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Raziskovalno vprašanje S 2, Gimnazije Franca 

Miklošiča Ljutomer:  

Ali se zavedamo kaj jemo? 

Ali spol, starost in kraj bivanja vplivajo na odnos do hrane? 

Ali se zavedamo  vsebnosti  aditivov v živilih? 

Kolikšen delež sladkorja je v pijačah in različnih vrstah sadja? 

Kakšno je razmerje organskih spojin v živilih? 

Navodilo za delo. 

1. Dijaki opravijo anketo, s pomočjo katere ugotovijo odnos dijakinj in dijakov 

različnih letnikov do hrane. Zanimivo bo primerjati odgovore glede odnosa  do hrane 

med regijami. 

2. Dijaki bodo v laboratoriju raziskali deleže raznih aditivov (barvila, stabilizatorji, 

emulgatorji) v vsaj štirih živilih. Podobno bodo izmerili količino sladkorja v pijačah 

in sadju. 

3. Preko poskusa bodo ugotovili s katerimi indikatorji dokazujemo organske spojine 

v živilih (maščobe, ogljikove hidrate, beljakovine) in izmerili njihove deleže v vsaj 

štirih različnih živilih.  

Ker se je raziskovalno vprašanje spreminjalo po roku za objavo, smo imeli 

nekaj težav in dilem pri oblikovanju končnega odgovora. Odločili smo se, da 

odgovorimo na vprašanje, ki je bilo zastavljeno v roku:  

ALI SPOL IN STAROST DIJAKOV TER KRAJ 

BIVANJA VPLIVAJO NA ODNOS DO ZDRAVE 

PREHRANE? 
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ODGOVOR NA RAZISKOVALNO 
VPRAŠANJE 

1 Uvod 

1.1 O zdravi prehrani 
Med hrano uvrščamo vse snovi, ki jih organizem potrebuje za  delovanje in rast. 

Sestavljena je iz enega ali več od petih osnovnih hranil: beljakovin, ogljikovih 

hidratov, maščob, mineralov in vitaminov. Čeprav je ne uvrščamo med hrano, je 

tudi voda življenjsko potrebna. Beljakovine zagotavljajo rast in obnovo telesnih tkiv. 

Ogljikovi hidrati (škrob) in maščobe dajejo potrebno energijo za delovanje organizma 

in telesno dejavnost. Naloga mineralov in vitaminov je nadzor telesnih procesov. 

Nobeno živilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi, zato moramo jesti različna živila. 

Zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah živil: 

1. skupina: kruh, žita, žitni izdelki, kaše, krompir 

2. skupina: sadje in zelenjava 

3. skupina: mleko in mlečni izdelki 

4. skupina: meso, ribe in zamenjave 

5. skupina: živila, ki vsebujejo veliko maščob in sladkorjev 

 

Če uživamo živila pretežno iz prvih 4 skupin, zagotavljamo zadosten vnos hranilnih 

snovi za normalno delovanje našega telesa in za vzdrževanje zdravja. Živila, ki 

vsebujejo veliko maščob za življenje niso nujno potrebna, vendar maščobe dodajo 

naši hrani pestrost in okusnost. 

Izbor in količino živil, ki naj jih jemo vsak dan si lahko predstavimo s pomočjo 

prehranske piramide. Predstavljajmo si jo kot polico v naši shrambi, na kateri so 

skupine živil. Večja je polica, večkrat in v večji količini posegamo po določeni 

skupini živil. Na spodnji in največji polici so žita, žitni izdelki in krompir ali škrobna 

živila. Na naslednji polici (malo manjši od spodnje) najdemo zelenjavo in sadje. 

Naslednja  polica je še manjša. Na njej najdemo meso in zamenjave ter mleko in 

mlečne izdelke. Na zgornji in najmanjši polici so živila z veliko maščob in sladkorjev. 

Tako prikazuje prehranska piramida uživanje živil iz petih poglavitnih prehranskih 

skupin na spodnjih treh ravneh piramide. Vsaka od skupin vsebuje določene 

hranilne snovi, ne pa vseh, ki jih potrebujemo. Prav zato živila iz ene skupine ne 

morejo nadomestiti  živil iz druge skupine. Nobena skupina živil ni pomembnejša od 

druge, za dobro zdravje potrebujemo živila iz vseh skupin. Bodimo pozorni na to, da  

piramida s svojo obliko in barvami semaforja ponazarja količine živil v dnevni 

prehrani in potrebo po izbiranju zdravih živil. 

