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Priprava anketnih vprasan;j

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 uzZivanje
sladkarij in pijac ter koli¢ino gibanja.

Izvedba ankete

Anketa je bila izvedena med 12. 4. 2024 in 25. 4. 2024. ReSevala se je v elektronski obliki. U¢enci 1. in
2. razreda so izpolnjevali anketo doma skupaj s starsi, uenci od 3. do 9. razreda pa v Soli, pri
oddel¢nih skupnostih ali drugih obilkah pouka. ReSenih je bilo 164 anket. Uéenci v 3oli so v vecini resili
ankete, s ¢cimer smo zelo zadovoljni.

Zahvaljujemo se vsem, ki so izpolnili anketo. Rezultati ankete in mnenja nam bodo v pomo¢ pri
organizaciji Solske prehrane v prihodnjem Solskem letu, upostevajo¢, da s 1. 9. 2024 stopijo v veljavo
nove prehranske smernice z dolocili.

Povzetek analize

Ce povzamemo celotno anketo, je zadovoljstvo s $olsko prehrano zadovoljivo, saj so u¢enci zadovoljni
s Solsko prehrano. Skrbi pa nas dejstvo, da se vsako leto zmanjsuje Stevilo otrok, redno zajtrkuje le
20% ucencev, ki zajtrkujejo, kjlub temu, da tekom Solskega leta z razlicnimi aktivnostmi in projekti
poudarjamo njegov pomen. Razlogi, da ne zajtrkujejo so nisem lacen, se mi mudi v Solo, prepozno
vstanem, nimam casa, se mi ne ljubi zajtrkovat, torej je tezava v jutranji organizaciji dneva ali pa
jutranjih navad zajtrkovanja nimajo, za kar bi morali Ze v zgodnjem otrostvu poskrbeti starsi.

Nikakor Solska malica ne more nadomestiti zajtrka, ceprav je kar veliko ucencev v to prepri¢ana.
Zavedamo se dejstva, da veliko u¢encev ne zajtrkuje in jim je malica prvi obrok v dnevu, zato imajo
ucenci Zelje, da bi za malico uzivali manj zdravo hrano, kalori¢no in koli¢insko bolj obilno, kot na
primer kebab, burek, pica, cokolino, ¢eprav so mnenja, da je pri malici prevec ogljikovih hidratov, pri
kosilu si Zelijo manj zelenjave. Sadja in zelenjave je dovolj, sezonsko in raznoliko prilagajamo vrste
sadja in zelenjave, glede na sezono.

Velika vecina ucencev je zadovoljna s kosili, nekateri predlagajo manj maséob, zelenjave, stroc¢nic...,
tudi pri kosilu bi si po vecini zZeleli lazanjo, hamburger, burek, pasulj, ocvrto meso, tortilje, njoki,
kroketi, nimajo pa potrebe po vec zelenjavnih jedeh.

Pricakovano okrog 70% ucencev tedensko poseze po kupljenem sladkem pecivu, zelo majhen odstotek
pa nikoli ne poseze po tem. Podobno je pri sladkarijah.

Iz ankete ugotavljamo, da ucenci sicer posegajo po vodi, ¢e so Zejni, vendar pogosto posegajo tudi po
sladkih pijacah, vodi z okusom in soku. V Soli ponujamo nesladkan ¢aj in vodo, v¢asih sladimo z
medom, bomo pa skusali z izobrazevalnimi plakati ozavescati o koli¢ini sladkorja v pijacah.

Iz ankete vidimo, da se 19% ucencev giba manj kot eno uro na dan, ostali pa ve¢ kot eno uro na dan ali
vec ur dnevno, kar nas zelo veseli.




Kultura prehranjevanja na Soli je zadovoljiva, delali bomo na tem, da bodo ucenci tiho in kulturo
uzivali obroke v Solski jedilnici in povecali bomo nadzor nad kulturo hranjenja. Morda bi med obroki
vrteli glasbo po zvocniku.

