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Cilj diplomske naloge je analizirati prehranske navade srednjeSolcev in jih
primerjati s strokovnimi priporocili za zdravo prehranjevanje mladostnikov. Za
ugotavljanje prehranskih navad srednjeSolcev smo uporabili metodo ankete.
Anketiranje dijakov je potekalo na Gimnaziji Zelimlje aprila 2007. Z anketo smo
zajeli 44 dijakov, 14 fantov in 30 deklet, 21 iz 1. letnika in 23 iz 4. letnika, ki
stanujejo v dijaskem domu. Anketni vprasalnik vsebuje 9 vpraSanj ki so bila
razdeljena v naslednje vsebinske sklope: odnos do prehranjevanja, prehranski rezim
in preference do sadja in zelenjave. Rezultati kazejo na relativno dobro prehransko
osvescenost anketiranih. Opozarjajo pa tudi, da prehranska praksa anketiranih ni
vedno v skladu s prehranskimi priporocili. Vsak dan zajtrkuje samo 36 % fantov in
43 % deklet. Pri izbiri ziveza se preveckrat na prvem mestu pojavljajo odsvetovana
zivila (slascice, pice, pomfrit). Tudi zelenjava Se vedno ni reden gost na njihovem
krozniku in premalo je zavedanja glede kulture prehranjevanja. V okviru
prehranskega izobrazevanja mladostnikov bi bilo potrebno okrepiti vsebine,
namenjene osvesCanju o kulturi prehranjevanja, ki bi morale odrazati zivljenjske
stile mladih.
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The aim of this thesis is to analyze the nutritional habits of high school students and
compare them with professional recommendations for healthy eating of teenagers.
To determine the nutritional habits of high school students we have used
questionnaire. Investigation of students took place in Zelimlje gymnasium in april
2007. There were included 44 students from the dormitory, 14 boys and 30 girls, 21
of them from the 1Ist class and 23 from the 4th class. Questionnaire contains 9
questions which were divided into the following thematic areas: attitude towards
nutrition, nutritional arrangements and preferences to fruit and vegetable. Results
show relatively good nutritional awareness of interviewed students. Nutritional
practice of interviewed students is not always in accordance with nutritional
recommendations. Only 36 % of boys and 43 % of girls have breakfast every day.
In the first place they too often choose unhealthy food like sweets, pizzas, chips.
Vegetable is still not a regular quest on their plates. There has been insufficient
awareness of the culture of nutrition. The school should have to educate adolescents
about the culture of nutrition, which have to include also their lifestyles.
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OKRAJSAVE IN SIMBOLI

IVZ — Institut za varovanje zdravja

RS — Republika Slovenija

ZdZPZ — Zakon o spremembah in dopolnitvah dolo¢enih zakonov na podrocju zdravja
M, kJ, kcal — enote za kolic¢ino hranil v posameznem obroku

g — gram

B — beljakovine

M — mascobe

OH — ogljikovi hidrati

SDV — skupaj prehranske vlaknine

HACCP — Hazard Analysis and Critical Control Point System — je preventivni sistem, ki
omogoca identifikacijo oz. prepoznavanje, oceno, ukrepanje in nadzor nad morebitno
prisotnimi dejavniki tveganja v zivilih, ki lahko ogrozajo zdravje cloveka.
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1 UVOD

1.1 POVOD

Prehranska politika drzave je pomemben del, ki skrbi za zdravje ljudi in kakovost
njihovega Zzivljenja. Nacrtovanje in izvajanje ukrepov prehranske politike poteka ob
sodelovanju razli¢nih javnosti ter organizacij civilne druzbe. Na teh izhodis¢ih temelji tudi
slovenski nacionalni program prehranske politike, ki ga je pripravilo Ministrstvo R
Slovenije za zdravje, za obdobje 2005-2010 (Nacionalni ..., 2005).

S prehrano se clovek sreCa ze v ranem otrostvu. Ta je eden od odlocilnih dejavnikov
otrokovega zdravja in pocutja. Je sredstvo, ki lahko vpliva na poznejSe odzivanje na
zivljenjske situacije. Zato je potrebno otrokom ze zgodaj privzgojiti dolo¢ene navade, ki so
zdrave, hranilno in energijsko zadovoljive in seveda tudi sprejemljive in zanimive. ZiveZ ni
samo sredstvo za prezivetje, pa¢ pa z njim lahko izrazimo veselje ali poteSimo zalost,
osrecimo sebe ali drugega, skratka izrazimo tudi ¢ustveno plat zivljenja.

Obic¢ajno se prehranske navade prenesejo iz otrostva v mladost in odraslost. Pretezni del
mladosti je namenjen odrascanju, razvoju psihofizicnih lastnosti in ucenju. Zato je
prehrana zelo pomembna in jedilniki otrok oziroma mladostnikov morajo biti pravilno
sestavljeni. Redno bi morali uzivati mesano in pestro hrano, to so sadje, zelenjava, izdelki
iz polnovredne moke, kakovostni sladkorji in masc¢obe ter mle¢ni izdelki. Pri tem pa, zal,
danes ugotavljamo, da je v njihovi prehrani vse prevec hitro pripravljenega ziveza oziroma
sladkih in mastnih jedi.

Stevilne raziskave o nadinu prehranjevanja slovenske mladine (Smernice ..., 2005;
Vombergar, 2004: 5-10), kaZejo, da je njihova prehrana nezdrava. Stevilo dnevnih obrokov
in ritem prehranjevanja povpre¢nega mladostnika nista ustrezna, energijska vrednost
povprecnega obroka je nepravilna, zauzije se preve¢ mascob in sladkorjev, ki pomembno
vplivajo na poznejSo pojavnost bolezni srca in ozilja ter raka na debelem Crevesju. Premalo
je sadja, predvsem pa zelenjave in prehranske vlaknine.

Prehrana mladostnikov, predvsem pa to velja za prehrano v dijaskih domovih, naj bi bila
po navodilih z zato pristojnih ustanov (Smernice ..., 2005) sestavljena tako, da zajema vse
bistvene elemente, ki so potrebni za mladostnikov psihofizicni razvoj. Seveda se ta
navodila velikokrat ne ujemajo z njihovimi zeljami.

1.2 CILJ

Cilj diplomske naloge je analizirati prehranske navade srednjeSolcev in jih primerjati s
strokovnimi priporo€ili za zdravo prehranjevanje mladostnikov.
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2 PREGLED OBJAV

2.1. PROBLEMATIKA PREHRANE SREDNJESOLCEV

Pav¢i¢ in Hlastan Ribi¢ (2004: 27-32), ki sta analizirali umescenost prehrane srednjesolcev
v prehransko politiko, navajata, da je pravilna in uravnotezena prehrana izredno
pomembna za zdravje, Se posebej za odras¢ajoco populacijo, ki je v obdobju intenzivne
rasti in razvoja. Nepravilna in neurejena prehrana ima lahko zelo negativne posledice za
zdravje v zrelejSem obdobju. Fantje v tem obdobju izredno hitro rastejo, zato imajo velike
hranilne in energijske potrebe. Tudi mlada dekleta se morajo ustrezno prehranjevati, saj
morajo zadostiti tako svojim trenutnim potrebam, kot tudi bodo¢im zahtevam rojevanja
otrok. Ugotavljata pa, da ima v Sloveniji ve¢ina srednjeSolcev neurejeno, neustrezno in
neorganizirano prehrano med poukom, kar bi bilo potrebno urediti. Dejstvo je, da je
srednjesolska populacija specificna v vedenju, zato bi bilo potrebno vzpostaviti ciljne
pristope k spreminjanju njihovih prehranskih navad, ki so slabe. Priporocata naj torej
podpre optimalne resitve, ki bi izboljSale stanje prehranjevanja v srednjesolskem okolju in
kot koordinator priprave prehranske politike in resorno ministrstvo za zdravo
prehranjevanje pripravi akcijski nacrt tudi za podrocje izboljSanja prehrane srednjesolske
populacije.

Pri tem so zelo pomembni tudi pedagoski pristopi, ki naj bi spodbujali dijake k temu, da
sami zacnejo prevzemati odgovornost za svoje vedenje in zdravje (Belovi¢, 2004: 57;
Starkl, 1999: 9-27).

Zaskrbljujoce stanje prehranjenosti otrok in mladostnikov kaze tudi zdravstvena statistika.
Med mladostniki, starimi med 15 in 19 let, je slabo hranjenih kar 14 %.

Preglednica 1:  Stanje prehranjenosti otrok in mladostnikov, ugotovljeno na sistemati¢nih pregledih
(Zdravstveni ..., cit. po Smernice ..., 2005: 13)

Starost Odstotek slabo hranjenih
Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistemati¢nih pregledih 8,4 %
pred vstopom v Solo

Prehranjenost otrok, ugotovljena na sistemati¢nih pregledih 13,1 %
v osnovnih Solah (od 7 do 15 let)

Prehranjenost mladostnikov, ugotovljena na sistemati¢nih pregledih v srednjih 13,7 %
Solah (od 15 do 19 let)

Tudi raziskava o prehranskih navadah mladostnikov je pokazala podobno sliko:
srednjesolci imajo premalo zdravih obrokov, premalokrat zajtrkujejo in zauzijejo veliko
preve¢ prigrizkov. Kar za tretjino premalo pa zauzijejo sadje in zelenjave. (Koch in
Kostanjevec, 2004: 11; Belovi¢, 2004: 57). Raziskovalci so pri prehranskih navadah
mladostnikov ugotovili Stevilne kriti¢ne tocke.

Zajtrk, ki je pomemben dnevni obrok, uziva vsak dan le 26 % mladostnikov. Pri tem pa je
ugotovljeno, da opusCanje zajtrka zmanjSa sposobnost mladostnikov za zbranost in
razmisljanje. Ljudje, ki zajtrkujejo, se tudi bolj zdravo prehranjujejo preko dneva.
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V Ljubljani in okolici uziva zelenjavo 3 krat dnevno le 4 % mladostnikov, 10 % pa jih
uziva 3 krat dnevno sadje. Priblizno polovica mladostnikov uziva zelenjavo in sadje 1-6
krat na teden (Pav¢i¢ in Hlastan Ribi¢, 2004: 28). Uzivanje sadja in zelenjave ima velik
pomen pri uravnotezeni prehrani na optimalno delovanje organizma. Nezadostno uzivanje
sadja in zelenjave naj bi povzrocilo 19 % raka na prebavilih, 31 % ishemicne bolezni srca
in povzrocilo 2,7 milijonov smrti na leto.

Povprecno zauzita koli¢ina sadja in zelenjave v Sloveniji znasa priblizno 304 g na dan, po
nekaterih podatkih Se manj. Minimalno priporo¢eni dnevni vnos zelenjave in sadja je 400
g, od tega 250 g zelenjave in 150 g sadja. Po izra¢unih naj bi povecano uzivanje zelenjave
in sadja za 100 g na dan potencialno zmanjsalo tveganje za sr¢no Zzilne bolezni za 10 %,
mozgansko kap za 6 % in nekatere vrste raka za 6 % (Pavc¢i¢ in Hlastan Ribi¢, 2004: 29).
Slovenci zauzijemo premalo sadja in zelenjave (Gabrijelcic Blenkus, 2004a: 18). Po
priporo¢ilih naj bi zauzili pet porcij sadja in zelenjave na dan. Le 55 % odraslih in 46 %
mladostnikov uziva sadje vsak dan, zelenjavo pa uziva 65 % odraslih in 42 % mladih,
enkrat ali dvakrat na dan.

Tudi mleko in mle¢ni izdelki so pomembna zivila v prehrani mladostnikov, saj so bogat vir
beljakovin in kalcija. Priporoca se uzivanje posnetega mleka in posnetih mle¢nih izdelkov.
Podatki kazejo, da le 15 % mladostnikov uziva mleko ali mle¢ne izdelke 3 krat na dan, 43
% pa 1-2 krat na dan. Uzivanje mesa je pri mladostnikih pod priporocili zdrave prehrane,
ki pa svetujejo uzivanje pustega mesa in ¢im manj mesnih izdelkov (Pavc¢i¢ in Hlastan
Ribi¢, 2004: 29).