S prehrano lahko največ naredite za svoje zdravje, če redno uživate zadostne 

količine zelenjave. 
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Sadje spada v skupino živil, ki ga na naši polici v obliki piramide najdemo na polički 

skupaj z zelenjavo. To pomeni, da naj uživamo sadje večkrat dnevno. Niti en dan 

brez sadja, se glasi priporočilo zdrave prehrane. Tako bomo zaužili vse pomembne 

snovi (minerale, vitamine, vlaknine, antioksidante). Vse to so zaščitne snovi, ki nas 

varujejo tako, da v organizmu »lovijo« strupene snovi (proste radikale). Prosti 

radikali nastajajo v organizmu in lahko poškodujejo celice v našem telesu. Tako 

prispevajo k nastanku številnih bolezni kot so poapnenje žil, bolezni srca in ožilja, 

nekaterih vrst raka, sive mrene. 

Vitamini in minerali so skupina snovi, ki so nujno potrebne za normalno delovanje 

organizma. Če hrana ni uravnotežena in v primeru povečanih potreb po vitaminih 

in mineralih (bolezni, stres, povečana telesna aktivnost) si lahko pomagamo z 

uživanjem funkcionalnih živil,  ki so obogateni z naravnim dodatkom mineralov in 

vitaminov ali prehranskimi dopolnil. 

Torej v obrokih zagotovimo: 

 ogljikove hidrate iz škrobnih živilih, 

 prehrano bogato z prehransko vlaknino,  

 zelenjavo in/ali sadje,  

 beljakovinska živila z manj maščobe, npr. pusto meso,  

 omejimo nasičene maščobe živalskega izvora,  

 močno omejimo enostavne ogljikove hidrate – sladkorje in 

 spijmo dovolj tekočine - naravne ali mineralne vode.  

Na dan je priporočeno zaužiti tri do šest obrokov. Glavni trije obroki so zajtrk, kosilo 

in večerja, ostali trije pa so dopolnilni obroki oz. malice. Zajtrk naj bi pri treh 

dnevnih obrokih predstavljal 40 odstotkov energije dnevnih obrokov, pri petih pa 

20–25 odstotkov. Uživanje glavnih obrokov naj bi trajalo od 20 do 30 minut, 

uživanje vmesnih od 10 do 15 minut, presledek med obroki pa od tri do štiri ure. 

Nova prehranska piramida je oblikovana tako, da je prilagojena vsakemu 

posamezniku in njegovemu načinu življenja in gibanja. Iz piramide je razvidno, 

kako pomembno je, da sta telesna aktivnost in prehrana uravnotežena: 

  

Človek, ki hodi po stopnicah, simbolizira vsakodnevno telesno aktivnost. 
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2 Raziskava 
Da bi odgovorili na zastavljeno raziskovalno vprašanje "Ali spol in starost dijakov 

ter kraj bivanja vplivajo na odnos do zdrave prehrane?" smo sestavile spodnji 

anketni vprašalnik (glej poglavje Anketni vprašalnik). Anketiranje smo izvajali 

preko spleta pri čemer smo anketirali 204 dijakinj in dijakov od 1. do 4. letnika 

naše šole, starih od 14 do 19 let. 

Vsak anketiranec je v anketi zapisal oziroma izbral svojo starost v letih, spol, 

oddelek in regijo svojega stalnega bivališča.  

Anketne odgovore smo analizirale glede spola, letnika in regije bivanja dijakinj 

oziroma dijakov. 
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2.1 Anketni vprašalnik 

Zdrava prehrana – anketa :  

Starost v letih:__________ 

Spol:  M Ž 

Oddelek: ____ 

1) V kateri slovenski regiji imate stalno bivališče? 

a) Pomurska regija 

b) Podravska regija 

c) Koroška regija 

d) Savinjska regija 

e) Zasavska regija 

f) Spodnjeposavska regija 

g) Jugovzhodna Slovenija 

h) Osrednjeslovenska regija 

i) Gorenjska regija 

j) Notranjsko - kraška regija 

k) Goriška regija 

l) Obalno-kraška regija 

m) Drugo 

2) Ali zajtrkujete ? 

