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SOLSKA PREHRANA

Analiza ankete o Solski prehrani za leto 2021/2022
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Priprava anketnih vprasanj

Anketna vpraSanja je sestavila organizatorica Solske prehrane v sodelovanju s ¢lani Komisije za Solsko
prehrano. VpraSanja se navezujejo sploSno na Solsko prehrano, Solsko malico ter kosilo, na uZivanje
sladkarij in pijac ter koli¢ina gibanja.

lzvedba ankete

Anketa je bila izvedena med 19. 4. 2022 in 27. 4. 2022. ReSevala se je v elektronski obliki. U¢enci od 1.
do 4. razreda so izpolnjevali anketo doma skupaj s starsi, u¢enci od 5. do 9. razreda pa v Soli, pri
oddelénih skupnostih. ReSenih je bilo 130 anket. Nekaj u€encev zaradi odsotnosti ni reSevalo ankete,
veliko anket niso resili uenci s starsi od 1. do 4. razreda in nismo zadovoljni z odzivom. Starsi so bili
obvesceni pravocasno preko eA in dobili ustrezna navodila in povezavo do ankete. Uéenci v Soli so v
vecini resili anketo, s ¢imer smo zelo zadovoljni.

Zahvaljujemo se vsem, ki so izpolnili anketo. Rezultati ankete in mnenja nam bodo v pomo¢ pri
organizaciji Solske prehrane v prihodnje.

Povzetek analize

Vecina ucencev je zadovoljna s Solsko prehrano. Potrudili se bomo, da bomo 3e bolj poudarjali pomen
zajtrka, kot najpomembnejSi obrok dneva in da si zanj vzamejo ¢as, saj premalo otrok zajtrkuje.
Nikakor Solska malica ne more nadomestiti zajtrka. V vecini so anketirani ucenci zadovoljni z malicami
in kosili. Za malico bi Zeleli manj zdravo hrano, pri kosilu pa manj zelenjave. V Solske jedilnike bomo
uvrstili nekaj jedi, ki so jih navedli v anketi. Dosec¢i moramo, da bodo ucenci manj posegali po sladkih
pijaca in sladkarijah, pecivu. Kultura prehranjevanja na 3oli je zadovoljiva, delali bomo na tem, da bodo
ucenci tiho in kulturo uzivali obroke v Solski jedilnici.

Anketna vpasanja

Kateri razred obiskujes? (n = 130)
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Spletni vprasalnik je izpolnilo 130 ucencev od 1. do 9. razreda, kar predstavlja 69 % vseh ucencev na




Soli. Slabsi odziv na reSevanje ankete temelji na nereSenih anketnih vprasanjih u€encev s starsi od 1.
do 4. razreda, saj je bil odstotek resenih anket zelo majhen in nad ¢imer smo nekoliko razocarani.

Ali redno zajtrkujes pred odhodom v Solo? (n = 130)
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Na vprasanje o uZivanju zajtrka pred prihodom v Solo smo dobili odgovore, da 36% ucencev zajtrkuje
redko, 36% obcasno in samo 29% ucencev zajtrkuje vsak dan pred odhodom v Solo. Z naslednjim
vprasanjem smo ugotavljali, zakaj ne zajtrkujejo redno in dobili sledece odgovore.

Ce ne zajtrkuje$ redno, napisi razloge, zakaj ne zajtrkujes.

Glede na nabor odgovorov uéencev jim zjutraj primanjkuje ¢asa za zajtrk zaradi vec razlogov: vstanejo
prepozno, jedo malico v Soli, se jim ne ljubi pripravljati zajtrka, jim zjutraj ne pase jesti, so tako vajeni.
Nato smo se sprasevali, koliko u¢encev je mnenja, da lahko zajtrk nadomesti Solska malica.

Ali menis, da lahko Solska malica nadomesti zajtrk? (n = 130)
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45% ucencev je mnenja, da malica ne more nadomestiti zajtrka, 36% ucencev pa da lahko. V leto$njem
Solskem letu smo dali veliko poudarka na zajtrk (oddel¢ne ure, Tradicionalni slovenski zajtrk...), pa
vendar se ucenci raje odlocijo, da ne zjajtrkujejo iz zgoraj nastetih razlogov in jim je prvi obrok Sele
Solska malica. Dopoldanska malica ne sme biti nadomestni obrok zajtrku. V prihodnjem letu bomo Se
bolj spodbujali k uZivanju zajtrka preko razli¢nih dejavnosti.




Vemo, da naj bi zajtrk predstavljal 20% vsega energijskega vnosa na dan, z njim dobimo zadetno
energijo dneva in je nenadomestljiv obrok. Zajtrk nam da energijo za delo, igro, ucenje. Iz razli¢nih
raziskav je razvidno, da so ucenki, ki redno zajtrkujejo, v Soli bolj zbrani in imajo manj tezav s
prekomerno telesno tezo.