Velik vpliv na vedenje mladostnikov imajo prav gotovo mediji ter sovrstniki oziroma vse
kar je moderno oziroma »in«. Raziskave (Pav¢i¢ in Hlastan Ribi¢, 2004: 27-30;
Gabrijel¢ic Blenkus 2004b: 22) kazejo, da je pritisk »suhice« na mlada dekleta res velik.
Zaradi druzbenih sprememb postaja obremenjenost z videzom problem celotne populacije.
Mladostnice imajo zaradi stalnega odrekanja hrani najrevnejSo prehrano od vseh skupin
prebivalstva. V tem obdobju je tudi velik pojav motenj hranjenja (bulimija in anoreksija).
Mladostnice se izogibajo predvsem zivilom, ki lahko redijo, saj vsebujejo vecji delez
mascob (meso, mleko, jajca). Vsa ta Zivila pa so za njih v primernih koli¢inah zelo
potrebna tudi za nadaljnjo rast in razvoj. Prav tako je lahko problem motnja prenajedanja.

V prehranskih smernicah za Studente (Smernice ..., 2008) so prikazani podatki raziskav o
debelosti, ki prikazujejo, da se v Sloveniji priblizno 5 % mladostnikov srecuje s
prekomerno telesno tezo. Debelost, h kateri v veliki meri prispevajo neustrezna prehrana,
neredna telesna dejavnost ter nezdrav nacin Zzivljenja, predstavlja velik zdravstveni,
socialni in gospodarski problem v vseh drzavah Evropske unije. V vsakodnevne dejavnosti
je potrebno vkljuciti telesno dejavnost (npr. peSacenje, kolesarjenje) namesto uporabe
motoriziranih prevoznih sredstev za prevoz v Solo. Zagotavljanje varnih Solskih pespoti in
poti za kolesarjenje je eden od nacinov, kako zajeziti zlasti zaskrbljujoce tendence debelih
otrok in otrok s prekomerno telesno tezo.

Slovenci imamo nezdrav rezim prehranjevanja in tudi nezdrave nacine priprave hrane
(Maucec Zakotnik, 2001: 2-13).
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Clanek Hrana, prehrana in zdravje — vloga drzave pri izvajanju prehranske politike z vidika
uravnavanja zdravja (Maucec Zakotnik, 2001), prikazuje posluh finske drzave za
priporoc¢ila strokovnjakov. Lotili so se korenitih sprememb na podro¢ju prehrambne
industrije in izobrazevanja. Prebivalce preko sredstev javnega obves¢anja izobrazujejo o
zdravi prehrani in zdravem nacinu zivljenja. Tudi otrokom v Soli poleg izobrazbe o zdravi
prehrani in zdravem nacinu zivljenja nudijo obrok dvakrat dnevno. Tako so tudi
srednjesolci osvesceni o zdravem nacinu zivljenja.

Vombergar (2001: 5-6) ugotavlja, da zivez prinese Cloveku prvo izkusSnjo ugodja v
zivljenju. Prijeten obcutek zadoScenja, povezan s hrepenenjem, mu vsaj zaasno prezene
vsa neugodja, ga potolazi, pomiri in sprosti. Ker je torej prehranjevanje v otrokovem
dozivljanju, ¢utnem in Custvenem svetu, povezano s prvimi zadovoljujo¢imi obcutki, mu
ostane Se pozneje v podzavesti kot simbol ugodja, zados¢enosti in tolazbe. Prav nasprotne
izkusnje pa ostanejo, ¢e so ljudje, ki so ga hranili v zgodnjem otrostvu, to delo opravljali
mehani¢no, hladno in neosebno. V tem primeru se lahko zgodi, da mu hrana takrat in
kasneje pomeni le nujno telesno potrebo, ki zanj ne predstavlja niCesar prijetnega in
privlacnega. Telesna teza je najbolj opazna znacilnost cloveskega videza, saj prav telesne
razseznosti vplivajo na prvi vtis, ki ga posameznik napravi na druge. Skrb za svoje telo,
naklonjen odnos do njega, ustrezna nega in vzdrzevanje ter upostevanje prehranskih navad,
ki so telesu in zdravju prijazne, je sestavni del celotnega pozitivnega odnosa do sebe.

Raziskovanje obnasanja v zvezi z zdravjem v Solskem obdobju je pokazalo (Kostanjevec,
1998: 14-15; Vombergar, 2001: 5-8; Smernice ..., 2005: 13-14):

- mladostniki izbirajo pretezno nezdravo hrano (premalo sadja, zelenjave in rib;
dekleta premalo mleka, mle¢nih izdelkov in mesa; pogosteje posegajo po slanih in
sladkih prigrizkih ter gaziranih pijacah in pijacah z nizkim sadnim delezem),

- zauzijejo manj dnevnih obrokov od priporocenih, hkrati se prehranjujejo neredno
(najpogosteje opuscajo zajtrk, nekaj manj pogosto vecerjo, oboje v ve¢jem delezu
dekleta; v starosti od 15 do 19 let, zajtrkuje samo slaba polovica mladostnikov,
manj deklet kakor fantov),

- delez otrok in mladostnikov s povecano telesno maso z leti pocasi narasca; bistveno
manj so s svojo tezo zadovoljne mladostnice in bi zelele, da bi tehtnica pokazala
manj kilogramov.

2.2 ZAKONODAIJA, KI UREJA PREHRANJEVANIJE OTROK IN MLADINE

Prehrana otrok in mladine v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah je bila po letu 1991 urejena
z novo slovensko podro¢no zakonodajo, to je z Zakonom o organizaciji in financiranju
vzgoje in izobrazevanja (2003), Zakonom o gimnazijah (1996) in Zakonom o poklicnem in
strokovnem izobrazevanju (1996), ki dolo¢ajo, da morajo, kot povzema tudi Mihevc (2004:
33-35):
- vzgojno-izobrazevalne ustanove zagotoviti razmere za otrokov telesni in duSevni
razvoj, ¢esar ne morejo zagotavljati brez kakovostne prehrane in pravilnega odnosa
do prehranjevanja; med cilje, ki najbolj neposredno posegajo na podrocje prehrane
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otrok, sodi razvijanje samostojnosti pri higienskih navadah in pri skrbi za zdravije,
ki se navezuje na navajanje na zdravo in kulturno prehranjevanje,

- osnovne in srednje Sole organizirati vsaj en obrok hrane dnevno, kot pomo¢ starSem
pri celoviti skrbi za otroke, izboljSanju kakovosti zivljenja druzin in otrok ter
ustvarjanju pogojev za razvoj otrokovih telesnih in dusevnih sposobnosti.

Podro¢je prehrane in zivil urejajo podrocni krovni zakoni in njihovi podzakonski predpisi.
Na podrocju zdravstva je to Zakon o zdravstveni ustreznosti zivil in izdelkov ter snovi, ki
prihajajo v stik z zivili (2000) in njegove dopolnitve v Uradnih listih (St. 42/02, §t. 47/04) ,
ki ureja zdravstveno ustreznost zivil in zdravstveni nadzor nad njihovo proizvodnjo in
prometom z namenom, da se varuje zdravje ljudi, zascitijo interesi potrosnika in omogoca
nemoten promet na notranjem trgu in s tujino, spremljanje zdravstvene ustreznosti ter
medresorsko in mednarodno sodelovanje na podroc¢ju zdravstvene problematike prehrane

in prehranske politike.

Zakon opredeljuje zdravstveno ustreznost zivil, ki je poleg varnosti tudi ustreznost glede
njihove sestave glede vsebnosti zivljenjsko pomembnih hranilnih snovi, ki vplivajo na
biolosko in energijsko vrednost Zivil. Zivila so zdravstveno ustrezna, &e je njihova sestava,
ki lahko vpliva na biolosko in energijsko vrednost zivila, v skladu s predpisanimi pogoji.
Zakon tudi opredeljuje hranilne snovi, bioloSko vrednost, energijsko vrednost ter
prehransko in hranilno vrednost zivila.

2.3 SMERNICE ZA ZDRAVO PREHRANJEVANIJE

Strokovnjaki Instituta R Slovenije za varovanje zdravja (IVZ) so s sodelavci na podlagi
mednarodnih standardov in normativov oblikovali prehranska priporocila za zdravo
prehrano otrok in mladostnikov (Nacionalni ..., 2005: 24-26). Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah naj bi v okviru strategije prehranske
politike v obdobju 2005-2010 za podrocje Solstva predstavljalo strokovne podlage za
zagotavljanje zdravstveno ustrezne prehrane v vrtcih, Solah, zavodih za izobrazevanje
otrok in mladostnikov s posebnimi potrebami in dijaskih domovih.

Kot navajajo strokovnjaki v Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah (Smernice ..., 2005), so priporoc€ila za zdravo prehranjevanje mladostnikov Se
toliko pomembne;jsa, ker je odras¢anje obdobje intenzivnega fizioloskega, psihosocialnega
in kognitivnega razvoja posameznika. Zivez, predvsem v mladostniskem obdobju, ne
zadovoljuje le fizioloskih potreb, ampak ima tudi psiholoski pomen. Energijsko in hranilno
uravnotezena in specificnim potrebam otrok in mladostnikov v fazi rasti in razvoja
prilagojena prehrana je eden najbolj pomembnih pozitivnih dejavnikov varovanja zdravija.
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V Smernicah (Smernice ..., 2005: 17-19) zdravega prehranjevanja priporoc¢ajo, da se vse
oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah uskladijo z naceli zdrave
prehrane pri mladostnikih:

- jedilniki naj bodo usklajeni s priporo¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake
starostne skupine mladostnikov, ki upostevajo starosti prilagojeno zmerno tezko
telesno dejavnost,

- energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno
telesno dejavnostjo mladostnikov, zato spodbujajo starSe in Sole, da jim zagotovijo
poleg Sportne vzgoje najmanj eno uro telesne dejavnosti dnevno,

- pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporo¢enih kombinacij razli¢nih vrst
zivil iz vseh skupin zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo
zadosten vnos vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje
organizma,

- v obrokih naj imajo prednost zivila, kot so sadje, zelenjava, kakovostna
ogljikohidratna zivila (polnovredna zita in zitni izdelki), kakovostna beljakovinska
zivila (mleko in mle¢ni izdelki z manj mascob, ribe, pusto meso in strocnice), ter
kakovostne mascobe (olivno, repi¢no, sojino olje),

- pri obrokih, zlasti Se med obroki naj se ponudi mladostnikom zadostne koli¢ine
pijac, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode,

- organizacija prehrane naj omogoca, glede na redni ¢as pouka ali dejavnosti
moznost rednega uzivanja vseh priporoc¢enih obrokov (od Stirih do petih obrokov
dnevno), od katerih je zajtrk pomemben del celodnevne prehrane,

- zauzivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki pa morajo biti ponujeni v
okolju in na nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja,

- pri nacrtovanju prehrane je treba upostevati tudi zelje mladostnikov ter jih uskladiti
s priporocili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter splosne zdravstvene
ustreznosti ponujenih obrokov.

Razporejanje jedi na krozniku imenujemo »zdrav kroznik« (Ivanci¢, 2001: 25). Vsebovati
mora ogljikove hidrate, beljakovine in mascobe v ugodnem razmerju. Tak kroznik naj
vsebuje 2/5 priloge, 2/5 zelenjavne prikuhe in 1/5 mesne jedi. Zraven sodi Se velika skleda
solate in koS¢ek ¢rnega ali polnozrnatega kruha. Zraven lahko ponudimo tudi zelenjavno
juho ali sadje.

2.3.1 Izhodi$¢a smernic

Povzeto po Smernicah zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
(Smernice ..., 2005: 15-16).

