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UvoD

Skrb za zdravo prehranjevanje otrok in mladostnikov v VIZ je v Sloveniji opredeljena z
veljavnimi predpisi. Zato lahko re¢emo, da uravnotezena in kakovostna prehrana postaja in je
eden izmed klju¢nih elementov sodobne druzbe.

V danasnjih Casih, ko je Solska prehrana ¢edalje bom medijsko izpostavljena, je klju¢no, da pri
otrocih in mladostnikih skusamo okrepiti, varovati ter ohranjati dobre prehranjevalne navade,
trajnostno prehrano otrok ter nameniti pozornost k zmanjSevanju odpadne ter zavrzene
hrane.

Solska prehrana je sistemsko urejena z Zakonom o $olski prehrani, ki so ga letos dopolnile tudi
nove Smernice za prehranjevanje, ki prinasajo nove cilje in strategije za zmanjsanje odpadkov
hrane ter strategije, cilje in nacela za zagotavljanje optimalnega razvoja otrok ter
mladostnikov. ( Smernice za prehranjevanje, 2023)

Zdrava prehrana je Se posebej pomembna v obdobju odras¢anja. Ob zagotavljanju ustreznega
psihofizicnega razvoja in zdravih prehranjevalnih navad, ki jih otroci in mladostniki pridobijo v
tem obdobju, vplivajo na izbiro Zivil in nacin prehranjevanja tudi v kasnejSem Zivljenjskem
obdobju in s tem na zdravje v odrasli dobi ( Hlastan Ribic, C., Poli¢nik, R., 2008).

V Casu odrascanja je prehrana klju¢nega pomena, saj telo za izgradnjo kostnine, misic,
notranjih organov in za delovanje mozganov nujno potrebuje snovi oziroma hranila, ki jih

vsebuje hrana (Prehrana.si, 2024).

Na nasi Soli si dnevni prizadevamo, da bo hrana, ki jo pripravljamo za otroke, ¢imbolj
kakovostna ter hranilno in energijsko bogata.

V skladu z Zakonom o 3olski prehrano smo tudi v letosnjem Solskem letu 2023/2024 izvedli
anketo, s katero smo preverili stopnjo zadovoljstva ucencev in starSev s Solsko prehrano in

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

Anketne vprasalnike so v elektronski obliki reSevali u¢enci od 1. do 9. razreda in sicer v
mesecu juniju v racunalniski ucilnici. Starsi so bili k izpolnjevanju ankete preko strani Sole

povabljeni na roditeljskih sestankih in preko elektronske poste.
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Rezultati po posameznih vprasanjih za uéence

1.Vzorec

V raziskavi je sodelovalo 480 ucenk in u¢encev. Demografska struktura vzorca je predstavljena

spodaj v preglednici.

Spol f %
Moski 241 51
Zenski 239 49
Skupaj 480 100

Tabela 1: Demografska struktura vzorca

V raziskavi so sodelovali u¢enci od prvega do devetega razreda nase osnovne Sole. Struktura je

predstavljena v tabeli spodaj.

Razred f f%
1 65 13,5
2 49 10
3 56 12
4 56 12
5 69 14
6 41 8,5
7 51 10,5
8 48 10
9 45 9,5
Skupaj 480 100

Tabela 2: Struktura ucencev po razredih
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1. VPRASANJE

ALl MENIS, DA SOLSKA PREHRANA NA NASI SOLI USTREZA
NACELOM ZDRAVE PREHRANE?

mDa mNe mNevem

Grafikon 1: Mnenje ucencev o ustreznosti solske prehrane
Ucenci so v vecini (62%) mnenja, da Solska prehrana na nasi $oli ustreza nacelom zdrave
prehrane. Malo manj kot ena Cetrtina (23,5%) ne pozna odgovora na to vprasanje, 14,5 % je

mnenja, da ne ustreza nacelom zdrave prehrane.

Rezultati so primerljivi z lanskimi ugotovitvami.
2. VPRASANJE

POZNAVANIE JEDILNIKA

B Ne poznam. W Delno poznam. MPoznam. MDobropoznam. mOdli¢no poznam.

