Solskem jedilniku prejmejo na spletni strani Sole,
39 % starSev informacije o jedilniku prejmejo od svojih otrok, 7 % starSev pa te informacije

prejmejo v Soli.



Delez odgovorov

mDa ENe

Glavnina starSev (97 %), ki je sodelovala v anketi odgovarja, da se doma z otrokom pogovarja
o prehrani v Soli.

Delez odgovorov

mDa ®Ne

Vst starsi so odgovorili, da svoje otroke spodbujajo k uzivanju raznovrstnih zivil.



Delez odgovorov

mDa mNe mNevem

67 % starSev meni, da njihovi otroci uzivajo vecino zivil, Ki jih pripravimo in ponudimo v $oli.
Cetrtina starSev meni nasprotno, 8 % starsev pa ne ve katera pripravljena in ponujena Zivila v

Soli uziva njihov otrok.

Delez odgovorov

mDa ®Ne

Vecina starSev (85 %) meni, da v Soli ponujamo zadostno koli¢ino sadja in zelenjave, 15 %

starSev pa meni, da ponujamo premalo Zivil iz omenjene skupine.



Delez odgovorov

H Zelo nezadovoljen  ® Nezadovoljen ® Zadovoljen [ Zelo zadovoljen

Vec kot polovica starSev (66 %) je odgovorilo, da je zadovoljna s Solsko prehrano, 20 % starSev
je zelo zadovoljnih s Solsko prehrano, 15 % starSev pa je odgovorilo, da so nezadovoljni

oziroma zelo nezadovoljni s Solsko prehrano.



Rezultati ankete kazejo, da je veC kot polovica ucencev in starSev na splosno zadovoljna s
Solsko prehrano kar je zelo vzpodbudna povratna informacija. Vecina jih prav tako meni, da

prehrana na nasi Soli ustreza nacelom zdrave prehrane.

Na podlagi rezultatov, ki smo jih pridobili lahko sklepamo, da dobra polovica ucencev
vsakodnevno zajtrkuje, vendar je $e vedno zelo velik delez u¢encev (47 %), ki zajtrka ne uZziva.
Otroci in mladostniki naj bi dnevno zauzili tri glavne obroke (zajtrk, kosilo, vecerja) ter dva

premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica).

Po nacelih zdravega prehranjevanja je zajtrk najpomembnejsi obrok v dnevu saj vpliva tudi na
ucenje, izboljSanje reSevanja kompleksnih nalog, logi¢no sklepanje, reSevanje problemov,
pozornost ter spomin. Raziskave kazejo, da se tisti, ki zjutraj redno zajtrkujejo, bolj redno in
zdravo prehranjujejo preko celega dne in lazje vzdrzujejo priporoceno telesno tezo (Nacionalni
inStitut za javno zdravje, 2016). Vsi pozitivni u¢inki morajo biti dovolj tehten razlog, da nase

otroke in mladostnike doma in v $oli vzpodbudimo k vsakodnevnemu uzivanju zajtrka.

V leto$njem Solskem letu smo na $oli uvedli brezmesni dan, pri katerem se vsaj 1- krat tedensko
pri vseh obrokih izogibamo pripravi mesa in mesnih izdelkov. Veéina ucencev (73 %) v anketi
navaja, da s tem ni seznanjena, ¢eprav je vegetarijanski dan oznacen na tedenskem jedilniku in
na dnevnem jedilniku v avli $ole. Ta rezultat je nekoliko presenetljiv, zato bomo ucence o tem

dodatno seznanili.

Za brezmesni dan smo se odlocili, ker veliko Studij povezuje prekomerno uzivanje mesa in
mesnih izdelkov s povisanim vnosom mascob ter posledi¢no tudi visjo energijsko vrednost
(Nacionalni institut za javno zdravje, 2015), Smernice zdravega nacina prehranjevanja (2005)

pa priporoc¢ajo uzivanje mesa do najvec 5 krat v tednu.