Pri pripravi smernic so avtorji izhajali iz ugotovljenih problemov na podrocju prehranske
politike, posebej tudi iz problema neustrezne organiziranosti prehrane v srednjih Solah. Za
pripravo predloga prehranskih priporo€il so upostevali v letu 2004 privzete Referencne
vrednosti za vnos hranil Ministrstva za zdravje, sploSna sodobna nacela in spoznanja
stroke, ki veljajo za zdravo prehrano, ter posebnosti Solskega okolja. Privzete referencne
vrednosti vsebujejo priporocila, ocenjene vrednosti in orientacijske vrednosti za energijski
vnos in vnos vseh hranil za vse starosti, oba spola in veljajo za podroc¢je srednje Evrope
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(Nemgéija, Avstrija in Svica). Zagotavljale naj bi vse Zivljenjsko pomembne presnovne,
fizi¢ne in psihi¢ne funkcije vseh opredeljenih skupinah zdravih otrok in mladostnikov.

Upostevali so tudi ugotovitve, da telesna dejavnost slovenskih mladostnikov ne dosega
priporo¢il, vendar je vecja kot v vec€ini evropskih drzav. Glede na ocenjeno raven telesne
dejavnosti slovenskih mladostnikov je za nase razmere primerna uporaba privzetih
referen¢nih povprecnih vrednosti za dnevni energijski vnos, ki ustrezajo zmerno tezki
telesni dejavnosti. Ker je bilo ugotovljeno, da so privzete referenéne vrednosti za
priporoceni beljakovinski vnos v primerjavi z razlicnimi mednarodnimi prehranskimi
priporo¢ili relativno majhne, in sicer med 5 — 8 % dnevnega energijskega vnosa za razlicne
starostne skupine, so za beljakovinski vnos postavili mejo med 10 in 15 % dnevnega
energijskega vnosa. Pri pripravi smernic so izhajali tudi iz naslednjih ugotovitev:

- nezdrave prehranjevalne navade lahko povzrocijo slabSe pocutje in slabSo delovno
storilnost, hkrati pa vplivajo na zmanjSano odpornost organizma in so dejavniki
tveganja za nastanek kroni¢nih nalezljivih bolezni v poznejSem obdobju,

- raziskave so pokazale, da je vkljucevanje sadja in zelenjave zelo pomembno za zdravje,
saj vsebujeta nujno potrebne snovi za normalno rast in razvoj, obenem pa varujejo
organizem pred infekcijskimi obolenji,

- redno uzivanje dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. Priporoca se od stiri do pet
obrokov dnevno, boljsi so pogosti in manjs$i dnevni obroki.

Poudarili so tudi pomen in vlogo obrokov pri zdravem prehranjevanju. Zelo pomemben je
zajtrk, saj lahko pri mladostnikih v prvih Solskih urah izboljsa njihove kognitivne funkcije.
Pri otrocih brez zajtrka se lahko njihova delovna storilnost in tudi duSevna zmoznost
zmanjSata za 20 % v primerjavi s tistimi, ki so zajtrkovali. Najpomembnejsa zivila za
zajtrk so ogljikohidratna zivila, ki pocasi in zmerno dvigajo raven glukoze v krvi (ob
normalnem dvigu glukoze se izboljSajo spominske zmoznosti, reakcijski ¢as in aritmeti¢ne
zmoznosti). Ta zivila so razli¢ne vrste kruha iz polnovredne moke, razlicne zitne kase in
podobno. Z dodanim beljakovinskim zivilom se ugodni ucinki povecajo, pa tudi
razpoloZzenje se izboljsa.

Dopoldanska malica predstavlja lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom.
Malice naj bodo pestro sestavljene in naj se ne ponavljajo prepogosto, sestavni del naj
bosta sadje ali zelenjava. Kosilo je osrednji obrok, ki naj bo vedno sestavljen pestro in iz
vseh skupin zivil, sadje in zelenjava sta nujna. Popoldanska malica poveca psihi¢no in
fizi€no zmoznost mladostnikov. Sestavljena naj bo iz sadja ali zelenjave, mleka ali mle¢nih
izdelkov, suhega sadja in polnozrnatih zitnih izdelkov.

Vecerja naj bo pestro sestavljena in lahko prebavljiva, postrezena do 19. ure, da presnova
in prebava ne motita no¢nega pocitka.

Zelo je pomembno:
- ustaljen ¢as za uzivanje obrokov,
- relativni konstanten energijski in volumski obseg obrokov,
- stalna kakovost obrokov.
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2.3.2 Priporoceni dnevni energijski vnosi in koli¢ine hranil za mladostnike

Priporoceni dnevni energijski vnosi za mladostnike so podlaga za postavitev priporocenih
vrednosti za vnos hranil in koli¢inskih normativov Zivil v obrokih hrane. Dnevne
energijske potrebe so poleg osnovnih fizioloskih potreb odvisne tudi od telesne dejavnosti
in drugih dejavnikov. V obdobju rasti je treba tudi upostevati potrebe po energiji in
hranilih za razvoj telesne mase.

Priporocen dnevni energijski vnos pri osebah z normalno telesno tezo in visino ter starosti
prilagojeno zmerno tezko telesno dejavnostjo za mladostnike (15 do 18 let) je za fante
13.000 kJ (3.100 kcal)/dan in za dekleta 10.500 kJ (2.500 kcal)/dan (Smernice ..., 2005).

Preglednica 2:  Priporoceni dnevni energijski vnosi in koli¢ine hranil za mladostnike, stare od 15 do 18 let
(Smernice ..., 2005: 23)

Sestavine Priporo¢en dnevni vnos, MJ | Priporo¢ena struktura dnevnega vnosa, %
Energija, MJ 11,8 -
Beljakovine, g 69 — 104 10-15%
Mascobe, g <95 <30 (35) %
Nasicene maSc¢obne kisline, g <32 <10 %
Ogljikovi hidrati, g >346 >50 %
Enostavni sladkorji, g <69 <10 %
Prehranska vlaknina, g >28 > 10 gna 4,18 MJ (1000 kcal)

2.3.3 Izbira zivil

Preglednica 3:  Energijski in koli¢inski deleZi hranil glede na razlicno organiziranost in ponudbo obrokov
za mladostnike, stare 15 — 18 let, pri povpre¢nem celodnevnem energetskem vnosu 11,8 MJ
(Smernice ..., 2005: 55)

Modul % dnevnega | Skupaj Ogljikovi hidrati | Mascobe Beljakovine
obrokov energijskega (> 50 %) (<30 %) (10 -15 %)

vnosa kJ kJ g kJ g kJ g
Skupaj 2+3 | 50 5.880 >2.940 | >173 <1.760 | <48 590-880 |35-52
Skupaj 62,5 7.350 >3.670 | >216 <2.200 | <60 740 - 1100 | 43 -65
2+3+4
Skupaj 70 8.230 >4.110 | >242 <2.470 | <67 820-1230 | 48-73
1+2+3
Skupaj 82,5 9.700 >4.850 | >285 <2910 | <79 970 - 1450 | 57 -86
1+2+3+4
2ali4 ** 25 2.940 >1.470 | >86 <880 <24 290 - 440 17 -26

Opomba: 1 - zajtrk, 2 - dopoldanska malica, 3 - kosilo, 4 - popoldanska malica; ** - enote za malico v
primeru, ko srednja Sola §e ne nudi kosila in so malice lahko nekoliko energijsko in hranilno bogatejse,

naceloma od 20 — 30 % dnevnega energijskega vnosa.

Pokorn (2005) pravi, da je uravnotezeno prehrano mogoce dose¢i le s pravilnim
sestavljanjem obrokov z razli¢nimi zivili, od katerih vnasamo v prehrano snovi, ki jih
¢lovek potrebuje. Organizem za dobro zdravje ne potrebuje zivil, temvec le hranila, zato je
uravnotezeno prehrano mogoce sestaviti na Stevilne nacine. Najbolj enostavno lahko
sestavimo zdrav jedilnik tako, da vzamemo iz vsake skupine zivil po eno ali ve¢ zivil.
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Ogljikovi hidrati

So glavno energijsko hranilo in naj predstavljajo ve€ino energijskega vnosa. Skupaj naj
predstavljajo ve¢ kot 50 % dnevnega vnosa. Priporocljiva so zlasti zivila, ki imajo ve¢
hranljivih snovi, vsebujejo prehransko vlaknino in pocasi dvigujejo raven sladkorja.
Enostavni sladkorji naj ne presegajo ve¢ kot 10 % dnevnega vnosa. Prehranska vlaknina
praviloma nima izkoristljive energijske vrednosti, ima pa celo vrsto razlicnih pomembnih
funkcij v prebavnem traktu in ugodno vpliva na presnovo. Vlaknina sodi med varovalne
snovi, zmanjSuje energijsko gostoto hrane, upocCasni praznjenje Zelodca, pospesSuje
prebavo, zavira nastanek Stevilnih bolezni in funkcijskih motenj. Zlasti so to polnozrnati
zitni izdelki (razlicne vrste kruha, kas in kosmicev), sadje in korenasta zelenjava ter druga
pretezno Skrobna zivila (testenine, njoki, polnozrnati riz, itd.).

Enostavni sladkorji

Priporocljivo jih je uporabljati obCasno in v zmernih koli¢inah, saj povecujejo energijsko
gostoto hrane.

Beljakovina

Organizem oskrbujejo z aminokislinami, ki so pomembni gradniki telesa. Priporocen
dnevni vnos je 0,1-1,0 g na kg telesne teze. Vnos beljakovin naj predstavlja 10-15 %
dnevni delez, vendar ne ve¢ kot 20 %. Vir zivalskih beljakovin so razlicne vrste mesa, rib,
jajca, mleko in mle¢ni izdelki, dobri viri beljakovin rastlinskega izvora pa so strocnice in
orescki.

Mascéobe

Pomembne so esencialne mas¢obne kisline, tudi zaradi okusa, ki ga dajejo Zivezu. Skupen
dnevni vnos masc¢ob naj bi bil do 30 % energijskega vnosa in ne manj kot 20 %. Zelo
pomemben je delez mascob, saj prevelik delez nasi¢enih in transmascobnih kislin povecuje
tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja v poznejSih zivljenjskih obdobjih. Nenasicene
mascobne kisline zmanjSujejo tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, zato naj
predstavljajo 2/3 vseh vnesenih mascob in lahko dosegajo do 20 % dnevnega energijskega
vnosa.

PrimernejsSa je uporaba rastlinskih mascob - olj. Koli¢ina uporabljenih masc¢ob naj bo ¢im
manjsa, ne smemo pa prezreti koli¢ine »skritih« mascob, ki jih pridobimo z uzivanjem
razli¢nih zivalskih izdelkov, predvsem svinjskega mesa in mesnih izdelkov (Miheli¢ in
Koch, 1992: 25).

Voda in druge pijace
Voda je bistvena sestavina cloveskega organizma, ki pri odraslih predstavlja 2/3 mase. Z

uzivanjem zadostnih koli¢in tekocine preprecujemo blage izsusitve, ki pa lahko vplivajo na
telesne in duSevne zmozZnosti otrok. Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s
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tekoCinami in hrano na eni strani in od nezaznavne izgube (dihanje, znojenje) ter od
izlo¢anja seca in blata na drugi strani. Prav tako sovpada potreba po vnosu vode s
potrebami po energiji. Priporocljiv vnos vode glede na priporocene energijske potrebe je
pri mladostnikih priblizno 2,5 litra dnevno. Voda zmanjsa kislost v ustni votlini in z
izpiranjem se zmanjSuje nastajanje zobnih oblog in gnilobnih procesov. Za pitje je najbolj
priporo¢ena navadna zdravstveno ustrezna pitna voda. Priporocljivi so tudi mineralna
voda, nesladkan ali zeliS¢ni ¢aj in naravni sadni ali zelenjavni sokovi brez dodanega
sladkorja.