Kako pogosto spremljas Solski jedilnik? (n = 130)
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Vecina ucencev jedilnik spremlja redno, ostali pa jedilnik spremljajo obcasno ali redkeje.

Kje spremljas jedilnik? (n = 130)
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Najbolj pogosto u¢enci spremljajo jedilnik na Solski ogalsni deski, manjSina na Solski spletni strani.

Katere obroke zauzijes v Soli? (n = 130)
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Zelo velika vecina u€encev na nasi Soli je prijavljena na Solsko malico in redno kosilo. Nekaj ué¢encev je
kosilo obcasno, s Solskimi boni za kosilo.

Ali Solski jedilnik vsebuje dovolj sadja in zelenjave? (n = 130)
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S tem vprasanjem smo iskali mnenje o tem ali u¢encem ponudimo koli¢insko dovolj sadja in zelenjave
pri malici ali kosilu in vec¢ina u¢encev je mnejna, da je koli¢insko dovolj. Trudimo se, da je pri malici in
kosilu zadostna koli¢ina sadja in zelenjave, da je raznovrstna, sezonska, sveZa. Tudi preko Evropskega
projekta Solska shema dobijo dodatne obroke lokalnega sadja in zelenjave.

Ali si zadovoljen s Solsko malico? (n = 119)
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63% ucencev je vedno zadovoljna s Solsko malico, 31% pa vcasih. Vsekakor se trudimo, da v Solski
jedilnik vklju¢ujemo tudi jedi, ki jih predlagajo ucenci (skladno s smernicami), da je malica raznovrstna,
kuhana, veckrat pripravljena v 3oli. Res je, da ni vsaka jed vSe¢ vsem, tako da smo z odstotokom
zadovoljnih u¢encev zadovoljni tudi mi.




Ali Solsko malico pojes v celoti? (n = 130)
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Vedina uéencev malico poje v celoti, saj se trudimo, da ugodimo koli¢inskim potrebam otrok. Ce so
nejesci, lahko vzamejo manj, tisti ki so bolj jesci, lahko dobijo repete. Tak nacin je v skladu z manj
zavrzene hrane, ki je na nasi Soli zelo pomemben element pri pripravi hrane.

Cesa je po tvojem mnenju pri malici preveé: (n = 130)
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Cesa vsebuje malica preveg, je vedina mnenja da ogljikovih hidratov. Ce pogledamo jedilnik na letni
ravni, je res, da je veliko malic, kjer je so vklju€eni kruh in krusni izdelki. Da zmanjSamo koli¢no
ogljikovih hidrateov, se posluzujemo kuhanih malic, ki vsebujejo nekoliko manj OH in ve¢ beljakovin.

Katero od nastetih jedi bi izbral za Solsko malico? (n = 130)
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Iz grafa razberemo, da bi ucenci za malico najraje jedli hamburger, pico, makaronovo meso,
cokolino....Nekajkrat na leto uéencem ponudimo hamburger, kjer vklju¢imo lokalna Zivila — kruh,
pleskavica, zelenjava — Ce je na voljo in tako ustrezemo Zelji u¢encev. Pice ne ponujamo, ravno tako ne
Cokolina. Bi si pa ucenci Zeleli Se sadne solate, mesni burek, baklavo, kebab, palacdinke, slanino.
Dolocenih jedi v Solski jedilnik ne bomo vkljuéevali, sadj stremimo k bolj zdravim obrokom.

Ali po malici ustrezno locujes odpadke? (n = 130)
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Velika vecina anketiranih uéencev ustrezno loc¢uje odpadke po malici. Vsak ucenec za s sabo pospravi
ostanke, pribor, prticke v za to namenjene posode. Tako so odpadki in ostalo ustrezno loéeni (papir,
bioloski odpadki, embalaZa...), kar omogoca lazje delo v kuhinji in zadovoljujemo ekoloska nacela.

Ali si zadovoljen s sestavo kosila? (n = 119)
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82% ucencev je zelo ali zadovoljnih s sestavo kosila. Pri kosilih se trudimo, da so le ta raznovrstna,
pripravljena iz sveZih sestavin. Ocvrtih jedi v olju ne pripravljamo, ampak jih pe¢emo v konvektomatu.
Tako zagotavljamo bolj zdravo hrano, z manj mascob.




Cesa je po tvojem mneniju pri kosilu preveé: (n =117)
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Pri tem vprasanju smo zazanali, da uéenci niso razumeli, kaj smo jih Zeleli vprasati oziroma se v vecini
niso znali opredeliti, ¢esa je pri kosilu prevec. Lahko pa razberemo, da so u¢enci mmenja, da je prevec
zelenjave. Pri kosilu imajo u¢enci moznost, da si poljubno vzamejo zelenjavo. Lahko dobijo tudi mnajso
ali vecjo kolicino le te, Ce izrazijo Zeljo. S tem se izognemo manjsi kolic¢ini bioloskih odpadkov.

