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V anketi so sodelovale ucenke in ucenci 4., 6. in 8. razreda.

Na vprasanja je odgovarjalo 53 uéenk in ucencev.

Solsko malico so ocenili povpreéno s 3 in 4 ( med ocenami od 1 do 5 ). Odgovor je zadovoljiv,
saj ni bistvenih odstopan;.

$30.8% (ocena 5) 0z.23.1% ( ocena 4) so ucenke in ucenci ovrednotili, da nasa Solska
malica sledi nacelom zdravega prehranjevanja. Le 6% ucenk in u¢encev je menilo, da Solska
prehrana ni v skladu s prehransko piramido.

58.5% otrok meni, da je sadje in zelenjava v Solski prehrani zastopana v zadostni koli¢ini. Kar
24.5% pa meni da sadja in zelenjave v Solski prehrani ni dovolj. Prizadevali si bomo, da bo teh
Zivil v Solski prehrani vedno dovolj.

Katerih Zivil je pri Solski malici preve¢? — U¢enci so ocenili, da je v Solski malici preve¢ mleka
in mle¢nih izdelkov ( skoraj 37% odgovorov).Menim, da je prav, da je poudarek na mleku, saj
je to Zivilo, ki ga otroci in mladostniki v dobi rasti najbolj potrebujejo.

Katerih Zivil je premalo? - Najbolj pogresajo sladkarije , sledi meso in mesni izdelki ter sadje
in zelenjava. Sladkarije in mesni izdelki so v Solski malici v skladu s prehransko piramido.
Skusali pa bomo povecati koli¢ino sadja in zelenjave.

Ko sem sprasevala u¢enke in u¢ence ali se jim zdi koli¢ina Solske malice zadostna so odgovori
v obliki tipi¢ne Gausove krivulje.

S Solskimi kosili je zadovoljnih 28% 0z.36 % ( ocena 3in 4 ).

Ocenjujejo, da je prevec ogljiko - hidratnih Zivil, rib in mas¢obnih Zivil.

Pri kosilu pogresajo sladkarije, sadje in zelenjavo in mesa.

Koli¢ina kosila je ocenjena od 1 do 5 po Gausovi krivulji.

Sprasevala sem jih po kolicini popite vode medtem, ko so v Soli. 32% jo popije vec kot 11, 30%
pa manj kot 1l. Le 4 u€enci med 53 v Soli ne pije vode. Uc¢enci lahko pijejo vodo v razredu ali
prosijo zanjo v kuhiniji.

Izrazili so Zeljo, da bi pri Solskem kosilu pili vodo vsak dan ( 43 % ) ali ob¢asno( 36 % ).
Odgovori so razveseljivi saj iz njih sklepam, da so ucenke in ucenci zelo ozavesceni o pomenu
vode kot hranilni snovi.



UGOTOVITVE IN ZAKUUCKI :

Ze vrsto let, ko analiziram rezultate anket, se mi poraja vprasanje, kako zadovoljiti potrebe vsakega
posebej in vseh skupaj. Temu se pravi misija nemogoce. Si pa prizadevam, da bi otroci v Soli jedli ¢im
bolj zdravo, uravnotezeno, Ce je le mogoce ¢im vec biolosko pridelano hrano.

Zato pa so Ze vrsto let v vzgojno izobraZevalnih ustanovah v uporabi Smernice zdravega
prehranjevanja, ki narekujejo pravila in usmeritve. Organizatorji Solske prehrane smo nekako
zavezani, da sledimo tem smernicam, ki skusajo maksimalno poskrbeti za zdravje Soloobveznega
otroka. Kljub temu pa upostevamo Zelje in prehranske navade, seveda v okviru dovoljenega in
spodobnega.

Menim, da so obroki koli¢insko zadovoljivi, saj zadoSc¢ajo normativom, ki so predvideni za to starost
otrok. Ce otrok Zeli ve¢jo koli¢ino, lahko v kuhinji dobi » repete ». Seveda to velja le za nekosovna
zZivila. Da pa nekateri ucenci s Solsko malico ne zadovoljijo svojih potreb je posledica njihovih slabih
prehranskih navad. Namrec odstotek tistih, ki ne zajtrkujejo dovolj ali pa sploh ne, je Se vedno vedji
od 50 %.

Izrazili so Zeljo, da bi pri Solskem kosilu pili vodo vsak ( 43 % ) ali ob¢asno( 36 % ).Odgovori so
razveseljivi saj iz njih sklepam, da so u¢enke in u¢enci zelo ozavesceni o pomenu vode kot hranilni
snovi. In $e eno sreco imamo, da vodo lahko pijemo iz pipe. U¢enci lahko pijejo vodo v razredu ali
prosijo zanjo v kuhiniji.