Kuhinjska sol

Zagotoviti je treba zmeren vnos kuhinjske soli (NaCl), saj je lahko dnevni vnos, ki je za
mladostnike vecji od 6 g, vzrok za zvisan krvni tlak. Priporo¢eno je zmerno soljenje vseh
vrst zivil. Dosoljevanje Ze pripravljenega ziveza po razdelitvi na porcije ni priporocljivo.

Vitamini

Vitamini so za Zivljenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo ni sposobno samo proizvesti v
zadostnih koli¢inah, zato jih moramo vnasati s hrano. Nekateri vitamini so pomembni
antioksidanti, imajo pomembno varovalno vlogo, saj upocasnijo procese oksidacije. Najvec
antioksidantov je ravno v sadju in zelenjavi.

Viri za vitamin A in beta karoteni so korenje, SpinaCa, ohrovt, strocji fizol, brokoli,
motovilec. Vitamin C najdemo v svezem sadju in zelenjavi, jagodah, ¢rnem ribezu,
papriki, v brokoliju, ohrovtu, zelju, Spinaci, paradizniku. Vitamin E je v olju iz pSeni¢nih
kal¢kov, son¢ni¢nem olju, olju iz koruznih kal¢kov, repi¢nem olju, sojinem olju, lesnikih.

Folna Kislina

Folna kislina se nahaja v paradizniku, zelju, Spinaci, kumarah, brsticnem ohrovtu,
pomarancah, grozdju, v polnozrnatem kruhu, pSeni¢nih kalckih, soji, nekaj pa tudi v mesu,
mleku in mle¢nih izdelkih.

Minerali

Viri kalcija so mleko in mlec¢ni izdelki, pa tudi brokoli, ohrovt, por, kot tudi mineralna
voda, bogata s kalcijem. Zelezo se mnogo bolje izkoristi ob so¢asni razpoloZljivosti
vitamina C. Sicer pa ga najdemo v pusti govedini in svinjini, v perutnini, ribah, grahu,
fizolu, leci, koruzi, polnozrnatem riZzu, polnozrnatem kruhu in izdelkih. Jod najdemo v
morskih ribah, mleku, jajcih in kuhinjski soli, cink pa v pusti govedini in svinjini,

2.3.3.1 Pogostnost uzivanja priporo¢enih zivil

Mleko in mlecne izdelke uzivamo vsak dan. Poleg kruha je cenovno ugodno zivilo in
skoraj edino, ki vsebuje uravnotezena hranila za uravnotezeno delovanje telesnih funkcij.
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V njem najdemo za otroke najbolj primeren vir beljakovin. Prehrambni strokovnjaki
priporocajo, da naj bi otroci popili do tri decilitre mleka na dan in pojedli vsaj dva mlecna
izdelka (Pavli¢, 1998: 17).

Meso, perutnino, jajca ali orescke in drugo lupinasto sadje uzivamo sedemkrat na teden, od
tega meso petkrat na teden. Meso je vir beljakovin in vsebuje pomembne elemente, kot so
zelezo in vitamini skupine B. Zadostujejo Ze majhne kolicine mesa da zadostimo
clovekove potrebe po beljakovinah. Njihova vsebnost v mesu je razli¢na in znasa, odvisno
od vrste mesa in kosa od 15-22 %. Ogljikovih hidratov meso skoraj ne vsebuje, le 1-5 %.
Vsebnost mascob je odvisna od kosa. Zaradi vsebnosti mascob je meso vir energije.

Ribe uzivamo enkrat do dvakrat na teden. Njihovo meso je lazje in hitreje prebavljivo kot
meso klavnih zivali in seveda tudi manj nasitno. Vsebuje 17-20 % beljakovin, puste ribe
vsebujejo 0,8-2 % mascob in manj kot 1 % ogljikovih hidratov. Morske ribe so zdrava,
lahko prebavljiva hrana, k boljSemu ucinku prispeva njihova sestava. Znacilna je izredno
ugodna sestava mascob, bogata z omega 3 masCobnimi kislinami, mascobotopnima
vitaminoma A in D, ter majhna vsebnost holesterola. Poleg tega so morske ribe eden
najbolj bogatih virov joda v prehrani. Vsebujejo tudi visoko vredne zivalske beljakovine,
zelezo, kalij in kalcij.

Kruh, Zita, riz, testenine, krompir in druga $krobna Zivila uZivamo vsak dan. Skrob je v
naravi najbolj razSirjen ogljikov hidrat. Zivila iz te skupine tvorijo dno prehranske
piramide, kar pomeni, da naj bi jih bilo v vsakodnevni prehrani najvec.

Zita vsebujejo okoli 75 % $kroba, od 7-13 % beljakovin in precej prehranske vlaknine.
Obdelava zit siromasi njihovo prehransko sestavo, zato je priporocljivo uporabljati izdelke
iz celega zitnega zrnja. Najbolj razsirjena oblika zitne prehrane in glavni vir ogljikovih
hidratov je kruh. Prispeva tudi k dnevnemu pokritju potreb po beljakovinah. Zelo
pomembna skupina zitnih izdelkov so tudi testenine, ki so med mladimi zelo priljubljena.
Danes jih poznamo iz razli¢nih vrst moke, z jajci ali brez, s sojo, zelenjavo.

Sadje uzivamo dvakrat na dan. Je lahko prebavljiva hrana, ki ima zaradi velike vsebnosti
vode (od 70-95 %) majhno energijsko vrednost. Zaradi velike vsebnosti vitaminov,
elementov in ostalih snovi vpliva na ohranjanje zdravja. Antioksidanti delujejo varovalno
in uravnavajo telesno tezo.

Zelenjava in strocnice prav tako vsebujejo veliko vode (od 65-95 %) in snovi pomembne
za uravnavanje organizma. Prav tako imajo antioksidantni u¢inek.

Stro¢nice vsebujejo veliko beljakovin in so pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov
in mineralnih snovi. Zadnje Case se zanimanje zanje povecuje zaradi zavesti o pomenu
prehranske vlaknine in povecanega zanimanja za brezmesno prehrano, ki jo stro¢nice
zaradi velikega deleza beljakovin delno nadomescajo.

Za gotova zivila z veliko mascob, sladkorjev in soli priporo¢amo redko uporabo — to je v
velikih ¢asovnih presledkih in v razmeroma majhnih koli¢inah.

Pitna voda ali priporo¢ena zamenjava naj bi bila na voljo ves dan.
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2.3.3.2 Odsvetovana zivila

Za zdrav in energijsko ter hranilno zadovoljiv jedilnik odsvetovana zivila niso povsem
prepovedana, v vsakdanji jedilnik jih vkljucujemo redko, to je v velikih casovnih
presledkih ali v majhnih koli¢inah - v skladu s priporocili hranilnega vnosa ter v
kombinaciji s priporo¢enimi zivili.

Pekovski in slas¢icarski izdelki ter industrijski deserti - ker vsebujejo velik delez mascob
in sladkorjev. Nadomestimo jih z izdelki, ki vsebujejo manj sladkorja in mascob in so
narejeni na podlagi jogurta, polnozrnate moke, z dodanim sadjem, semeni, orescki.

Gazirane ali negazirane sladke pijace - ker so proizvedene na podlagi umetnih barvil in
sadne arome ter dodanega sladkorja ali umetnih sladil. Manj primerne so sadne pijace, ki
vsebujejo manjsi delez sadja in dodani sladkor. Popolnoma so odsvetovane pijace, ki
vsebujejo kofein (kole, kave, pravi ¢aj, energijski napitki).

Najprimernejse pijace so pitna voda, mineralna voda, nesladkani ¢aji in naravni sadni ali
zelenjavni sokovi brez dodanega sladkorja.

Mesni, majonezni, kremni, ¢okoladni namazi ter trdne margarine vsebujejo velik delez
mascob in/ali nezaZelene trans mascobne kisline, zato njihovo uporabo odsvetujejo.
PrimernejSa je zmerna uporaba mle¢nih namazov, namazov na osnovi stro¢nic (Cicerika,
soja, leca), dietnih margarin ali kisle smetane.

Zivila z velikim delezem mas¢ob in maitobe, ki vsebujejo preteZno nasiCene in trans
mascobne kisline - priprava jedi z uporabo teh mascob povecuje delez mascob v
celodnevni prehrani, zato je priporo¢ena zmerna uporaba le teh. Zamenjamo jih lahko s
kakovostnimi rastlinskimi mas¢obami. Prav tako je potrebno omejiti ocvrte jedi, sicer pa je
treba biti pozoren na uporabo svezih olj in temperaturo.

Mesni izdelki — priporo¢ena je zmerna in obcasna uporaba.

Instant juhe, jusni koncentrati in podobni koncentrirani izdelki so zaradi velike vsebnosti
soli in aditivov odsvetovani. Prav tako je odsvetovana uporaba pretirano slanih izdelkov.

Namestitev avtomatov s sladkimi in slanimi prigrizki ter sladkimi aromatiziranimi pijacami
vV vzgojno - izobrazevalnih ustanovah ob organizirani prehrani in zagotovitvi pitne vode je
nepotrebna in neutemeljena z zdravstvenega, ekonomskega in socialnega vidika, zato jih
odsvetujemo. Kjer so avtomati edina moznost zagotovitve obrokov, priporo¢amo da se
oskrbijo s priporoc¢enimi zivili.

Prav tako strokovnjaki s podrocja nacrtovanja prehrane priporoc¢ajo ob izrednih dogodkih,
kot so razna praznovanja, otroke navdusiti za uporabo priporocenih zivil, kot so npr. sveze
sezonsko sadje ali sadne solate, manj sladke slas¢ice z dodatki sadja ali oblozene kruhke iz
polnozrnatega kruha, z dodatkom sira in zelenjave (Smernice ..., 2005: 35).



Cimerman A. Odnos do hrane: primerjava med dijaki in za to pristojnimi ustanovami.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Oddelek za agronomijo, 2010

2.3.4 Nabava zivil

V procesu zdrave prehrane je pomemben dejavnik nabava zivil. V Solah obicajno poteka v
skladu z Zakonom o javnih narocilih (2000), ki doloca nacin in pogoje za izbiro
ponudnikov blaga in storitev. Ta proces se zacne, ko so doloc¢ena kakovostna merila za
zivila. V procesu nabave je potrebno upostevati naslednje dejavnike:

- kalo (glede na sezonsko kakovost se pri sadju in zelenjavi precej spreminja),

- svezina zivil (s ¢asom prevoza in skladiS¢enjem pada bioloSka vrednost),

- sprotno naroc¢anje, zlasti sadje in zelenjavo,

- ustrezen HACCP sistem pri ponudniku

- deklaracija zivila, ki je »osebna izkaznica« zivila.

Zaposleni v pripravi hrane za mladostnike morajo biti pozorni na te dejavnike pozorni, saj
je v veliki meri kon¢ni izdelek odvisen tudi od njih (Smernice ..., 2005: 37).

2.3.5 Izbira postopkov priprave obrokov

Kuhanje spreminja zivila v jedi in obroke hrane. Predstavlja delovni proces, vrsto opravil,
ki so povezana z recepti in 0zjim delovnim in §ir§im socialnim okoljem (Pokorn, 2005).

S pripravo ziveza pomembno vplivamo na njene senzori¢ne lastnosti, prebavljivost in
izkoris¢enost posameznih hranil. Hrano pripravljamo z uporabo razlicnih mehanskih in
toplotnih postopkov. Pomembno je, da izberemo tak postopek, s katerim ne bomo po
nepotrebnem izgubljali pomembnih hranljivih snovi v zivilih, hkrati pa dosegli kar se da
primerne senzori¢ne lastnosti hrane.