(1) (2) (3) (4) (5)

Grafikon 2: Mnenje ucencev o poznavanju solskega jedilnika
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Vecina ucencev jedilnik pozna jedilnik pozna ali pa ga pozna vsaj delno (69%). 7% ucencev pozna
Solski jedilnik odlicno, medtem ko 22 % ucencev jedilnika ne pozna. Rezultati pri drugem

vprasanju so primerljivi z lanskimi ( 70% (dobro) pozna jedilnik, 25% jedilnika ne pozna).

3. VPRASANJE

KAKSEN SE TI1 ZDI SOLSKI JEDILNIK?

m Slab. Sprejemljiv. mDober. MZelodober. mOdlicen.

Grafikon 4: Mnenje ucencev o kvaliteti Solskega jedilnika..

Vel kot polovica ucencev (52%) meni, da je Solski jedilnik sprejemljiv oziroma dober. 20%
ucencev meni, da je Solski jedilnik slab, 28% ucencev pa meni, da je Solski jedilnik zelo dober
oziroma odli¢en. Rezultati so v primerjavi s prejSnjim letom dokaj podobni ( 56% ucencev je
mnenja, da je jedilnik sprejemljiv oziroma dober).
V letoSnjem Solskem letu smo se sreCevali z razlicnimi tezavami, predvsem z dobavljivostjo
razlicnih vrst blaga/surovin, ki SO vplivale tudi na jedilnik.
V prihodnjem letu se bom skusala Se bolj drzati smernic za zdravo prehranjevanje pri otrocih,
hkrati pa bo potrebo usmeriti veC energije v vzgajanje pozitivnega ter spostljivega odnosa do

hrane, saj je problematika zavrZzene hrane na nasi soli izjemno pereca.
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4. VPRASANJE

STEVILO ZAUZITIH OBROKOV NA DAN PRI UCENCIH

mEnega. mDva. mTri. mStiri. mPet. mVec kot pet.
(1) (2) (3) (4) (5) (6)

Grafikon 5: Stevilo zauZitih obrokov na dan.

Skoraj tri Cetrtine u€encev ( 73%) Cez dan zauzije Stiri ali ve€ obrokov. 18% uéencev zauZije 3
obroke na dan, 9% ucencev pa tekom dneva zauZije zgolj dva ali en obrok ez dan.

Glede na rezultate lahko re¢emo, da skoraj tri Cetrtine u¢encev zauZzije vsaj 4 obroke na dan,
kar ustreza smernicam zdravega prehranjevanja.

Ce primerjamo rezultate z lanskim olskim letom, so dokaj primerljivi- nekoliko se je v $olskem
letu 2023/2024 zvisal delez otrok, ki jedo 4-5 krat na dan. Za zanemarljiv delez (2%) se je v
letoSnjem Solskem letu zvisal rezultat pri otrocih, ki jedo 1-3x na dan. Upamo, da je bila to

zgolj anomalija pri zaokroZevanju procentov.



g’ OSNOVNA SOLA Analiza anketnega
MILANA SUSTARSICA vprasalnika o stopnii
zadovoljstva uCencev in
starSev s Solsko prehrano
2024

5. VPRASANJE

KATERE OBROKE ZAUZIJES V SOLI?

500
450
400
350
300 T .
250
200
150

100
50

Zajtrk. Dopoldansko malico. Kosilo. Popoldansko malico.

Stolpéni grafikon 1: Stevilénost obrokov na $oli.

Na nasi Soli nudimo Stiri razlicne vrste obrokov: zajtrk, dopoldanska malica, kosilo ter
popoldansko malico. Kar 92% ucencev uZiva v Soli dopoldansko malico ter kosilo. Na zajtrk je
narocenih 80 ucencev, 151 (ena tretjina) ucencev pa je narocenih na popoldansko malico.
Lansko leto je bil odstotek narocenih u¢encev na dopoldansko malico in kosilo dokaj podoben
(91%), 5% ucencev vec pa je bilo letos naroCenih na popoldansko malico ( lansko leto 144

ucenceyv, letos 151).
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6. VPRASANJE

KAKO POGOSTO ZAJTRKUJES?

mVsak dan. mObcdasno. mNikoli.

Grafikon 6: Stevilo zauZitih obrokov na dan.