Ucéencem bo potrebno v vecji meri ponuditi in jih spodbujati k uzivanju razliéne hrane, rib, zdravih
namazov, z upostevanjem novih prehranskih smernic... Poskusili bomo pogosteje na jedilnik uvesti
brezmesni dan, ribji dan, Se pogosteje ponuditi BIO/EKO Zivila, Zivila iz shem kakovosti in jim znake
kakovosti tudi predstaviti. Zeljo imamo po ponovnem zagonu samopostreznih malic, ki so se izkazale
kot koristne, poucne, brez zavrzene hrane.

CILJI: poudarek o pomenu zajtrka, vec rib, ve¢ enolon¢nic, ve€ zdravih sladic, ve¢ brezmesnih obrokov,
vel strocnic, samopostreZzna malica, spodbujanje pitja vode, spodbujanje uéencev k poskusanju
nepoznane hrane, pomen zdravih prigrizkov, glasba v jedilnici med obroki, izobraZevalni plakati —
sladkor v hrani in pijaci, slediti novim prehranskim smernicam, ki stopijo v veljavo 1. 9. 2024.

Anketna vpasanja

Kateri razred obiskujes?
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Ali redno zajtrkujes pred odhodom v Solo?
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Zelo zaskrbljujoce in resno stanje glede zajtrkovanja je dejstvo, da kjub temu, da v Soli po diagonali
poudarjamo o pomenu zajtrkovanja, vsako leto zaznavamo upad ucencev, ki zajtrkujejo pred
prihodom v $olo. Cedalje ve€ otrok ne zajtrkuje ali le ob&asno, redno le 20 %. V naslednjem vprasanju
nas je zanimalo, kateri so razlogi, da skoraj polovici u¢encem zajtrk ne prdstavlja pomemben obrok.

Ce ne zajtrkujes redno, napisi razloge, zakaj ne zajtrkujes.
Glede na nabor odgovorov uéencev jim zjutraj primanjkuje €asa za zajtrk zaradi vec razlogov: nisem

lacen, se mi mudi v Solo, prepozno vstanem, nimam ¢asa, se mi ne ljubi zajtrkovat... Nato smo se
sprasevali, koliko uéencev je mnenja, da lahko zajtrk nadomesti Solska malica.

Ali menis, da lahko Solska malica nadomesti zajtrk?

) o ne vem (24%)
ne, malica ne nadomesti zajtrka (32%:)

n=170

da, lahko ga (44%:)

32% ucencev je mnenja, da malica ne more nadomestiti zajtrka, 44% ucencev pa da lahko. V letoSnjem
Solskem letu smo dali veliko poudarka na zajtrk (oddelé¢ne ure, Tradicionalni slovenski zajtrk,
gospodinjstvo, izbirni predmeti...), 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 primerjavi s prejSnjim Solskim letom se je zmanjsal delez otrok, ki menijo, da zajtrka
Solska malica ne more nadomestiti, jih je pa po analizi sodec, Se vedno precej otrok, ki so mnenja, da
je zajtrk pomemben.

Vemo, da naj bi zajtrk predstavljal 20% vsega energijskega vnosa na dan, z njim dobimo zacetno
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?

Vecina ucencev jedilnik spremlja ob¢asno, ostali pa jedilnik spremljajo redno ali redkeje.

Kje spremljas jedilnik?

Najbolj pogosto ucenci spremljajo jedilnik na Solski ogalsni deski, manjSina na Solski spletni strani.

Katere obroke zauzijes v Soli?

Zelo velika vecina u¢encev na nasi Soli je prijavljena na Solsko malico in redno kosilo. Nekaj u€encev je
kosilo obcasno, s Solskimi boni za kosilo.