Najpogosteje uporabljeni postopki toplotne obdelave, ki so zlasti priporocljivi, so kuhanje,
dusenje ter pecenje v pecici. Kuhanje je postopek toplotne obdelave pri temperaturi
priblizno 100° C, primeren za vse vrste Zivil, kjer je posredovalec toplote voda ali vodna
para. DusSenje je pocasnejsi toplotni postopek, primeren za vse vrste zivil, kjer je
posredovalec toplote lastna tekocCina, voda in mascoba. PeCenje je hitrejsi termicni
postopek, pri katerem je posredovalec toplote vro¢a mascoba ali vro¢ zrak. Tudi praZzenje
je hitrejsi toplotni postopek brez ali z dodano mascobo, ki se obicajno nadaljuje Se z
drugimi termi¢nimi postopki. Posredovalec toplote je vro¢ zrak in mascoba. S pravilno
toplotno obdelavo zagotavljamo tudi mikrobiolosko varnost hrane

Priporocljivi so zlasti postopki, pri katerih se maScobe ne dodajajo ali se dodajajo v
zmernih koli¢inah. Ce ne gre brez mas¢ob, je priporoéljiva zmerna uporaba kakovostnih
rastlinskih mascob, zlasti olj, v koli¢inah, odvisnih od tehnologije priprave in tipi¢nih
senzori¢nih lastnosti. Zelo je odsvetovana veckratna uporaba mascob za toplotne postopke.
Prav tako so odsvetovani postopki toplotne obdelave pri visokih temperaturah. Pri termi¢ni
obdelavi pri visjih temperaturah (pecenje, cvrtje) zlasti Skrobnatih zivil se tvori akrilamid,
medtem ko pri pregrevanju mascob pride do tvorbe akroleina. Oba sta za zdravje Skodljiva.
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2.3.6 Nacrtovanje jedilnikov na podlagi priporocenega dnevnega Stevila zauzitih enot

Preglednica 4:  Priporoceno $tevilo dnevno zauzitih enot Zivil po starosti otrok in mladostnikov
(Smernice ..., 2005: 68)

Starost v letih 1-3 4-6 7-9| 10-12| 13-14| 15-18
Priporoceni dnevni energijski vnosi v MJ 5,0 6,4 7,9 9,6/ 10,9 11,8
Skupine Zivil Priporoceno Stevilo dnevno zauzitih enot Zivil
Mleko in mle¢ni izdelki 1-2 2 2-3 3 4 4
Meso, perutnina, ribe, strocnice, jajca, orescki in drugo 2 3 3 4 4 5
lupinasto sadje

Kruh, Zita, riz, testenine, krompir in druga Skrobna Zivila 7 9 11 14 16 17
Zelenjava 2 3 4 4 5 5
Sadje 1-2 2 3 3 4 4
Mascobe in zivila z velikim delezem mascob 7 7-81 9-10 11 12| 13-14

Okusov je verjetno toliko, kolikor je tistih, za katere pripravljamo hrano.

Preglednica 5:  Priporoceno Stevilo dnevno zauZitih enot Zivil glede na razli€no organiziranost obrokov za
mladostnike, stare 15 do 18 let (Smernice ..., 2005: 71)

Modul obrokov Skupaj Skupaj Skupaj Skupaj |2 ali
2+3 2+3+4 14243 1+243+4 | 4**

Skupine Zivil Priporoceno Stevilo zauZitih enot

Mleko in mle¢ni izdelki 2 2-3 3 34 1

Meso, perutnina, ribe, strocnice, jajca, orescki in 2-3 3 34 4 1-2

drugo lupinasto sadje

Kruh, zita, riz, testenine, krompir in druga Skrobna 8-9 10-11 12 14 4-5

zivila

Zelenjava 2-3 3 3-4 4 1-2

Sadje 2 2-3 3 3-4 1

Mascobe in zivila z velikim delezem masSc¢ob* 7 8-9 9-10 11 34

Opomba: 1 zajtrk, 2 dopoldanska malica, 3 kosilo, 4 popoldanska malica; * enote iz skupine mas€ob so
dolocene glede na izhodiS¢no najniZjo mozno vsebnost mascob pri vseh drugih skupinah Zivil v tabeli enot
(npr. delno posneto mleko, pis€anec brez koze, ipd.) tako, da z dodajanjem priporocenega Stevila enot
dosezemo Se varen vnos maScob. V primeru vkljucitve Zivil iz posamezne skupine Zivil, ki vsebujejo
pomembno vedji delez mas€ob, je potrebno ustrezno odvzeti oziroma zmanjSati enote iz skupine mascobe; **
enote za malico v primeru, ko srednja Sola Se ne nudi kosila, so malice lahko nekoliko energijsko in hranilno
bogatejSe, naceloma od 20-30 % dnevnega energijskega vnosa.

Pri sestavljanju jedilnikov je potrebno upostevati:

- priporocila glede energijskih in hranilnih vrednosti,

- zelje mladostnikov, vendar do te mere, da je prehrana zdravstveno ustrezna ter
sestavljena po strokovnih smernicah. Zavedati se je potrebno, da Se tako dobro
sestavljen jedilnik ne pomeni dosti, ¢e ga mladostniki ne sprejmejo.

- pestro sestavo jedilnika, ki naj se ne ponovi prej kot v treh tednih,

- priporocila glede pogostnosti uzivanja priporocenih zivil,

- hranilno bogato hrano z dovolj sadja in zelenjave,

- zadostno koli¢ino teko¢in in napitkov,

- priporocila glede odsvetovanih, hranilno revnih zivil,

- kakovost ponudbe,

- ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki glede na ¢as oziroma trajanje pouka.
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V vsaki Soli bi morala delovati skupina za prehrano. Vloga te skupine je sodelovanje pri
organizaciji prehrane na ravni Sole. Pomembno je zagotoviti tudi sodelovanje starSev, ki
naj svoje otroke spodbujajo, da se v ¢im ve¢jem Stevilu vkljucijo v organizirano Solsko
prehrano, ki jo ponuja posamezna Sola v skladu z veljavno Solsko zakonodajo.

2.3.7 Rezim prehranjevanja

Danes so pri otrocih najbolj priljubljena zivila s kombinacijo velikega deleza mascob in ali
sladkorjev ali velikega deleza mascob in soli. Glede na prehranski okus otrok se je tezko
popolnoma izogniti energijsko gostim zivilom pri pripravi obrokov. Lahko pa poskrbimo,
da so ta zivila na jedilniku samo obc¢asno in v manj$ih koli¢inah, v kombinaciji s sadjem in
zelenjavo in da so mascobe, ki jih vsebujejo, kakovostne, celoten obrok pa ima zadovoljivo
energijsko gostoto (pove nam, koliko energije ima doloceno Zivilo ali doloCena vrsta
hrane). Mladostniki imajo zaradi rasti in razvoja dodatne potrebe po energiji (Gabrijel¢i¢
Blenkus 2004b: 18).

Dnevno naj mladostniki dobijo tri obroke (zajtrk, kosilo in vecerja) ter dva premostitvena
obroka (dopoldanska in popoldanska malica). Cas obrokov naj bo ustaljen in med
posameznimi obroki naj bo vsaj dve uri presledka. Za malico naj se nameni vsaj 15 minut,
za kosilo pa 30 minut. Telesna dejavnost naj se naceloma ne izvaja eno uro po kosilu.

Preglednica 6:  Priporocen Cas za posamezne obroke in delitev celodnevnega energijskega vnosa po
obrokih (Smernice ..., 2005: 27-28)

Obrok Ura obroka Delez celodnevnega
energijskega vnosa, %
Zajtrk 7:00 — 7:30 18 -22
Dopoldanska malica | 9:30 — 10:00 10-15
Kosilo 12:30 — 13:00 35-40
Popoldanska malica | 15:00 — 15:30 1015
Vecerja 18:00 — 19:00 15-20

Pri starostni skupini srednjeSolcev pri jedilnikih ni posebnih omejitev, ¢e izvzamemo tiste,
ki veljajo za zdravo in uravnotezeno prehrano. Naj bodo pestro sestavljeni, s posluhom, da
nanje uvrstimo tudi tisto, kar imajo mladostniki radi. Pogosto se okusi in Zelje te populacije
ne skladajo z naceli uravnotezene prehrane, zato je pomembno in potrebno navajanje na
priporo¢ene kombinacije zivil.

Za pitje naj se uporablja pitna voda ali nesladkan c¢aj ali sadni sokovi razred¢eni z vodo.
Potrebna je iznajdljivost z ustreznejSimi nacini priprave jedi: namesto v cvrtniku naj se
cvrejo jedi v konvektomatu, namesto vec¢jih koli¢in soli se uporabljajo druge zacimbe,
sladice naj se sladkajo z medom namesto z rafiniranimi sladkorji; npr. priprava pice z manj
soli in ve¢ zelenjave, kuhanje zelenjave v pari (konvektomatu), namesto v vodi, kjer se
izgubi vecino vitaminov in elementov. Priprava solat, ki so wvabljive na pogled,
kombiniranje vrste z razliénimi barvami. Jedilniki naj bodo redno prilagojeni sezoni.
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Preglednica 7:  Orientacijski sezonski jedilnik za mladostnike, stare od 15-18 let; povprecen dnevni vnos
11.760 kJ (Smernice ..., 2005: 67)

Obrok Jedi Kcal | kJ B(g) | M(g) | OH(g) | SDV (g)
Zajtrk 150 g ovseni kruh 352 | 1478 | 10,6 2 72 4.5
40 g pis€ancje prsi v ovitku 41| 170 9,4 0 0 0,0
250 g jagode 80 | 335 2,0 1 14 5,0
Dopoldanska | 30 g ajdova kaSa 106 | 444 3,0 1 21 1,1
malica 200 g delno posneto mleko 96 | 406 6,8 3 10 0,0
120 g banana 114 | 478 1,4 0 26 2,4
200 ml sadni sok 100% 106 | 444 0,6 1 24 0,0
Kosilo 200 g goveje juhe z zakuho 98 | 410 | 11,1 5 2 1,2
90 g goveje meso 166 | 694 | 23,5 8 1 0,2
200 g zelenjava kuhana za omako 68 | 282 5,3 1 10 7,5
15 g son¢ni¢no olje 132 | 552 0,0 15 0 0,0
350 g krompirjevi svaljki 308 | 1284 9,0 4 56 7,3
200 g zelena solata 32 134 32 0 3 2,6
10 g olj¢no olje + kis 88 | 369 0,0 10 0 0,0
200 g naravna limonada 84 | 348 0,0 0 20 0,0
Popoldanska | 80 g francoski rogljicek 406 | 1701 5,7 27 36 2,0
malica 50 g sadna skuta 20% m.m. 56 | 236 2,5 1 9 0,4
200 g nesladkan caj 2 6 0,0 0 0 0,0
Skupaj 2335 | 9771 | 94,1 79 304 34,2

Preglednica 8:  Struktura orientacijskega sezonskega jedilnika za mladostnike, stare od 15-18 let;
povprecen dnevni vnos 11.760 kJ (Smernice ..., 2005: 67)

Obrok Priporocena sestava v % | Dejanska sestava v % | Energijski vnos, kJ
Zajtrk 18 -22 16,9 1983
Dopoldanska malica 10-15 21,7 1772
Kosilo 35-40 34,6 4073
Popoldanska malica 10-15 16,5 1943
Vsi obroki 100 100 9771




Cimerman A. Odnos do hrane: primerjava med dijaki in za to pristojnimi ustanovami.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, BiotehniSka fakulteta, Oddelek za agronomijo, 2010

2.3.8 Kultura prehranjevanja

Za vsak organiziran obrok je potrebno zagotoviti ustrezen ¢as, da mladostniki pri jedi ne
hitijo, in okolje, ki spodbuja pozitiven odnos do prehranjevanja (umirjeno in prijetno
vzdusje, estetsko urejen prostor in postrezba). Pri tem naj bodo vzgojitelji, ucitelji in drugo
osebje otrokom vzor pri prehranjevanju.
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3 METODA DELA IN VIRI PODATKOV

3.1 METODA RAZISKAVE

Za ugotavljanje prehranskih navad srednjeSolcev smo uporabili metodo ankete.
Anketiranje dijakov je potekalo na Gimnaziji Zelimlje, aprila 2007. Z anketo smo zajeli 44
dijakov, ki stanujejo v dijaskem domu.