Katere od spodaj nastetih jedi bi izbral pri Solskem kosilu? (n = 117)
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Ostali odgovori: musaka, ¢evapcici, pis¢ancji medaljoni, lignji.




Bi moralo biti pri Solskem kosilu vec zelenjavnih jedi? (n = 118)
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Skladno z zgornjim vprasanjem so ucenci mnenja, da je zelenjave dovolj, za nekatere celo preved. Iz
vidika zdrave prehrane je pomembno, da ucenci dobivajo ponujeno zelenjavo, jo veckrat poskusijo in
konc€no redno uzivajo zelenjavo. Koli¢insko prilagajamo nakup posamezne zelenjave, da se izognemo
zavrzkom odvecnih Zivil.

Kolikokrat na teden si postrezes z napolitankami, rogljicki, kupljenim pecivom...? (n = 118)
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Ugotavljamo, da ucenci dokaj redno posegajo po sladkemu pecivu. Te uvrs¢amo v vrh prehranske
piramide, saj vsebujejo veliko sladkorja, skritih mascob, tudi transmascob. Predstavljajo ene glavnih
dejavnikov za nara$canje telesne teZe pri otrocih in mladostnikih. Uéence spodbujamo, da raje
posezejo po oresckih (ena pest oresckov na dan) ali sveZzem sadju in zelenjavi.




Po kateri pijaci bi posegel, ko si Zejen? (n = 118)
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Zelo smo zadovoljni z rezultatom, da velika vecina anketiranih uéencev pije vodo. Malo manj nas
veseli, da posegajo po vodi z okusom. V Solski prehrani ponujamo vodo, nesladkan ¢aj ali manj sladko
limonado. Ne ponujamo gaziranih pijac, sirupov, ki jih najveckrat pijejo v domacem okolju.

Kako pogosto uzivas sladkarije (npr. bonboni, ¢okolada, lizike...)? (n = 117)

veckrat na teden (39%) vsak dan (19%)
nikoli (2%)

n=117

redko (40%)

Graf prikazuje, da se uéenci kar pogosto posladkajo s sladkarijami. Velika vecina sicer ne uZiva sladkarij
vsak dan, so pa Se vedno dokaj pogoste na njihovih jedilnikih. Sladkarije se nahajajo na vrhu
prehranske piramide, jih ne uzivamo pogosto oziroma jih uzivamo redko. V prihodnje bomo posvetili
nekaj oddelénih skupnosti temam, povezanih s slabimi vplivi sladkorja na zdravje ¢loveka.




Koliko ¢asa na teden posvetis gibanju? (n = 117)
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Veseli nas dejstvo, da se kar 75% ucencev ukvarja s Sportom vac kot eno uro na dan. Gibanje otrok je
iziemno pomembno za pravilen razvoj otroka. Razvoj otroka pojmujemo kot pojavljanje in razvijanje
sposobnosti na gibalnem, spoznavnem in ¢ustvenem podrocju. Ta podrocéja se prepletajo, in nenehno
vplivajo en na drugega. Raziskave potrjujejo, da je ustrezno in zadostno gibanje otrok izjemnega
pomena za miselno in ¢ustveno podrocje razvoja otroka.

O zdravem nacinu prehranjevanja vem veliko. (n = 115)
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Vecina otrok je mnenja, da veliko vedo o zdravem nacinu prehranjevanja. Veliko ucnih vsebin na to
temo je namenjeno zdravemu nacinu Zivljenja in prehranjevanja, se udelezujemo projektov Solska
shema, Zdrava Sola, interni projekti..., kjer zdravo prehranjevanje naj postane spontani del nacina
Zivljenja in hkrati vsakodnevni uZite. Prehrana naj bo ¢im bolj pestra in naj vkljuéuje razlicna Zivila.
Priporo¢amo od 3 do 5 dnevnih obrokov. Dan zacnite z zdravim zajtrkom. Zajtrk je najpomembnejsi
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. Zivila iz skupin meso in zamenjave
ter mleko in zamenjave so pretezno Zivalskega, nekatera med njimi pa tudi rastlinskega izvora
(strocnice in izdelki iz strocnic).




Kako bi ocenil kulturo obnasanja pri jedi v Soli? (n = 117)
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Kultura prehranjevanja je za zdravo in prijetno uZivanje obrokov zelo pomembna. Ucenje kulture
prehrane vkljuéujemo Ze od prvega razreda (pri malici, pri kosilu v podaljSanem bivanju). Ucenci so
zadovoljni s kulturo prehranjevanja, 32% ucencev pa menijo, da je kultura slaba. Najveckrat je vzrok za
slabse pocutje v jedilnici hrup.