V naslednjem Solskem letu bomo poskrbeli, da bo sadje in zelenjava vsak dan na pultu Solske
kuhinje. Pa tudi Zelja, da bi pri kosilu sladke napitke iz razli¢nih sirupov zamenjali z vodo je blizu
uresnicitvi. Potrudili se bomo, da bodo Zivila ¢im kvalitetnejsa, polnovredna, lokalna .

Veseli me, da u€enke in ucenci vedo, da Solska prehrana sledi na¢elom zdravega prehranjevanja.
Iz predlogov, pohval in pripomb pa bomo upostevali vse,kar je v korist otrokovega zdravja.

Zahvaljujem se u¢enkam in u€encem za €as, ki so si ga vzeli za reSevanje ankete.

Anketo sem pripravila, analizirala in napisala zakljucke:

Helena Vekar, organizatorka Solske prehrane



ANKETA O SOLSKI PREHRANI - ugitelji

SOLSKO LETO 2014 /2015

Kolegom je bila anketa poslana po E - posti. Nanjo je odgovorilo 9 ¢lanov kolektiva, od teh so 3
naroceni na malico,4 pa na kosilo. S Solsko malico so zadovoljni ( 50% - ocena 4, 33% - ocena 3, 16%
ocena5).

Skoraj 63 % jih meni, da Solska malica sledi nacelom zdravega prehranjevana in da je v skladu s
prehransko piramido. Tudi ucitelji menijo, da je pri Solski malici preve¢ mleka in mle¢nih izdelkov ( 1
od 9) in prevec skrobnih jedi ( 2 od 9 ).Pogresajo pa vec ribjih jedi, sadja in zelenjave in jajc in jaj¢nih
jedi. Menijo, da je malice koli¢insko dovolj.

Kosila ocenjuje 5 kolegov. Z oceno 2 — 1 uditelj, z oceno 3- 1ucitelj, z oceno 4 — 3 uditelji. Odgovorijo,
da je pri kosilu preve¢ ogljikohidratnih Zivil, premalo pa sadja in zelenjave. Stirje (4 ) od petih (5 ) se
strinjajo, da bi pri kosilu kot napitek pili vodo vsak dan, eden pa le ob¢asno.

ZAKLJUCEK:

1. Dobavitelju bom posredovala rezultate ankete.
2. Pogovorila se bom z vodjo o menjavi sladkih napitkov z vodo.
3. Predlagala bom pri kosilu ve¢ sadja in zelenjave.

Zahvaljujem se kolegom za Cas, ki so si ga vzeli za reSevanje ankete.

Anketo sem pripravila, analizirala in napisala zakljucke:

Helena Vekar, organizatorka Solske prehrane



NACELA ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA

Vir: Ministrstvo za zdravje RS

1. V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano — sezonsko in lokalno pridelano,
ki naj vsebuje vec Zivil rastlinskega kot Zivalskega izvora.

Zdravo prehranjevanje naj postane spontani del na€ina zivljenja in hkrati vsakodnevni uzitek.

Prehrana naj bo ¢im bolj pestra in naj vkljuéuje razli¢na zivila. Priporo¢amo od 3 do 5
dnevnih obrokov. Dan zaénite z zdravim zajtrkom. Zajtrk je najpomembne;jsi obrok v dnevni
prehrani, saj zjutraj telo oskrbi s potrebno energijo in hranilnimi snovmi, pomemben pa je tudi
zaradi vpliva na dnevni ritem prehranjevanja. V obrokih naj bi prevladovali sezonska in
lokalno pridelana zelenjava, sadje in ogljikohidratna zivila, torej Zivila rastlinskega izvora, ki
vsebujejo veliko zdravju koristnih snovi, kot so vitamini, minerali, prehranska vlaknina,
antioksidanti, Stevilne sekundarne rastlinske za$¢itne snovi in sestavljeni ogljikovi hidrati.

2. Izbirajte Zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov

Med Zivili rastlinskega izvora so pomembna Zita, saj vsebujejo veliko vitaminov, mineralov in
nenasi¢enih maséobnih kislin. Zita in Zitni izdelki pa vsebujejo tudi prehransko vlaknino. Leta
se nahaja predvsem v lupini in kal¢kih Zitnih zrn. Naravni riz, polnozrnate testenine in kaSe
vsebujejo ve¢ pomembnih hranilnih snovi (vitamini in minerali) kot olus€en riz, testenine iz
bele moke in Ze pripravljeni kosmici. Med slednjimi lahko izberite cenovno ugodnejsa Zivila,
predvsem nepredelana, ki so hranilno in biolo§ko ustrezna in sami pripravimo za obrok.