V anketi so uc¢enci navedli, da si ne Zelijo, da bi bile ribe veckrat na jedilniku, pa ¢eprav jih na
nasi Soli uvrs¢amo v jedilnik v povprecju le 2 krat v mesecu, po priporocilih pa bi jih morali
1-2 krat na teden. Ker ribe slovijo kot zdrava hrana, predvsem zaradi ugodne sestave mascob,
bogate z omega-3 mascobnimi kislinami, se bomo trudili ucence navajati k pogostejsemu

uzivanju rib.

Ker so ucenci v lanskoletni anketi med predloge za Solsko malico zelo pogosto navajali razlicne

vrste sadja in zelenjave, smo povecali dnevno koli¢ino Zivil iz omenjene skupine. Kar 80 %



ucencev v leto$nji anketi meni, da je na jedilniku dovolj sadja in zelenjave, zato nas veseli, da

smo ugodili njihovim Zeljam.

Pri vprasanju katerega od Solskih namazov bi izpostavili kot najboljsega, so med navedenimi v

najve¢jem delezu izbrali ribji namaz.

Pri predlogih za Solsko malico so ucenci tudi v letosnjem letu najpogosteje navajali razliéne
namaze, kot npr. maslo in med, maslo in marmelada, jaj¢ni namaz, tunin namaz, mle¢ni namaz,
pastete, ¢okoladni namaz. Ceprav so uéenci pri predlogih za Solsko malico morali upostevati
priporocila zdravega nacina prehranjevanja, so se po delezu odgovorov na drugem mestu
pojavljale jedi, ki jih na jedilnik po priporo¢ilih uvrs¢amo le redko, na primer pizza, hot dog,
hamburger, kebab, burek in cokoladni rogljicki. Kot tretji najpogostejsi odgovori pa so primeri
mlecnih malic, na primer kosmici in zdrob. Ker je potrebno pri nacrtovanju Solske prehrane v
skladu s Smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno — izobrazevalnih ustanovah (2005)
upoSstevati tako nacela zdravega prehranjevanja, kot tudi Zelje otrok, jih bomo seveda tudi v

prihodnje obcasno upostevali.

Ucenci in starsi so podali tudi nekaj predlogov, pripomb in pohval, ki jih bomo preucili in
skusali v skladu z zmoznostmi realizirati. Zavedati se pa moramo, da imamo posamezniki
razlicne navade, okuse, staliS¢a, zato se prehrana v Soli ne more prilagoditi Zeljam vsakega

posameznika..

Z razli¢nimi vzgojno — izobrazevalnimi dejavnostmi in projekti na $oli se bomo $e naprej trudili
vplivati na prehrano otrok in mladostnikov ter dvigniti nivo zavedanja zdravega nacina

prehranjevanja, kar pomembno vpliva na Zivljenje posameznikov v kasnejSem obdobju.

Mateja Smid, mag. prof. bio. in gos.



VIRI

Gabrijelci¢ Blenkus, M., Pograjc, L., Gregori¢, M., Adami¢, M. in Campa, A. (2005).
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah. Ljubljana:

Ministrstvo za zdravje.

Nacionalni institut za javno zdravje. (2015). Priporocila glede uzivanja rdecega mesa in

mesnih izdelkov. Pridobljeno s https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-uzivanja-rdecega-mesa-in-

mesnih-izdelkov

Nacionalni institut za javno zdravje. (2016). Redni obroki in zajtrkovanje so del zdrave

prehrane. Pridobljeno s https://www.nijz.si/sl/redni-obroki-in-zajtrkovanje-so-del-zdrave-prehrane



https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-uzivanja-rdecega-mesa-in-mesnih-izdelkov
https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-uzivanja-rdecega-mesa-in-mesnih-izdelkov
https://www.nijz.si/sl/redni-obroki-in-zajtrkovanje-so-del-zdrave-prehrane