3.2 SESTAVA VPRASALNIKA

Anketni vprasalnik, ki smo ga uporabili, vsebuje 9 vprasanj (Priloga), ki so bila razdeljena
v naslednje vsebinske sklope:

- odnos do prehranjevanja,

- prehranski rezim,

- preference do sadja in zelenjave.

3.3 METODA OBDELAVE PODATKOV

Zbrane podatke smo obdelali z metodami opisne statistike. Pri tem smo uporabili
raCunalniski program Excel. Rezultate smo uredili v preglednice in jih prikazali s slikami.
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4 REZULTATI

4.1 OSNOVNI PODATKI O ANKETIRANIH

Med anketiranimi dijaki je bilo 14 (32 %) fantov in 30 (58 %) deklet. Dijakov 1. letnika je
bilo med njimi 21 (48 %) in 4. letnika 23 (52 %).

4.2 ODNOS DO PREHRANJEVANJA

Na splosno velja, da mladi na prigrizek najraje zaidejo v picerije ali slas¢icarne. Takih je
med anketiranimi cCetrtina. Polovica jih je navedla, da bi na prigrizek §li najraje v
restavracijo s toplimi obroki. Med fanti in dekleti pri tem bi bistvenih razlik. Pokaze pa se,
da so fantje vecji ljubitelji Mc’Donaldsa kot pa dekleta.

Preglednica 9:  Anketirani po tipu restavracije, kamor bi §li najraje na prigrizek, in spolu

Fantje [Dekleta [Vsi
Mc'Donalds Stevilo 4 4 8
delez, % 28,60 13,30 18,20
Slas€icarna Stevilo 1 2 3
delez, % 7,10 6,70 6,80
Restavracija s toplimi obroki  Stevilo 6 16 22
delez, % 42,90 53,30 50,00
Picerija Stevilo 3 8 11
delez, % 21,40 26,70 25,00
Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % | 100,00 100,00 100,00

100%
90% 21 27 25 [
80% —
70% —
o [ | -
60% 13 O Picerija
O Restawacija s toplimi obroki
50% 50| f{—— cxix
53 O Slad¢icama
40% —— |8 Mc'Donalds
30% —| 7 —
20% 7 |
== !
10% - =18
o SE= =18
0%
Fantje Dekleta Vsi

Slika 1: Anketirani po tipu restavracije, kamor bi §li najraje na prigrizek, in spolu
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Analiza po letnikih Solanja pa pokaze, da je priljubljenost restavracij s toplimi obroki med
starejSimi dijaki (Cetrti letnik) vecja kot med mlajSimi (prvi letnik). Ti pa so, v primerjavi s
starej$imi, bistveno bolj naklonjeni Mc’Donaldsu.

Preglednica 10: Anketirani po tipu restavracije, kamor bi §li najraje na prigrizek in letniku Solanja

Prvi letnik  [Cetrti letnik [Vsi
Mc'Donalds Stevilo 6 2 8
delez, % 28,60, 8,700 18,20
Slas¢i¢arna Stevilo 2| 1 3
delez, % 9,50, 4,30 6,80
Restavracija s toplimi obroki §tevilo 9 13 22
delez, % 42,90, 56,500 50,00
Picerija Stevilo 4 7 11
delez, % 19,00 30,400 25,00
Vsi Stevilo 21 23 44
delez, % 100,00 100,00, 100,00
100%
90% 19 " s
80% —
70% —
60% 43| — |@ Picerija
O Restawacija s toplimi obroki
50% 50 (| {——
O Slas¢icama
40% 57 —— |=Mc'Donalds
10
30% {—— —
20% 7 |
=Sr=
10% +———= 4 =18
0% ==
Pnvi letnik Cetrti letnik Vsi

Slika 2: Anketirani po tipu restavracije, kamor bi §li najraje na prigrizek, in letniku Solanja

Da imajo anketirani relativno dober odnos do prehranjevanja, kaze tudi dejstvo, da dobra
polovica tako fantov kot deklet meni, da naj bi moral biti zajtrk hranilno najmocnejsi
obrok. Podobni so rezultati tudi glede na letnik Solanja.

Preglednica 11: Anketirani po obroku, za katerega menijo, da bi moral biti hranilno najmoc¢ne;jsi, in spolu

Fantje Dekleta | Vsi
Zajtrk Stevilo 8 18 26
delez, % 57,10 60,00 59,10
Kosilo Stevilo 6 12 18
delez, % 42,90 40,00 40,90
Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % 100,00 100,00 100,00
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Slika 3: Anketirani po obroku, za katerega menijo, da bi moral biti hranilno najmocne;jsi, in spolu

Preglednica 12: Anketirani po obroku, za katerega menijo, da bi moral biti hranilno najmoc¢ne;jsi, in letniku

Solanja
Obrok Prvi letnikiCetrti letnik| Vsi
Zajtrk Stevilo 13 13 26
delez, %o 61,90 56,50 59,10
Kosilofstevilo 8 10 18
delez, %o 38,10 43,50 40,90
Vsi  [Stevilo 21 23 44
delez, %| 100,00, 100,00{100,00,

100%
90%
80% 38 m 41
70%
60%
O Kosilo
50% .
0O Zajtrk
40%
30% 62 57 59
20%
10%
0%
Pni letnik Cetrti letnik Vsi

Slika 4: Anketirani po obroku, za katerega menijo, da bi moral biti hranilno najmocne;jsi, in letniku Solanja
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Vlogo strokovnjaka pri na¢rtovanju prehrane ocenjuje kot zelo pomembno kar 64 %
anketiranih. Pri tem ni pomembnih razlik med fanti in dekleti, je pa nekaj razlik med
mlaj$imi in starejSimi. Da je vloga strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane pomembna,
ocenjuje 67 % anketiranih iz prvega letnika in manj, 61 %, anketiranih iz Cetrtega letnika.

Kar nekaj dijakov se zaveda, da je za njihov razvoj in izobrazbo pomembna tudi prehrana.
Seveda je za to potreben strokovni sodelavec in sodelovanje vseh zaposlenih in tudi

dijakov.

Preglednica 13: Anketirani po oceni pomembnosti udelezbe strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane in spolu

Fantje | Dekleta | Vsi
Pomembno Stevilo 9 19 28
delez, % | 64,30| 63,30| 63,60
Ni pomembno | Stevilo 2 8 10
delez, % | 14,30| 26,70 22,70
Drugo Stevilo 3 3 6
delez, % | 21,40| 10,00| 13,60
Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % | 100,00 | 100,00 | 100,00

100%
10 14
90% 21
80%
27 23
70% 14
60%
0O Drugo
50% O Ni pomembno
o Pomembno
40%
30% 64 63 64,
20%
10%
0% T T
Fantje Dekleta Vsi

Slika 5: Anketirani po oceni pomembnosti udelezbe strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane in spolu
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Preglednica 14: Anketirani po oceni pomembnosti udelezbe strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane in letniku

Solanja
Prvi letnik | Cetrti letnik | Vsi
Pomembno Stevilo 14 14 28
delez, 66,70 60,90 | 63,60
Ni pomembno | §tevilo 4 6 10
delez, 19,00 26,10 22,70
Drugo Stevilo 3 3 6
delez, 14,30 13,00 | 13,60
Vsi Stevilo 21 23 44
delez, 100,00 100,00 | 100,00
100%
14 13 14
90%
80%
19 2 23
70%
60%
0O Drugo
50% O Ni pomembno
m Pomembno
40%
30% o 61 64
20%
10%
0% ‘ ‘
Prvi letnik Cetrti letnik Vsi

Slika 6: Anketirani po oceni pomembnosti udelezbe strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane in letniku Solanja

Preglednica 15: Anketirani po obroku, ki ga imajo najraje, in spolu

Obrok Fantje Dekleta Vsi

Zajtrk Stevilo 1 9 10
delez, % 7,10 30,00 22,70

Kosilo Stevilo 11 19 30
delez, % 78,60 63,30 68,20

Vecerja Stevilo 2 2 4
delez, % 14,30 6,70 9,10

Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % 100,00 100,00 100,00
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Slika 7: Anketirani po obroku, ki ga imajo najraje in spolu

Vecina (79 %) fantov najraje uziva kosilo, nekaj se jih je odlocilo za vecerjo, le enemu od
vprasanih pa se zdi najpomembnejSi zajtrk. Tudi dekleta imajo v vecini najraje kosilo,
vendar jih je skoraj tretjina navedla zajtrk kot obrok, ki ga imajo najraje. Le pescica deklet
ima najraje vecerjo.

Preglednica 16: Anketirani po obroku, ki ga imajo najraje in letniku Solanja

Obrok Prvi letnik | Cetrti letnik | Vsi
Zajtrk | Stevilo 5 5 10
delez, % 23,80 21,70 | 22,70
Kosilo | Stevilo 14 16 30
delez, % 66,70 69,60 | 68,20
Vecerja | Stevilo 2 2 4
delez, % 9,50 8,70 9,10
Vsi Stevilo 21 23 44
delez, % 100,00 100,00 | 100,00
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Slika 8: Anketirani po obroku, ki ga imajo najraje, in letniku Solanja

Po obroku, ki ga imajo najraje, med dijaki prvega in Cetrtega letnika skoraj ni razlik.
Velika vecina ima v obeh letnikih najraje kosilo, ki mu sledi zajtrk, ki je najljubsi obrok
dobri petini dijakov, in nato vecerja, ki jo ima najraje le slaba desetina anketiranih.

4.3 PREHRANSKI REZIM

Vsak dan zajtrkuje 36 % fantov in 43 % deklet, nikoli pa ne zajtrkuje 7 % fantov in 10 %

deklet. Vsi drugi torej v¢asih zajtrkujejo, vcasih pa ne.
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Slika 9: Anketirani po Stevilu zajtrkov tedensko in spolu
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Preglednical 7: Anketirani po Stevilu zajtrkov tedensko in spolu

Stevilo Fantje |Dekleta| Vsi

0 [Stevilo 1 3 4
delez, % 7,10 10,00, 9,10

1 [Stevilo 3 1 4
delez, %| 21,40 3,30 9,10

2 [Stevilo 2 0 2|
delez, %| 14,30 0,00, 4,50

3 [Stevilo 0 2 2
delez, %| 0,00 6,70 4,50

4 |Stevilo 1 1 2
delez, % 7,10 3,30 4,50,

5 [Stevilo 0 3 3
delez, % 0,00 10,00 6,80

6 |Stevilo 2 7 9
delez, %| 14,30 23,30 20,50,

7 [Stevilo 5 13 18
delez, %| 35,70 43,30 40,90

Vsi [Stevilo 14 30, 44
delez, %| 100,00 100,00 100,00

100%
90%
5
80% 48 3 41
70% D;
a
60% 5
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50% @3
E3
40% o2
g1
30%
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Slika 10: Anketirani po Stevilu zajtrkov tedensko in letniku Solanja
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Preglednica 18: Anketirani po Stevilu zajtrkov tedensko in letniku Solanja

Prvi letnik | Cetrti letnik Vsi

0 Stevilo 2 2 4
delez, % 9,50 8,70, 9,10

| Stevilo 0 4 4
delez, % 0,00 17,40 9,10

) Stevilo 0 2| 2
delez, % 0,00 8,70, 4,50

3 Stevilo 1 1 2
delez, % 4,80 4,30, 4,50

4 Stevilo 1 1 2
delez, % 4,80 4,30, 4,50

5 Stevilo 2 1 3
delez, % 9,50, 4,30, 6,80

6 Stevilo 5 4 9
delez, % 23,80, 17,40 20,50

7 Stevilo 10 8 18
delez, % 47,60, 34,80 40,90

Vsi Stevilo 21 23 44
delez, % 100,00 100,00 100,00

1z jedilnikov, ki so jih sestavili anketirani dijaki glede na svoje Zelje in okuse, v le-teh ni
razbrati velikih razlik po spolu oziroma po letih. Dekleta se bolj navduSujejo nad
sladicami, medtem ko fantje le-te zamenjajo za meso. Za zajtrk se dekleta raje odlocajo za
lazja zivila, kot so mleko ali jogurt s kosmici in sadje, medtem ko fantje raje posegajo po
kruhu, namazu in Se posebej po narezku. Pri kosilu je Zelena sestava pri vseh podobna, le
da se fantje odlocajo za vecje koli¢ine, posebej dijaki 4. letnika. Za vec€erjo bi dekleta raje
izbrala kaj mlecnega, medtem ko se fantje spet bolj nagibajo k vsebinsko mesani hrani.
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Preglednica 19: Jedilniki po Zeljah dijakinj in dijakov prvega letnika