86% ucencev zajtrkuje obcasno ali vsak dan. 14% uclencev pa zajtrka ne uZiva nikoli.
Glede na smernice zdravega prehranjevanja je zajtrk najpomembnejsi obrok v dnevu, saj dobijo
ucenci z njim energijo za zaCetek dneva. Glede na rezultate ankete lahko sklepamo, da se u¢enci
zavedajo pomembnosti zajtrka. V primerjavi s prejsnjim letom se je stopnja uzivanja zajtrka pri
otrocih rahlo znizala (iz 90% na 86%), prav tako pa se je Stevilo ucencev, ki ne uZivajo zajtrka,

zvisalo za 4-5% . Na nasi Soli bomo Se naprej spodbujali uzivanje zajtrka vsakodnevno.

7. VPRASANJE

ALl JE MALICA V SOLI TVOJ PRVI OBROK?

mDa mNe
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Grafikon 7: Stevilo ucencev, ki jim $olska malica predstavlja prvi obrok v dnevu

61% ucencev pred malico doma ali v Soli zauZije zajtrk. Glede na prikazan grafikon pa sklepamo,
da Se zmeraj 39% ucencev ne uZiva zajtrka pred pricetkom pouka. V primerjavi z lanskim letom,
se je delez otrok, ki jim Solska malica ne predstavlja prvega obroka, zvisal za 2% ( iz 59% na

61%).

8. VPRASANJE

ALI TI JE DOPOLMANSKA MALICA VSEC?

EDa mNe mObcasno

Grafikon 8: Vsecnost dopoldanske malice.

Najve¢ ucencev (64%) navaja, da jim je Solska malica vsec, 29% uclencev pravi, da jim je
dopoldanska malica vseC¢ obcasno. 7% ucencev Solska dopoldanska malica ni vsec.
Rezultati v letoSnjem Solskem letu so primerljivi z lanskimi- rahlo se je zmanjsal delez ucencev,

katerim dopoldanska malica sploh ni vsec (iz 11% na 7%).
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9. VPRASANJE

ALI TI JE DOPOLDANSKA MALICA KOLICINSKO ZADOSTNA?

EDa mNe mObcasno.

Grafikon 9: Koli¢inska zadostnost dopoldanske malice.

36% ucencem je Solska dopoldanska malica koli¢insko ustrezna, medtem ko je mnenje 38%

ucenceyv, da je malica obc¢asno koli¢insko premajhna. 26% u¢encem pa malica ni zadostna.

Glede na odgovore lahko sklepamo, da tistim u¢encem, ki ne vzamejo v celoti malice (npr.

vzamejo zgolj sadje ali pa napitek/pecivo), dopoldanska malica ni koli¢insko ustrezna.

Prav tako opazamo v kuhinji, da veckrat konca v bio odpadkih hrana, ki je po otrokovo » prevec
zdrava«; npr. Solski zelenjavni namazi, bio sadje in zelenjava, naravni ekoloski jogurti; v
primerjavi z bolj sladkimi malicami ( polnozrnati roglji¢i z marmelado, buhtelj, leSnikov namaz
ipd.).

Glede na to, da imamo veliko zavrZzene hrane ter kar 38% otrok, ki so po malici Se la¢ni, bomo
se naprej iskali razloge zakaj do tega pride.
Pri nalrtovanju jedilnika upoStevamo tako stare Smernice prehranjevanja v vzgojno-
izobraZevalnih ustanovah , Pratikum jedilnikov zdravega prehranjevanja ter nove Smernice za
prehranjevanje, kjer so predstavljeni primeri malic z normativi ( hranilna /energijska vrednost

ter teza izdelka ) glede na starostno skupino.

11
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V bodoce bomo vec pozornosti namenili iskanju vzrokov za koli¢insko nezadostnost malice pri

nekaterih ucencih, hkrati pa se bomo trudili Se naprej za odpravljanje nejescosti pri otrocih.

10. Zapisi predlog za Solsko malico (upostevaj priporocila zdravega nacina prehranjevanja)

Glede na odgovore se v najveéjem delezu pojavljajo naslednji odgovori: mleko, kruh,
marmelada ali med. Nekateri ucenci so navajali tudi vec vrst sadja; najbolj pogost odgovor je bil
jabolko, jagode ter banana, pojavlja se tudi smoothie. Te vrste odgovorov sicer delno

upostevajo smernice zdravega nacina prehranjevanju.