Ali Solski jedilnik vsebuje dovolj sadja in zelenjave?

premalo sadja in zelenjave (12%)

ne, ne vsebuje dovolj sadja in zelenjave (5%:)

prevet sadja in zelenjave (5%)

da, vsebuje dovolj sadja in zelenjave (79%)
n= 168

S tem vprasanjem smo iskali mnenje o tem ali u¢encem ponudimo koli¢insko dovolj sadja in zelenjave
pri malici ali kosilu in vecina u€encev je mnenja, da je koli¢insko dovolj. Smo pa veseli, da je nekaj
otrok izrazilo Zeljo po vedji koli¢ini sadja in zelenjave, za kar se bomo potrudili naslednje Solsko leto.
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?
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64% ucencev je vedno zadovoljna s Solsko malico, 18% pa ni zadovoljnih s Solsko malico. Vsekakor se
trudimo, da v Solski jedilnik vklju¢ujemo tudi jedi, ki jih predlagajo uéenci (skladno s smernicami), da je
malica raznovrstna, kuhana, veckrat pripravljena v Soli. Res je, da ni vsaka jed vSec¢ vsem, tako da smo
z odstotokom zadovoljnih u€encev zadovoljni.




Ali Solsko malico pojes v celoti?
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da, v celoti véasih ne, ne vedno nikoli ne ...

Vecina uéencev malico poje v celoti, saj se trudimo, da ugodimo koli¢inskim potrebam otrok. Ce so
nejesci, lahko vzamejo manj, tisti ki so bolj jes¢i, lahko dobijo repete. Tak nacin je v skladu z manj
zavrzene hrane, ki je na nasi Soli zelo pomemben ekoloski element.

Cesa je po tvojem mnenju pri malici preve¢?
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vitaminov in mineralov (sadje in zelenjava, izdelki iz
ja in zelenjave)
n= 164

Cesa vsebuje malica preve¢, je ve€ina mnenja, da ogljikovih hidratov. Ce pogledamo jedilnik na letni
ravni, je res, da je veliko malic, kjer so vkljuceni kruh in krusni izdelki. Da zmanjSamo koli¢no ogljikovih
hidratov, se posluzujemo kuhanih malic, ki vsebujejo nekoliko manj OH in ve¢ beljakovin. Izbiramo
kruh, ki vsenuje ¢im manj bele moke, krusno pecivo najveckrat je iz bele moke. Dietni obroki so
upostevani in naro¢amo izdelke iz drugih mok. Dejstvo je, da so kakovostnejsi izdelki iz polnovrenih
mok drazji in si jih vedno ne moremo privosciti.




Katero od nastetih jedi bi izbral za Solsko malico?
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Iz grafa razberemo, da bi u€enci za malico najraje jedli hamburger, pico, burek, kosmice, makaronovo
meso, Cokolino....Nekajkrat na leto u¢encem 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 poizkusili avokadov namaz, proseno kaso, kebab, carski
prazenec... . Dolocenih jedi v Solski jedilnik ne bomo vkljucevali, saj stremimo k bolj zdravim obrokom.

Ali po malici ustrezno locujes$ odpadke?
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Velika vecina anketiranih ucencev ustrezno lo¢uje odpadke po malici. Vsak uéenec za sabo pospravi
bioloske ostanke, pribor, prticke v za to namenjene posode. Tako so odpadki in ostalo ustrezno loc¢eni
(papir, bioloski odpadki, embalaza...), kar omogoca lazje delo v kuhinji, loCevanje v kontejnerje in
sledimo ekoloskim nacelom, seveda pa je potreben stalni nadzor uciteljev.




Ali si zadovoljen s sestavo kosila?
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87% 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. Nekajkrat na leto imajo ufenci moZnost
sodelovanja pri kreiranju jedilnika, kar jim zelo veliko pomeni.

Cesa je po tvojem mneniju pri kosilu preve¢:
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Najvec u€encev je odgovorilo, da ne ve, kaj bi Se lahko dodali kosilu, za kar menimo, da so sestavljena
primerno. KaZe pa, da so mnenja, da je preve¢ mascéob, zelenjave in stro¢nic. Pri kosilu imajo uéenci
moznost, da si po Zelji vzamejo zelenjavo, prilogo. Lahko dobijo tudi mnajso ali veéjo koli¢ino le te, ¢e
izrazijo Zeljo. S tem se izognemo manjsi koli¢ini bioloskih odpadkov.