Zajtrk Kosilo Malica Vecderja
Dijakinje
Kruh, marmelada, mleko | Juha, meso, krompir, sadje Kruh, viki krema, mleko
solata, sladica
Kruh, topli napitek, Juha, meso, krompir sendvi¢ juha

namaz

solata

Po zelji Pasta, solata, sladica, sok Cokolino, mleéni riZ
Sadje, sadni jogurt, Meso Sadje, ¢okolada Palacinke, med, sadje
kosmici
Cokolino Sadje Spinaga, krompir, meso, | pala¢inke

sladoled
Kruh, sir Makaroni s paradiznikom | Sirova $trucka Pomfrit, keCap, majoneza,

in sirom, zelena solata

kotleti

Mleko, kosmici

Goveja juha, dunajski
zrezek, riz, rdeca pesa,
sladoled

Mlecni riz

Cokolesnik, mandarina

Slivovi cmoki

Jogurt, sirova Strucka

Tekoci jogurt

Kruh z marmelado,
jabolko, mleko, koscek
¢okolade

Juha, meso, pecen
krompir, zelenjava

kosmici

Kakav, kosmic¢i

Sadni jogurt

Juha, njoki, omaka

Spageti s tuno

Krof, ledeni ¢aj

Mlecni riz

Kremna rezina

Koruzni kruh, tuna,
banana

Zelenjavni zrezek, pire
krompir, solata

Kosmic¢i, jogurt, sadje

Kruh, kosmici, mleko,
marmelada, jabolko

Pica, solata, sok

Palacinke, mleko

Kruh, jogurt Zitarice,
narezek

Juha, riz, solata s koruzo

Palacinke, kompot

Juha, ocvrti sir, pire
krompir zelena solata

Kruh, viki krema

Goveja juha z rezanci,
cmoki

C¢okolada

Palacinke s kakavom

Kruh, viki krema, ¢aj z
limono

Pica, palacinke, sok

Jogurt, krof, sok

Gobova juha, ¢okoladica

Kruh, ¢aj, namaz

Zelenjavna juha, meso,
krompir, solata

Mlecni riz ali enolonénica

Kruh, narezek

Zelenjavna juha,
testenine, sladica

se nadaljuje
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nadaljevanje

Zajtrk

Kosilo

Malica

Vecerja

Dijaki

Kruh, namaz, ¢aj , mleko

Juha, riz, omaka

Nekaj lahkega, vendar
veliko

Crn kruh, namaz ali
narezek, mleko

Juha, meso, krompir

Kozarec vode ali cedevite

Kruh, marmelada,
¢okolino, ¢aj

Goveja juha, meso,
krompir, solata, sladica

Palacinke, kompot

Bel kruh, pasteta, kakav | Juha z rezanci, pire Sendvi¢
krompir, dunajski zrezek

Kruh, narezek Juha, testenine Topli kruhki

Nekaj mle¢nega Riz, pecene ribe, rdeca sadje sadje

pesa

Kruh, marmelada, kakav

Dunajski zrezek, pomfrit,
solata

Mlecni riz

Kruh, maslo, med, sadje

Testenine, omaka, solata,
sladica

Enolon¢nica, palac¢inke

Kruh, jajca, kakav,
banana

Meso, krompir, sladoled

Sendvi¢, ¢okolino

Kruh, jajca, kumarice,
mleko

Zrezek, pomfrit

Mlec¢ni zdrob
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Preglednica 20: Jedilniki po Zeljah dijakinj in dijakov Cetrtega letnika

kakav

Zajtrk Kosilo Malica Vecerja
Dijakinje
Juha, meso, krompir, solata, Spinaca,
tortica
Mleko, kosmici Goveja juha, piS¢ancji medaljoni, riz, |Jogurt ali Mlecni zdrob
paradiZnikova solata mandarine
Mileko, kosmici Juha, meso, solata s tuno Jogurt ali sadje | Mlecni riz
Mleko, kosmi¢i Zelenjavna enoloncnica, jabol¢ni Mlecni zdrob
zavitek
Kruh, narezek Kremna juha, meso, pomfrit, solata Kruh, francoska
solata, hrenovke
Kruh, namaz, topli Zelenjavna juha, meso, solata Solata
napitek, sadje
Cokolino, sadje Piscancji zrezek, krompir, solata, Palacinke, kompot
sladica
Cokolino Dunajski zrezek, pomfrit, solata, sadje Mlecni riz
Zelenjavna juha, ribe, omaka, riz z
zelenjavo, ¢okoladna sla$¢ica
Zelenjavna juha, Spageti, solata, pecivo
Kruh, narezek Juha, pecen piscanec, pecen krompir, Cokoladni krof, | Pica
zelenjava, solata sadje
Mleko, kosmici Juha, ribe, riz, zelenjava Pecivo Kruh, jogurt
Sadje, jogurt Omaka, njoki, solata Sadje
Kruh, namaz, kosmi¢i, Juha, pecen piscanec, krompir, solata, |Sadje, pecivo Palacinke
caj jabol¢na pita
Dijaki
Tortilja s pis€ancem, solata, sladica
Kruh, viki krema, kakav | Pariski zrezek, pomfrit, pomaranca PalaCinke
Kruh, pasteta, ¢aj, jogurt, | Zrezek, krompir, solata Sendvi¢ Pica

Kruh, jajce, pasteta

Goveja juha, meso, pecen krompir,
solata

Nekaj toplega

Kruh, ¢aj, maslo, med,
kosmici, pala¢inke

Juha, pecen piscanec, krompir, solata,
sladica

Enolonc¢nica

Kruh, namaz, bela kava

Goveja juha, meso, praZzen krompir,
solata

Sendvic, ¢aj

Kruh, namaz, ¢aj

Pica, tatarska omaka, jabolko

Goveja juha, zrezek, krompir, sladica

Sendvi¢

Krvavice, kislo zelje

Sadje
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4.4 PRILJUBLJENOST SADJA IN ZELENJAVE

Tako dekleta kot fantje si potrebe po vitaminih raje zagotovijo s sadjem kot zelenjavo.
Od vprasanih je za 15 % ve¢ deklet navdusenih nad sadjem, za 15 % ve¢ fantov pa raje
poseze po zelenjavi.

Preglednica 21: Anketirani po priljubljenosti sadja oziroma zelenjave kot viru vitaminov in spolu

Fantje Dekleta Vsi
Sadje Stevilo 10 26 36
delez, % 71,40 86,70 81,80
Zelenjava  [Stevilo 4 4 8
delez, % 28,60 13,30 18,20
Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % 100,00 100,00 100,00

100%

90%

80%

29

70%

60%

50%

O Zelenjava

40%

87

82

O Sadje

30%

7

20%

10%

0%

Fantje

Dekleta

Slika 11: Anketirani po priljubljenosti sadja oziroma zelenjave kot viru vitaminov in spolu

Med dijaki prvega letnika je kar 86 % takih, ki imajo najraje sadje, med dijaki Cetrtega

letnika pa je takih 78 %, torej 8 % manj. Zanimivo je, da priljubljenost zelenjave narasca s
letnikom Solanja.

Preglednica 22: Anketirani po priljubljenosti sadja oziroma zelenjave in letniku Solanja

Prvi letnik | Cetrti letnik Vsi
Sadje Stevilo 18 18 36
delez, % 85,70, 78,30 81,80
Zelenjava  [Stevilo 3 5 8
delez, % 14,30 21,70, 18,20
Vsi Stevilo 21 23 44
delez, % 100,00 100,00 100,00
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100%
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80%
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60%
O Zelenjava
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40% 78 82
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20%
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0%
Pri letnik Cetrti letnik Vsi

Slika 12: Anketirani po priljubljenosti sadja oziroma zelenjave in letniku Solanja

Preglednica 23: Anketirani po vrsti sadja, ki ga imajo najraje in spolu

Fantje | Dekleta Vsi
Cesnje Stevilo 2 11 13
delez, % 14,30 36,70 29,50
Jabolka Stevilo 4 9 13
delez, % 28,60 30,00 29,50
Pomaranca  [Stevilo 7 6 13
delez, % 50,00, 20,00 29,50
Banana Stevilo 1 4 5
delez, % 7,10 13,30 11,40
Vsi Stevilo 14 30 44
delez, % 100,00 100,00, 100,00
100%
! 13 "
90%
80% 2 .
70% 59
60% HH O Banana
Pomaran¢a
50% i HH ;Jabolka
40% B Cednje
30%
20%

10%

0%

Fantje Dekleta Vsi

Slika 13: Anketirani po vrsti sadja, ki ga imajo najraje in spolu
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Od sadja so pri dekletih najbolj priljubljene ¢esnje, sledijo jabolka, pomarance in banane.
Fantje najprej posezejo po pomaranci, sledijo jabolka, ¢esnje in banana.

vvvvv

malo manj pa pomarance. Podobno velja tudi za dijake Cetrtega letnika, le da imajo ti
nekoliko raje pomarance in tudi banane kot dijaki prvega letnika.

Preglednica 24: Anketirani po vrsti sadje, ki ga imajo najraje in letniku Solanja

Prvi letnik | Cetrti letnik Vsi
Cesnje Stevilo 7 6 13
delez, % 33,30 26,10 29,50
Jabolka Stevilo 7 6 13
delez, % 33,30 26,10 29,50
IPomaranca Stevilo 5 8 13
delez, % 23,80 34,80 29,50
Banana Stevilo 2 3 5
delez, % 9,50 13,00 11,40
Vsi Stevilo 21 23 44
delez, % 100,00 100,00 100,00
100%
10 13 11
90%
80% 24
30
70% 35
60% O Banana
09 33 0O Pomaranc¢a
50% HH 30 o Jabolka
40% 26 g Cesnje
I
20%
== =r= =30=
10% —
0%
Prv letnik Cetrti letnik Vsi
Slika 14: Anketirani po vrsti sadje, ki ga imajo najraje in letniku Solanja
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4.5 RAZUMEVANIJE KULTURE PREHRANJEVANJA

Dijaki so na vprasanje »Kultura prehranjevanja — kaj ti to pove?« odgovarjali takole:

kako se dolo¢en narod prehranjuje oziroma katere obroke poudarja in kolikokrat na
dan je,

nacin in pestrost prehranjevanja,

da se pri prehranjevanju kulturno obnasas, jes pocasi, zgledno, clovesko,

nekaj v zvezi s hrano,

pravilno prehranjevanje, odnos do hrane in obeda,

da jes za mizo in ne npr. na kavcu,

koliko pojes,

odvisno od lokacije prehranjevanja (npr. doma lahko jemo tudi na kavcu, na javnem
prostoru pa se moramo drzati bontona),

ali se prehranjujemo tako, da zauzijemo vse snovi, ki so za nase telo potrebne. Pove
nam ali uzivamo raznoliko, pestro hrano,

nacin zivljenja,

vsak narod ima svoj nacin prehranjevanja, svoje pridelke,

da pazis, ko se prehranjujes, ker je hrana osnovni pogoj za prezivetje. Nekateri tega
pogoja nimajo izpolnjenega,

Cista in pripravljena miza, zmerno uzivanje hrane, vzeti si ¢as za hrano in uzivati ob
njej; ¢lovek ni zival in ne je samo nagonsko, pac pa tudi zaradi uzitka,

redno in polnovredno prehranjevanje,

na kroznik si nalozis toliko, da lahko pojes, se usedes za mizo in v miru pojes,

da znamo pravilno izbirat hrano, ki jo pojemo ob dolo¢enemu delu dneva.
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

Anketa, opravljena med dijaki prvega in &etrtega letnika Gimnazije Zelimlje, je pokazala
zanimive rezultate. V anketi je sodelovalo trideset deklet in Stirinajst fantov.