V  nadaljevanju bomo opisali odgovore, ki tem smernicam ne sledijo.

Veliko ucencev je kot predlog za malico napisalo jedi, ki jih na jedilnik uvrs¢amo zelo redko, kot
so: hot dog, pizza, Cevapici, burek, palacinke , muffini, kebab, hamburger, roglji¢ki, ipd., ceprav

smo ucence opozorili med reSevanjem ankete na priporocila zdravega nacina prehranjevanja.

Zelje ugencev so bile tudi: bolj sladkan &aj, ve¢ ali manj gresa ( dele? odgovorov je primerljiv
tako za ve¢ kot manj mlecnih jedi), manj kruha, ve¢ domacih namazov. Odgovori u¢encev so bili
primerljivi s preteklim Solskim letom.
OpaZzamo tudi, da se ucenci sicer zavedajo pomena zdrave prehrane, vendar ga Se niso
ponotranjili; namrec stvari, ki so jih pisali med Zeljami ( zelenjavni namazi, sadna nabodalca,
korenckove palcke...) in ki so v dolo¢enem delezu sledile Smernicam prehranjevanja, so v tem

Solskem letu najveckrat koncale v smeteh oziroma v bio odpadkih.

Pri nacrtovanju obrokov bomo skusali Se naprej (v dolo¢eni meri in v skladu z naceli zdravega
nacina prehranjevanja) upostevati zelje otrok. Kljub temu pa lahko trdimo, da predlogi u¢encev,

razen s parimiizjemami niso v skladu s smernicami zdravega prehranjevanja.

12
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11. VPRASANJE

KAKSNA SE Tl ZDI KULTURA PREHRANJEVANJA NA NASI
sSoLI?

H Vecina ucencev se med hranjenjem primerno vede Vecina ucencev se med hranjenjem neprimerno vede

Grafikon 10: Mnenje ucencev o kulturi prehranjevanja na naso soli

60% ucencev je bilo letos mnenja, da se ucenci vedejo primerno, medtem ko je 40% ucencev
odgovorila na vprasanje negativno, torej da se ucenci v jedilnici ne vedejo primerno.
Tako ucitelji kot ostali zaposleni opazamo, da se je kultura prehranjevanja v primerjavi z lanskim
letom vidno poslabsala.
Primeri neprimernih vedenj v jedilnici: prerivanje v vrsto, neuporaba besed kot so »prosim,
hvala« ipd. ter neupostevanje splosnih pravil obnasanja v jedilnici.
Velikokrat so u¢enci med kosilom odtujili kaksnemu mlajsemu ucencu sladico/drugo dobroto,
zato smo v letosnjem Solskem letu namenili dezurstvu v jedilnici veliko pozornost. Tako smo za
malo boljSi red organizirali dodatno dezurstvo ucitelja v ¢asu kosila. Kljub temu pa je pot do

vzornega,  spostljivega  ter  odgovornega odnosa do hrane Se  dolga.

Nas cilj v Solskem letu 2024/25 je bo tako spremljanje in nato izboljSanje kulture obnasanja
ucencev v jedilnici z razlicnimi dejavnostmi. V kuhinji in ucitelji se tega problema zavedamo in
se bomo Se naprej trudili za vzpostavitev pravilnega in kulturnega obnaSanja med

prehranjevanjem.

13
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12. VPRASANJE
ZADOVOLJSTVO UCENCEV S SOLSKO PREHRANO

M Zelo nezadovoljen. m Nezadovoljen. M Zadovoljen.  HZelo zadovoljen.

Grafikon 11: Zadovoljstvo ucencev s solsko prehrano

Vecina ucencev (69%) je na splosno s $olsko prehrano zadovoljna oziroma zelo zadovoljna, 31%
uéencev pa navaja, da so s Solsko prehrano nezadovoljni oziroma zelo nezadovoljni.
Rezultati so primerljivi z rezultati lanskega Solskega leta (73% (zelo) zadovoljnih ter 27% (zelo)

nezadovoljnih).