Katere od spodaj nastetih jedi bi izbral pri Solskem kosilu?
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Ostali odgovori: lazanja, hamburger, burek, pasulj, ocvrto meso, tortilje, njoki, kroketi...

Bi moralo biti pri Solskem kosilu vec zelenjavnih jedi?

da (34%)
ne vem (21%)

n= 160

ne (46%)

Skladno z zgornjim vprasanjem so u€enci mnenja, da je zelenjave dovolj, za nekatere celo prevec. Iz
vidika zdrave prehrane je pomembno, da uéenci dobivajo ponujeno zelenjavo, jo veckrat poskusijo in
konéno 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...?
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Ugotavljamo, da ucenci prepogosto posegajo po sladkemu pecivu. UZivajo jih enkrat na teden, morda
celo vedrat v enem tednu. Zeleli bi si, da bi ve¢ posegali po sadju/zelenjavi, manj po sladkih
prigrizkin.Te uvrs¢amo v vrh prehranske piramide, saj vsebujejo veliko sladkorja, skritih mascob, tudi
transmascob. Predstavljajo ene glavnih dejavnikov za narascanje telesne teZe pri otrocih in
mladostnikih. U¢ence spodbujamo, da raje poseZejo po oresckih (ena pest ores¢kov na dan) ali svezem
sadju in zelenjavi.

Po kateri pijaci bi posegel, ko si Zejen?
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Zelo smo zadovoljni z rezultatom, da velika vecina anketiranih uc¢encev pije vodo. Malo manj nas
veseli, da posegajo po vodi z okusom. Pri urah gospodinjstva smo spregovorili o nevarnostih vode z
okusom in koliko sladkorja vsebujejo, vendar se ucenci Se ne zavedajo, koliko sladkorja popijejo s
sladkimi pija¢ami. V Solski prehrani ponujamo vodo, nesladkan ¢aj ali manj sladko limonado. Ne
ponujamo gaziranih pija¢, sirupov, ki jih najveckrat pijejo vdomacem okolju.




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

Graf prikazuje, da se ucenci kar pogosto posladkajo s sladkarijami. Velika velina 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. Mnenja
smo, da je 19% ucencev, ki vsak dan uZivajo sladkarije, prevec.

0% 10% 20% 30% 40% 50%
redko
vetkrat na teden
vsak dan
nikoli 4 1%
n=161
Koliko ¢asa na teden posvetis gibanju?
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Veseli nas dejstvo, da se 65% ucencev ukvarja s Sportom vac kot eno uro na dan, vendar je pa 6% manj
kot lansko Solsko leto. Gibanje otrok je izjemno pomembno za pravilen razvoj otroka. Razvoj otroka
pojmujemo kot pojavljanje in razvijanje sposobnosti na gibalnem, spoznavnem in ¢ustvenem podrodju.
Ta podrocja 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. Na Soli se
trudimo, da uéence ¢im bolj vklju¢imo v gibanje, gibanje skozi igro, gibanje med poukom.

Po drugo so ucenci navedli odgovore: vec kot tri ure, ko imam ¢as, dolo¢eni dnevi, 2-4 ure...




Vem, kaj pomeni, zdrav nacin prehranjevanja!

ne vem (8%)

da (88%)

n=161

Vecina otrok je mnenja, da veliko vedo o zdravem nacinu prehranjevanja. Veliko u¢nih vsebin na to
temo je namenjeno zdravemu nacinu Zivljenja in prehranjevanja, se udelezujemo projektov Solska
shema sadja, zelenjave in mileka Evropske Unije, 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 vklju€uje razli¢na 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 zascitne 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?
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da, veéina ufencev se kulturno obnasa

ne, kultura prehranjevarja je slaba

ne vem

n=161

Kultura prehranjevanja je za zdravo in prijetno uzivanje obrokov zelo pomembna. Ucenje kulture
prehrane vkljucujemo 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.