Zanimivo je, da se jih je pri vpraSanju, kam bi odSli na prigrizek, polovica odlocila za
restavracijo s toplimi obroki. Znano je, da mladi sicer najraje zahajajo v picerije oziroma
slag¢iCarne. Med fanti in dekleti ni bistvene razlike. Vec¢ja verjetnost je, da je obrok
pripravljen v restavraciji hranilno in energijsko bolj uravnotezen kot v ostalih oblikah
ponudbe.

Razveseljivi so rezultati, da dobra polovica dijakov meni, da mora biti zajtrk hranilno
najmocnejs$i obrok. V celodnevni prehrani naj bi bili zagotovljeni trije glavni obroki
(zajtrk, kosilo, vecerja) in dva manjsa, premostitvena obroka. Vecji del hranilnih snovi in
energije (80 %) naj bi zagotavljala zajtrk in kosilo, vecerja pa 20 %. Dopoldanska in
popoldanska malica sta kot dodatek oziroma utez med glavnima obrokoma. Priporocljivo
je uzivati hrano veckrat na dan v manjsih obrokih.

Vloga strokovnjaka pri nacrtovanju prehrane je nujna. Tega se zaveda ve¢ kot polovica
vprasanih fantov in deklet. Razlicno mnenje se odraza glede na starost dijakov.
Strokovnjak pozna potrebe po hranilih mladostnika in s pravilnim kombiniranjem Zzivil
zagotovi zdrave, hranilno in energijsko zadovoljive obroke. Pri tem so lahko manjsa
odstopanja, vendar mora dijak skozi celodnevno prehrano zauziti vsa potrebna makro in
mikrohranila.

Pri vprasanju, kateri obrok imajo najraje, se je vecina fantov in deklet odlocila za kosilo.
Pri nekaj dekletih je to zajtrk, pri nekaj fantih pa vecerja. Ta rezultat pove, da imajo dijaki
relativno dober odnos do prehranjevanja. Energijo, potrebno za aktivnosti ¢ez dan,
pridobimo iz zajtrka in kosila, z vecerjo pa enakomerno zaokrozimo dnevno potrebo po
hranilih.

Zaskrbljujo¢ pa je podatek, da niti polovica deklet in fantov ne zajtrkuje vsak dan, kar
nekaj jih ne zajtrkuje nikoli. Zajtrk vpliva na pomembne vitalne funkcije in zagotovi
energijo, ki je potrebna za jutranje in dopoldanske aktivnosti. Opusc¢anje zajtrka vpliva na
pocutje in lahko zmanj$a mladostnikovo zbranost in pozornost.

Pri sestavljanju jedilnika pa svojih zeljah je kar nekaj razlik med fanti in dekleti. Slednjim
bolj disijo sladice, medtem ko fantom meso. Dekleta za zajtrk izbirajo lazja zivila (mleko,
jogurt, kosmici), fantje pa kruh in razlicne namaze. Tudi pri vecerji je podobno: dekleta se
odlocajo za mle¢ne in sladke prigrizke, fantje pa so bolj za meSano vrsto hrane.

Vecerja v dijaSkem domu je dovolj zgodaj, tako da ostane dijakom S$e dovolj Casa za
Sportne in ucne aktivnosti. S tem porabijo del energije, pridobljene pri vecerji. Vecerja
mora biti sestavljena iz lazje prebavljivih zivil. Znano je, da mladi, Se posebej dekleta, radi
posegajo in celo nadomescajo obroke s slas¢icami oziroma pekarskimi izdelki. Uporaba le-
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teh v prehrani ni prepovedana, naj pa bo omejena. Priporocljivo je tudi, da se izbira
izdelke, ki vsebujejo manj sladkorja in mascob in so narejeni na osnovi mleka, polnozrnate
moke z dodanim sadjem, semeni in medom. Hranilna vrednost takega izdelka je vecja.

Priljubljenost sadja in zelenjave med mladimi narasca. Fantje in dekleta se bolj
navdusujejo nad sadjem, zanimiv pa je podatek, da priljubljenost zelenjave narasca s
starostjo dijakov. Sadje in zelenjava le malo prispevata h kalori¢nosti obroka, vendar sta z
vsemi sestavinami (voda, minerali, vitamini, makro in mikrohranila) odlicen varovalec
zdravja. Za uravnotezeno prehrano bi morali sadje in zelenjavo uZzivati veckrat na dan.
Praviloma bi moral vsak obrok vsebovati Zivilo iz te skupine.

Med dijaki so najmanj priljubljene banane. Dekleta imajo najraje ¢eSnje, sledijo jabolka,
pomarance in banane, fantje pa najprej posezejo po pomaranci, sledijo jabolka, ¢eSnje in
banane. Okusi so podobni v prvem in ¢etrtem letniku.

Na vprasanje kaj razumejo pod izrazom ,kultura prehranjevanja”, so nekateri dijaki z
odgovori pokazali, da se zavedajo pravilnega odnosa do prehranjevanja. Pomenil naj bi, da
je treba jesti pocasi in hrano dobro prezveciti. Hrano uzivamo v prijetnem, mirnem okolju
in sede. Pomembno je tudi umivanje rok pred obroki. V praksi je opaziti, da se dijaki in
dijakinje ne zavedajo dovolj pomena kulturnega obnaSanja pri prehranjevanju. Glede tega
bo potrebno Se marsikaj storiti in mladim vcepiti to vrednoto. Prehranske navade s
¢lovekom rastejo in jih je tezko spreminjati. Zato je prav, da se znanje s tega podrocja
zacne uvajati ze v vrtcu.

5.2 SKLEPI

Raziskava je pokazala, da so anketirani dijaki relativno dobro seznanjeni z naceli zdravega

prehranjevanja. O tem pricajo ugotovitve, kot so:

- okoli polovica bi se jih odlo¢ila, da bi na prigrizek odsli v restavracijo s toplo prehrano

- nekaj ve¢ kot polovica jih meni, da naj bi bil zajtrk najmo¢nejsi obrok

- ve¢ kot 60 % jih je tudi mnenja, da pri nacrtovanju njihove prehrane potrebno
sodelovanje strokovnjaka.

Po drugi strani pa svoje vedénje o zdravi prehrani udejanjajo le deloma:

- manj kot polovica jih ne zajtrkuje vsak dan

- med obroki imajo najraje kosilo s standardnim jedilnikom, to je juha, mesna jed,
priloga, solata in sladica

- zajtrki in vecerje, ki so jih sestavili po svojem okusu, kazejo, da se dekleta bolj
nagibajo k lazjim Zivilom in sladicam, medtem ko fantje raje posegajo po kruhu,
namazih in mesnih izdelkih

- velikokrat se v obrokih, sestavljenih po okusih in Zeljah anketiranih, pojavljata pica in
pomftit.
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6 POVZETEK

Cilj diplomske naloge je analizirati prehranske navade srednjesolcev in jih primerjati s
strokovnimi priporo€ili za zdravo prehranjevanje mladostnikov.

Za ugotavljanje prehranskih navad srednjeSolcev smo uporabili metodo ankete.
Anketiranje dijakov je potekalo na Gimnaziji Zelimlje, aprila 2007. Z anketo smo zajeli 44
dijakov, ki stanujejo v dijaskem domu. Anketni vprasalnik vsebuje 9 vprasanj ki so bila
razdeljena v naslednje vsebinske sklope: odnos do prehranjevanja, prehranski rezim in
preference do sadja in zelenjave.

Rezultati ankete so pokazali naslednje:

- 43 % fantov in 53 % deklet bi za prigrizek najraje izbralo restavracijo s toplimi obroki,
29 % fantov in 13 % deklet bi izbralo Mc'Donalds, 21 % fantov in 27 % deklet
picerijo, v sla§¢i¢arno pa bi odslo 7 % fantov in prav toliko deklet; 29 % dijakov prvega
letnika bi izbralo Mc'Donalds, 30 % dijakov Cetrtega letnika pa picerijo; za restavracijo
s toplimi obroki bi se odloc¢ilo 56 % dijakov Cetrtega letnika in 43% dijakov prvega
letnika,

- 57 % fantov in 60 % deklet je mnenja, da naj bi bil zajtrk najmocne;jsi obrok, 43 %
fantov in 40 % deklet je mnenja, da naj bo kosilo najmocnejsi obrok; glede starosti ni
razlik v mnenju glede tega,

- 64 % fantov in 63 % deklet se strinja, da je pri nacrtovanju njihove prehrane potrebno
sodelovanje strokovnjaka; pri tem so manjse razlike med razlicnimi letniki Solanja;

- vecina dijakov, ne glede na letnik, ima najraje kosilo (79 % fantov in 63 % deklet); 30
% deklet najraje uziva zajtrk, 14 % fantov ima najraje vecerjo; pri dekletih je na tretjem
mestu vecerja (7 %), pri fantih pa zajtrk (7 %),

- vsak dan zajtrkuje 36 % fantov in 43 % deklet, nikoli ne zajtrkuje 7 % fantov in 10 %
deklet; Sestkrat tedensko zajtrkuje 14 % fantov in 23 % deklet, ostali zajtrkujejo
manjkrat; veckrat zajtrkujejo dijaki prvega letnika: 48 % jih zajtrkuje vsak dan, v
cetrtem letniku jih vsak dan zajtrkuje 35 %; nikoli ne zajtrkuje 9 % dijakov prvega
letnika in prav toliko dijakov Cetrtega letnika; ostali zajtrkujejo razlicno pogosto,

- pri izboru jedi ni opaziti razlik glede na spol in starost; dekleta se bolj nagibajo k lazjim
zivilom in sladicam, medtem ko fantje raje posegajo po kruhu, namazih in mesnih
izdelkih,

- za kosilo vsem di$ijo bolj ali manj enake jedi; vecina se je odlocila kar za standardni
jedilnik, to je juha, mesna jed, priloga, solata in sladica,

- 71 % fantov ima raje sadje kot zelenjavo in 87 % deklet prav tako; 86 % vprasanih iz
prvega letnika ima raje sadje in 78 % vprasanih iz Cetrtega letnika prav tako; najmanj
priljubljeno sadje so banane, ne glede na letnik in spol.

Na podlagi zelo razlicnih odgovorov, kaj pomeni pojem ,kultura prehranjevanja”, bi
priporo¢ili, da se v okviru prehranskega izobrazevanja mladostnikov okrepijo vsebine,
namenjene osvescanju o kulturi prehranjevanja, ki bi morale odrazati zivljenjske stile
mladih.
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PRILOGA A
ANKETNI VPRASALNIK
1. Kateri dnevni obrok se ti zdi najpomembnejsi, oziroma ga imas najraje?
A-zajtrk
B-kosilo
C-vecerja

2. Kateri obrok pa mora biti po tvojem mnenju hranilno najmocne;jsi?
A-zajtrk

B-kosilo

C-vecerja

3. Kolikokrat tedensko zajtrkujes?

4. Ce lahko izbira$, kam bi el najraje na prigrizek?
A-Mc'donalds C-restavracija s toplimi obroki
B-slas¢icarna D-picerija

5. Imas raje sadje ali zelenjavo?

6. Za katero sadje bi se odlocil in zakaj?

A-cesnje A-imam ga najraje
B-jabolka B-ni ga treba lupiti
C-pomaranca C-vitaminsko je najbogate;jsi
D-banana

7. Kultura prehranjevanja — kaj ti to pove?
8. Sestavi jedilnik po svojem okusu!

9. Se ti zdi pomembno, da pri nacrtovanju prehrane sodelujejo strokovnjaki?