13. VPRASANJE: Ima3 3e kak$ne pripombe, predloge, pohvale v zvezi s $olsko prehrano?

Navedeni so najpogostejsi odgovori, ki so razdeljeni v tri kategorije in sicer: pohvale, pripombe
ter predlogi.

1. POHVALE
- Nase kuharice dobro kuhajo

- VSec so mivase sladice

Hrana mi je vsec

Hrana je okusna in zdrava

Kuharji so prijazni

14
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2. PRIPOMBE
- Preve¢ domacih namazov

Hrana ni okusna

Dopoldanske malice imajo preveckrat kruh

Juhe so prevec slane

Prevec zelenjave in sadja

Premajhne porcije

3. PREDLOGI
- Vec testenin (makaronovo meso)

Vec hot dog-ov

- Vel pic

- Vecsladic

- Vec palacink

- Vel limonade

- Vec hitre hrane

- Bolj sladkan ¢aj

- Bolj sladko pecivo
- Manjin ve¢ mle¢nih jedi
- Vedje porcije

- Manj kruha

- Manj bio Zivil

Analiza odgovorov:

Odgovore ucencev na zadnje vprasanje bomo v doloceni meri skusali upostevati.

V kuhinji se trudimo slediti tako smernicam kot Zeljam otrok glede prehrane, tako da bomo

pripombe glede prehrane ter predloge obravnavali skupaj z ostalimi delavci v kuhinji.

15
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Nekateri predlogi kot so, npr. »Zelimo vec pic, hot dog-ov, pic, sladic, palacink ter hitre hrane«
ne ustrezajo smernicam in priporocilom za prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih.
Otroke smo opozarjali pri reSevanju ankete, naj piSejo zgolj jedi, ki res ustrezajo zdravem
nacinu prehranjevanja. Odgovori, ki smo jih pridobili, se v veliki vecini ne uvrs€ajo v to

kategorijo.

Porcije so oblikovane v skladu z normativi priporocenih energijskih in hranilnih vrednosti, ki
ustrezajo otrokom razli¢nim starostnim skupinam. Lansko $olsko leto smo nekoliko zmanjsali
porcije na racun zmanjsevanja koli¢ine odpadkov. Ne glede na prejsnji stavek, pa imajo ucenci
seveda mozZnost priti po »repete« oziroma dodatek priloge v kolikor jim je bila porcija
nezadostna ali pa pri sami delitvi kosila prosijo za vecjo porcijo.

V kuhinji smo se v leto$njem letu prav tako osredotodili na ¢imbolj »domaca« peciva, ki so ze v
samem procesu precej manj sladka kot tista, ki so Ze vnaprej pripravljena/pecena pri
dobaviteljih. V jedilnik smo dodali Solsko pecivo z viSnjami ter makovo pecivo, ki so ga u¢enci

dobro sprejeli.

Mlecne jedi (mlecni riz/ gres/ prosena kasa /kosmici) so na jedilniku 1-2x na teden, kar je v
skladu s smernicami zdravega prehranjevanja. Naceloma jih imajo ucenci radi, res pa je da so
na jedilniku veckrat v prvem polletju kot v drugem. Vse mle¢ne jedi pripravljamo v kuhinji
sami. Letos smo za poskus uvedli tudi ovseno ka3o, ki pa je Zal otroci niso najbolje sprejeli. Se
naprej se bomo trudili, da v jedilnik umestimo nove jedi. Kljub temu pa se zavedamo, da je

tezko ugoditi vsem Zeljam otrok in hkrati upostevati Smernice prehranjevanja.

Sadno- zelenjavni koticek je bil na nasi Soli dejaven do prihoda epidemije, kjer smo ga nato
zaradi upostevanja higienskih priporocil, ukinili.

Cilj, ki smo si ga zadali v letoSnjem Solskem letu je ponovno zaZivetje tega koticka. Letos smo
ga obudili v spomladanskih mesecih, ko je bila sadno-zelenjavna ponudba na vrhuncu. Se
posebej so ga lepo sprejeli u€enci drugih ter tretjih razredov. U¢enci visjih letnikov posebne

pozornosti temu niso namenili.
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Rezultati po posameznih vprasanjih za starse

1. Vzorec

Vprasalnik je izpolnilo 78 starSev. K izpolnjevanju vprasalnika so bili povabljeni starsi u¢encev
od prvega do devetega razreda. Demografska struktura vzorca ter Stevilo starSev glede na
oddelek sta predstavljeni v spodnjih preglednicah.