3. Veckrat dnevno jejte pestro zelenjavo in sadje. Izbirajte lokalno pridelano in sveZo
zelenjavo ter sadje. Sadje in zelenjava imata velik pomen v zdravi prehrani, saj sta biolosko
visoko vredni skupini Zivil, z nizko energijsko gostoto. Sadje in zelenjava vsebujeta veliko
vitaminov, mineralov, antioksidantov, vlaknin in mnogih drugih zas¢itnih snovi. Zaradi
vsebnosti posameznih zascitnih snovi, ki se nahajajo v tipi¢ni barvi sadja in zelenjave,
priporo¢amo uZivanje razli¢nih barv sadja in zelenjave (zelene, bele, oranZzno-rumene, rdece
in modro-vijoli¢ne). Priporocljivo je, da vecji del teh zivil zauzijemo kot svezo, presno hrano,
drugi del pa v kuhani obliki.



4. Nadzorujte koli¢ine zauZite mascobe in nadomestite vecino nasic¢enih
mascob (zivalskih masc¢ob) z nenasi¢enimi rastlinskimi olji.

Mas¢obe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. V vidni obliki so maséobe, ki jih
uporabljamo za kuho in zabelo ter kot vidni del mesa oziroma mesnega izdelka, v nevidni
obliki pa kot sestavina zivil. Prekomerno uzivanje mascob je velik dejavnik tveganja pri
nastanku bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni, debelosti, poviSanega krvnega pritiska in
nekaterih vrst raka. Nasi¢ene mas€obne kisline in trans mas€¢obne kisline so zdravju skodljive.
Pretezno nasi¢ene masc¢obne Kisline vsebujejo goveji loj, kokosova mast, palmina mast,
rastlinska mast, svinjska mast, surovo maslo, sladka in kisla smetana, mesni izdelki, ocvirki,
slanina, mastni siri in sirni namazi. Bogat vir Skodljivih trans maséobnih kislin pa lahko
vsebujejo ocvrta hrana, ¢ips, popkorn, hitra hrana, piskoti, trde margarine in drugi industrijsko
pripravljeni zivilski izdelki. Z izkljuéevanjem teh zivil bistveno prihranimo denar in namesto
teh poseZemo po zdravju koristejSih Zivilih (sadje, zelenjava, kvalitetna beljakovinska Zivila:
pusto meso, rtibem stroénice).

5. Nadomestite mastno meso in mastne mesne izdelke s stro¢nicami, ribami, perutnino
ali pustim mesom.

Meso je bogat vir beljakovin visoke bioloske vrednosti, vitaminov (B1, B2, B12), Zeleza in
mineralov. Stroénice in oreski predstavljajo pomemben vir rastlinskih beljakovin. Meso in
predvsem mesni izdelki lahko vsebujejo velik delez skupnih in nasiéenih mascob. Izbirajte
samo puste vrste mesa oziroma vidno mas€¢obo odstranite. Zaradi pestrosti prehrane vkljucite
rdec¢e meso (govedino, svinjino, ovéetino, konjsko meso, divjacino in drugo) v tedenski
jedilnik enkrat do dvakrat ter enkrat do trikrat perutnino. Enkrat do dvakrat na teden
priporo¢amo brezmesni dan, ki vkljuc¢uje mle¢ne izdelke, jajca, stroénice ali izdelke iz
stroénic.

6. Dnevno uzZivajte priporocene koli¢ine manj mastnega mleka in manj mastnih mle¢nih
izdelkov

Mleko zaradi visoke hranilne in bioloSke vrednosti uvr§éamo med pomembna Zivila v
uravnoteZeni prehrani. Predstavlja bogat vir beljakovin, ki vsebujejo Zivljenjsko pomembne
esencialne aminokisline. Mleko in mle¢ni so bogat vir kalcija, vitaminov A in D, E in K.
Glede na smernice zdravega prehranjevanja uporabljajte le delno posneta mleka in manj
mastne sire. V zdravi prehrani je potrebno zagotoviti zadostne koli¢ine mleka oziroma
mleénih izdelkov za vse starostne skupine ljudi, tudi zaradi vpliva na gostoto kostne mase ter
posledi¢éno preprecevanje nastanka osteoporoze in osteomalacije.