Da bi pojedli ve¢ hrane /
Ucitelji bi lahko bolj spodbujali pri obrokih, da bi poskusili vec razli¢nih jedi:
Iz grafa je razvidno, da se kaZze potreba po tem, da so poleg malice, kosila tudi ucitelji, ki bi spodbujali

ucence, da poskusijo nove jedi. Na sestanku komisije bomo spregovorili, kaj lahko storimo na tem
podrocju za naslednje Solsko leto (ideja samopostrezne malice).

ne (48%)

n= 157
da (52%)
Juha pri kosilu je nujna.
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Juha je zdrav zacetek kosila, saj so dober vir vitaminov in ugodno vplivajo na prebavo. Opazamo, da
vse veC otrok vzame juho, vsaj za nekaj Zlic. Najraje imajo govejo juho z rezanci in kremne juhe (npr.
krompirjeva juha, porova juha, Spargljeva juha...). Na jedilniku jih imamo vsaj trikrat v tednu.




Moje prehranske navade oblikujem po zgledu sosolcev.

da (18%)

ne (B2%)
n= 159

Vecina ucencev svojih prehranskih navad ne oblikuje po zgledu soSolcev.

Prehranjevalne navade so pomemben del Zivljenjskega sloga posameznika na katere vpliva vrsta
kompleksnih in medsebojno prepletenih dejavnikov (genetska predispozicija, socialni in ekonomski
status, okolje v katerem Zivimo, nakupovalne navade, preference okusa posameznika, dolzina spanja
itd.). Prehranjevalne navade se oblikujejo v druZini, in se v taki obliki pogosto vzdrZzujejo skozi celotno
Zivlienje osebe. Slabe prehranjevalne navade so poslediéno povezane s slabsSim zdravjem
posameznika, pojavnostjo in komplikacijami kroni¢nih obolenj (bolezni srca in oZilja, sladkorno
boleznijo tipa 2, debelostjo, raki itd.).

Uvajanje sprememb v prehranjevanju za posameznika predstavlja dolgoro¢en proces, ki je mocno
povezan z motiviranostjo in pripravljenostjo posameznika na spremembo. Motivacija za uvedbo
spremembe se razlikuje od osebe do osebe, kar je najpogosteje povezano tudi s spolom, starostjo,
ozavescenostjo posameznika o pomenu prehrane za zdravje oziroma pojavnostjo morebitne bolezni.
(vir: https://www.prehrana.si/kam-po-nasvet).

Zelim si brezmesni dan v tednu.

da (31%)

n= 160
ne (69%:)

Smernice priporoc¢ajo, da bi uzivali manj mesa, ve€ rib, stro¢nic. Uéenci se v velini ne strinjajo z
uvedbo brezmesnega dne, vendar z dobrimi recepti, okusno pripravljeno brezmesno hrano s
stroCnicami, zelenjavo, ribami, lahko obcéasno izvedemo dan brez mesa.




Enkrat na teden jem ribe.

o

ok dan famibe-N 2w
nom L3

Vec kot polovica u€encev ne je rib vsaj enkrat na teden, kar se kaze tudi v nepriljubljenosti rib v 3oli.
Ucenci so premalo izkuSeni od doma in niso vajeni ribjega mesa, zato ga je teZje uvajati v Solsko
prehano in imeti malo bioloskih odpadkov. Je pa kar 38% takih, ki pa jedo ribe enkrat tedensko, za kar

smo zelo zadovoljni. Na Solskem jedilniku se ribe pojavijo na priblizno 14 dni, so pa postvi lokalnega
izvora.

Veliko uzivam nezdrave hrane.

Pri tem vprasanju nas je zanimala lastna ocena anketirancev, koliko in €e uZivajo nezdrave hrane
(pomfrit, kebab, pica, ocvrte jedi...), in je dobra ena Cetrtina anketirancev povedala, da uziva nezdravo
hrano. Najveckrat po njej posegajo, ker je dobra in hitro pripravljena (kupljena), je pa Solski okoli$ v
predmestju in uéenci nimajo vecjega dostopa do hitre hrane, McDonalds...

Brestanica, 20. 5. 2024