Starsi f %
Zenske 106 78
Moski 30 22
Skupaj 136 100
Razred f f%
1 19 14
2 10 7
3 22 16
4 15 11
5 14 11
6 22 16
7 14 10
8 15 11
9 5 4
Skupaj 78 100

Tabela 4: Struktura starSev po razredih

17



g‘ OSNOVNA SOLA Analiza anketnega
C) MILANA SUSTARSICA vprasalnika o stopnji

zadovoljstva uCencev in
starSev s Solsko prehrano
2024

1. VPRASANJE

STARSI: ALI MENITE, DA SOLSKA PREHRANA
USTREZA NACELOM ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA?

mDA mNE mNEVEM

Grafikon 12: Zadovoljstvo starsev s solsko prehrano

Vecina starsev (63%) meni, da prehrana na nasi Soli ustreza nacelom zdrave prehrane,
17% vprasanih meni obratno, 20% starSev pa odgovora na vprasanje ne ve. V primerjavi z
lanskim Solskim letom, se je delez starSev, ki menijo, da Solska prehrana ustreza nacelom

zdrave prehrane, nekoliko pomanjsal ( za 2%).

2. VPRASANJE

STARSI: POZNAVANJE JEDILNIKA

B Nepoznam. ®Delnopoznam. MPoznam. M Dobropoznam. M Odli¢cnopoznam.

Grafikon 13: Poznavanje jedilnika (starsi)
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Na podlagi pridobljenih odgovorov ugotavljamo, da kar 74% starSev pozna oziroma dobro
pozna jedilnik , 28% starSev pozna jedilnik delno, 2% starSev pa jedilnika ne pozna.
Rezultati so primerljivi z rezultati lanskega leta, kljub temu pa opaZzamo rahel porast

zanimanja za jedilnik s strani starsev.

3. VPRASANJE

KJE DOBITE INFORMACIJE O SOLSKEM JEDILNIKU?

|V soli. Na spletni strani Sole. W Od otroka.

Grafikon 14: Pridobivanje informacij o jedilniku (starsi)

Velika vecina starsev (56%) dobi informacije o Solskem jedilniku preko spletne strani Sole, 43%
starSev pridobi informacije od svojih otrok, 1% starSev pa v Soli.
Veseli smo, da se je povecal deleZ starsSev, ki dobijo informacije o Solskem jedilniku s strani

otroka za 11%.
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4. VPRASANJE

ALl SE S SVOJIM OTROKOM POGOVARJATE O PREHRANI V
sSoLI?

mDa mNe

Grafikon 15: Pogovarjanje o prehrani v Soli

Glavnina starsev (98%), ki je odgovorila na to vprasanje, se doma z otrokom pogovarja o

prehrani v Soli.

5. VPRASANIJE

ALl SPODBUJATE SVOJEGA OTROKA K UZIVANJU
RAZNOVRSTNIH JEDI?

mDa mNe

1%

Grafikon 16: UZivanje raznovrstnih Zivil

Skoraj vsi starsi (99%) so odgovorili, da svoje otroke spodbujajo k uzivanju raznovrstnih Zzivil.
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6. VPRASANJE

ALl MENITE, DA VAS OTROK UZIVA VECINO ZIVIL, KI JIH
PRIPRAVIMO IN PONUDIMO V SOLI?

mDa mNe mNevem

Grafikon 17: Poseganje po pripravijenih Zivilih (mnenje starsev)

74% starSev meni, da njihovi otroci uZivajo vsa ponujena Zivila, 19% meni nasprotno, 7%

starSev pa odgovora na vprasanje ne pozna.