7. Jejte manj slano hrano.

Dokazano je, da je prekomeren vnos soli in s tem natrija pomemben prehranski dejavnik
tveganja za zdravje. Prekomeren vnos natrija je pomemben dejavnik za povisan krvni tlak, ta
pa za mozgansko kap. Pomemben vir soli v prehrani so, poleg dosoljevanja, pripravljena in
polpripravljena zivila/obroki; med osnovnimi zivili pa so pomemben vir soli kruh, kru$ni
izdelki in mesni izdelki, predvsem salame, suho meso, klobase in hrenovke. Priporoéen vnos
soli pri odrasli populaciji je do 5 g/dan, kar predstavlja eno ¢ajno zli¢ko, vkljuéno z soljo v
zivilih.



8. Omejite uzivanje sladkorja in sladkih Zivil.

Enostavni sladkorji naj ne bi prispevali ve¢ kakor 10% dnevnega energijskega vnosa, saj se
med ogljikovimi hidrati najhitreje prebavijo in povzrocijo hiter porast inzulina. Nahajajo se v
kuhinjskem sladkorju, medu, ¢okoladi, slascicah, sladkih pijacah; naravno pa so prisotni v
sadju. En gram sladkorja vsebuje 4 kilokalorije, kar predstavlja pri povpre¢nem energijskem
vnosu 2000 kcal priblizno 50 gramov sladkorja, ki ga lahko zauzijemo s sladkarijami,
sladkorjem v kavi, €aju, s sladkimi pijacami s sadjem. Sladkor ne vsebuje esencialnih hranil in
zviSuje energijsko gostoto obrokov. Enostavni sladkorji so velik dejavnik tveganja za
prekomerno telesno maso in debelost. Hrano sladkajte zmerno in izbirajte zZivila, ki vsebujejo
malo sladkorja. Tudi z omejevanjem sladkih Zivil prihranimo denar.

9. Zauzijte dovolj tekocine.

Telo potrebuje v povprecju 1,5 do 3 I teko€ine na dan. Potreba po tekocini narasca s telesno
maso, s telesno aktivnostjo in glede na zunanjo temperaturo in vlago v zraku.

10. Omejite uzivanje alkohola.

Prekomerno pitje alkoholnih pijac je povezano z ve¢jimi moznostmi za pojav bolezni srca in
ozilja, nenadne smrti, ciroze jeter, nekaterih oblik raka, poSkodb, duSevnih in vedenjskih
motenj, imunskih motenj, zasvojenosti, alkoholne kardiomiopatije in skeletne miopatije, ki se
kaZejo v spremenjenem krvnem tlaku in aritmijah.

11. Hrano pripravljajte zdravo in higiensko. Pravilni postopki priprave so pomembni
zaradi vecjega izkoristka hranil, bolj$e prebavljivosti in ne nazadnje boljsih senzori¢nih
lastnosti zivil. Priporoé€ljivi postopki so kuhanje v sopari, parno konvekcijski peéici, dusenje z
manjSo koli€ino olja in duSenje v lastnem soku ali z dodatkom vode. 1zogibajte pa se ocvrti
hrani, pe€eni z veliko maséobe in moéno zapec¢enim zivilom. Priprava Zivil je e posebno
pomembna pri zivilih, bogatih z vitamini in minerali, ki se hitro uni€ijo pri nepravilni pripravi
in termi¢no obdelavi.

12. Bodite telesno dejavni toliko, da bo vasa telesna masa normalna.

Telesna neaktivnost je velik dejavnik tveganja za nastanek prekomerne telesne mase in
debelosti. Debelost je povezana s pove¢anim tveganjem za nastanek povisanih mascob v krvi,
povisanega krvnega tlaka, raka dojke, debelega ¢revesa, danke, prostate in drugih vrst raka, z
nastankom hipertenzije, sladkorne bolezni, sréno-zilnih bolezni, jetrnih bolezni, ortopedskih
zapletov. Za uspe$no zdravo hujSanje in vzdrZevanje nove telesne mase je potrebno
spremeniti zivljenjski slog, zmanj$ati obseg obrokov v dnevni prehrani in vkljuéiti ¢im veé
telesne aktivnosti. Redna telesna aktivnost, vsaj eno uro na dan in uravnotezena prehrana z
veliko zelenjave in sadja pomagata pri zmanjSevanju telesne mase. V kolikor imate normalno
telesno maso, bodite aktivni vsaj pol ure dnevno.