7. VPRASANJE

ALl NAVAIJATE SVOJEGA OTROKA UMIVANJA ROK PRED
VSAKIM UZIVANJEM HRANE

EmDa mObcasno mNe

Grafikon 18: Umivanje rok doma
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PrecejSnji deleZ starSev (87%) navaja svoje otroke na umivanje rok pred vsakim uZivanjem
hrane. Majhen delez starSev (12%) svoje otroke opozarja in navaja svoje otroke na umivanje

rok obcasno, zgolj 1% starSev pa tega ne pocne.

V primerjavi z lanskim letom so rezultati dokaj podobni, se pa delezZ starSev, ki vedno navajajo
otroke na umivanje rok pred obrokom, pocasi manjsa ( razlika 5% v treh letih). V Soli prav tako
opazamo, da je higiena rok v primerjavi z lanskim Solskim letom, nekoliko slabsa, kar
predpisujemo predvsem zmanjsanju skrbi za osebno higieno ter hitremu temu Zivljenja . Tudi

letos bomo Se naprej poudarjali pomembnost osebne higiene pred uzivanjem obrokov.

8. VPRASANJE

KAKO OCENJUJETE SOLSKI JEDILNIK?

W Slab. Sprejemljiv. M Dober. MZelodober. mOdlicen

Grafikon 19: Ocena starsev (solska prehrana)

73% starSev ocenjuje Solski jedilnik kot dober/zelo dober ali odlicen. 21% starSev meni, da je
nas Solski jedilnik sprejemljiv, 6% starsev pa Solski jedilnik ne ustreza oziroma bi ga ocenili kot

slabega. Rezultati so primerljivi z lanskim letom.
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9. VPRASANJE

KAKO STE NA SPLOSNO ZADOVOLIJNI S SOLSKO
PREHRANO?

M Zelo nezadovoljen  m Nezadovoljen  mZadovoljen  mZelo zadovoljen

Grafikon 20: Zadovoljstvo starsev (Solska prehrana)

Vec kot polovica starSev (73%) je odgovorilo, da je zadovoljna s Solsko prehrano, 12% starsev
je s prehrano zelo zadovoljnih, 15% starSev pa je s Solsko prehrano nezadovoljnih oziroma

zelo nezadovoljnih. Rezultati so primerljivi z lanskim letom.
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INTERPRETACIJA REZULTATOV IN ZAKLJUCEK

Rezultati ankete kazejo, da je vec€ kot dve tretjini u¢encev in starSev na splo$no zadovoljna s
Solsko prehrano, prav tako pa menijo, da prehrana na nasi Soli ustrezna na¢elom zdrave
prehrane.

Na podlagi podatkov in rezultatov, ki smo jih pridobili lani in letos, opazamo, da se trend
vsakodnevnega uZivanja zajtrka zmanjSuje, kar je rahel razlog za skrb. Sicer velika vecina otrok

.y

(58%) zajtrkuje vsak dan, vendar pa se ta deleZ hitro manjsa.

Tisti, ki opuscajo zajtrk, navadno ¢ez dan uzivajo manj kakovostno prehrano, ki je revna z
vlakninami in bogata z masc¢obami (NIJZ, 2016). Tako smo tudi na nasi Soli opazili porast
prinosa razli¢nih prigrizkov in pija¢, ki v Solo ne sodijo in niso dovoljeno ( Cipsi, energijske
pijace z dodanim sladkorjem, sladkarije....).MoZgani za svoje delo potrebujejo energijo, ki pa je
ti izdelki dajejo na pretek, vendar pa ta zviSana energija zelo hitro pade. Vsa hrana, ki ne
vsebuje proteinov, vlaknin in mascob, hitro dvigne nivo energije, vendar ta tudi hitro upade.
Konstantno nihanje krvnega sladkorja vodi tako v nihanje energije, posledi¢no se ucenci tezje

skoncentrirajo na pouk, saj so nemirni .(Nacionalni institut za javno zdravje, 2016).

V prihajajo¢em Solskem letu bodo v veljavo vstopile nove Smernice za prehranjevanje v VIZ,
kjer je poudarek predvsem za zniZzevanje oziroma omejitev Zivil z dodanim sladkorjem ter
zmanjSevanju odpadne/zavriene hrane. Sami opazamo, da ta Zivila s strani otrok niso najbolje
sprejeta, saj se njihovega okusa Se niso navadili in ga »ponotranjili«. Da bo poseganje po
taksnih izdelkih postalo navada, bo potrebno e vec vloZzenega truda.

Smernice bomo tako skusali ¢imbolj upostevati, hkrati pa bomo v dolo¢eni meri upostevali
tudi Zelje otrok. Prav tako bo potrebno ponovno raziskati ponudbo in Stevilne novosti ( Zivila z
dodano vrednostjo, Zivila z naravno prisotnimi sladkorji/ brez dodanih sladkorjev ipd.), ki bi jih

lahko nove Smernice prinesle na trg, da bodo Zivila ¢im bolj kakovostna.
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Velika vecina ucencev (73%) na dan zauZije najmanj 4 obroke ali vec, kar sovpada s
smernicami in naceli zdravega prehranjevanja otrokov in mladostnikov (Gabrijel¢i¢ Blenkus,
M. idr, 2005). Tisti, ki uZivajo Stiri dnevne obroke, to je zajtrk, kosilo, vecerjo in (vsaj) en
premostitveni obrok (malico), imajo boljSe delovanje telesne presnove in boljsi obcutek sitosti
¢ez dan. Posledi¢no se zmanjsa tudi prenajedanje; s tem nizamo vsebnost mascob v krvi in
ugodno vplivamo na nivo sladkorja v krvi ter zmanjSamo tveganja za hranilno in energijsko

podhranjenost (Nacionalni institut za javno zdravje, 2016).

Pri predlogih za Solsko malico, so ucenci navajali predvsem razlicne namaze in kombinacije le-
teh, npr. maslo in marmelada, maslo in med, mle¢ni namaz, ipd., ki bi jih lahko opredelili kot

zdrav predlog Solske malice.

Kljub temu, da smo ucence pri odgovarjanju na to vprasanje opozarjali, naj se drZijo smernic
zdravega nacina prehranjevanja, smo najveckrat pri predlogih dobili naslednje odgovore: pica,
hot-dog, burek, muffini, kebab, rogljicki ipd. Vsa nasteta Zivila po priporocilih v jedilnik
uvrscamo redko zaradi velike vsebnosti soli / revne hranilne vrednosti in previsoke koli¢ine
sladkorja (Hlastan Ribi¢, C. in dr., 2008). Glede na to, da se odgovori ponavljajo Ze zadnje 3
leta, bomo razmislili o ustreznosti vprasanja ali pa ga bomo preoblikovali za boljse

razumevanje.

Pri obnasanju v jedilnici in kulturi prehranjevanja smo opazili, da se kultura obnasanja
poslabsala. Kljub dodanemu deZurstvu v Solski jedilnici, so prerivanje, neuporaba pribora,
kricanje, tekanje ter neupostevanje delavcev Sole, tezave, s katerim se bomo Se naprej soocali
in jih skusali omejiti. Za naslednje leto smo si prav tako zastavili cilj, da Se bolj izboljSamo

kulturo prehranjevanja na nasi 3oli.

Tako ulenci kot starsi so podali nekaj predlogov, pripomb ter pohval, ki jih bomo preucdili ter
jih skusali v skladu z moZnostmi upoStevati ter realizirati. Skupaj z delavci kuhinje bomo
prekomentirali rezultate ankete ter razmislili, kaj lahko spremenimo/ponudimo otrokom, da

se zmanjsa nejescnost ter odpad hrane.
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S spremljanjem odpadkov pri malico bomo nadaljevali v prihodnjem Solskem letu.

Zavedati se moramo, da imamo posamezniki razliéne okuse, navade, stalis¢a, zato se prehrana
ne more prilagoditi Zeljam vsakega posameznika posebej. Pripombe in predloge, ki se
pojavljajo najveckrat, bomo skusali glede na zmoZnosti upostevati in jih vkljuciti v Solsko

prehrano.

Z razli¢nimi vzgojno- izobrazevalnimi dejavnostmi, projekti ter aktivnostmi, se bomo na nasi
Soli trudili vplivati na prehrano otrok in mladostnikov ter dvigniti nivo zavedanja zdravega

nacina prehranjevanja, kar vpliva na Zivljenje posameznika v kasnejsih obdobjih.

Tea Zmavei¢, mag. prof. bio. in gos.
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