a) Da, vsak dan 

b) Da, občasno 

c) Nikoli 

3) Koliko obrokov zaužijete na dan? 

a) 1 

b) 2 

c) 3 

d) 4 

e) 5 

f) več kot 5 

4) Kaj upoštevate pri sestavljanju vaših obrokov? (več možnih odgovorov) 

a) nižja cena 

b) hitra priprava 

c) dober okus 

d) dober izgled 

e) glikemični indeks 

f) drugo: ______________ 

5) Kaj najraje jeste za šolsko malico?  

a) sendvič 

b) hot dog 

c) kebab 

d) pizza 

e) krof 

f) polnozrnata štručka 

g) kosmiči 

h) topla šolska malica 

i) solate 

j) sadje 
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k) drugo:___________ 

6) Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano?  

a) nikoli 

b) od 1-krat do 3-krat 

c) od 4-krat do 6-krat 

d) od 7-krat do 9-krat 

e)  več kot 9-krat 

7) Ali spremljate koliko maščob in sladkorja zaužijete z obroki?  

a) da, vedno 

b) da, občasno 

c) skoraj nikoli 

d) nikoli 

8) Ali spremljate koliko aditivov (barvil, stabilizatorjev, emulgatorjev) zaužijete z 
obroki?  

a) da, vedno 

b) da občasno 

c) skoraj nikoli 

d) nikoli 

9) Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami zdrave 
prehrane?  

a) da 

b) ne 

10) Koliko vode na dan popijete? 

a) manj kot 1l 

b) od 1-1,5l 

c) od 1,6–2l 

d) več kot 2l 

11) Ali menite, da se danes dovolj posvečamo zdravi prehrani? 

a) da, o tem smo že dobro poučeni 

b) da, menim, da nekateri že pretiravajo v tem 

c) ne vem 

d) ne, v naših letih to ni pomembno 

e) ne, še vedno premalo gledamo, kaj jemo 

f) drugo: ______________ 



Projekt Učni krogi, raziskovalno vprašanje ALI SPOL IN STAROST DIJAKOV TER KRAJ BIVANJA VPLIVAJO NA 

ODNOS DO ZDRAVE PREHRANE?, SŠFKZ, november 2012 

8/24 

2.2 Analiza anketnih odgovorov 

2.2.1 Analiza anketnih odgovorov po spolu 

Na vprašanje Ali zajtrkujete?  je 54% deklet in 47% fantov odgovorilo, da zajtrkujejo 

vsak dan. 13% vseh anketiranih je odgovorilo, da nikoli ne zajtrkuje. 

 

Na vprašanje Koliko obrokov zaužijete na dan? je 75% odgovorilo, da jih zaužije 3 ali 

4. Zaskrbljujoče je, da 5% anketiranih dijakinj zaužije največ 2 obroka na dan. 
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Na vprašanje Kaj upoštevate pri sestavljanju vaših obrokov? je največ anketiranih, 

ne glede na spol odgovorilo, da je to dober okus. Le malo je dijakov, ki jim je 

pomembna nizka cena, hitra priprava, dober izgled, glikemični indeks ali drugo. 

 

 

Na vprašanje Kaj najraje jeste za šolsko malico? je opazna razlika med 

dekletiinfanti. 30% dijakov najraje je toplo šolsko malico, dijakinje pa so izbrale 

sendvič 19% in toplo šolsko malico in sadje s po 17%. 
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Na vprašanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano? 

je največ anketiranih odgovorilo od 1-krat do 3-krat in sicer 58% dijakov in 

64%dijakinj. 

 

Na vprašanje Ali spremljate, koliko maščob in sladkorja zaužijete z obroki? je največ 

42% anketiranih ne glede na spol odgovorilo, da skoraj nikoli ne spremlja količino 

zaužitih maščob in sladkorja.  
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Kakor pri prejšnjem vprašanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil, 

stabilizatorjev, emulgatorjev) zaužijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na 

spol ne spremljajo, kaj zaužijejo z obroki. 

 

Na vprašanje Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami 

zdrave prehrane? je 73% fantom to pomembno, prav takotudi 62% dekletom. 
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Na vprašanje Koliko vode na dan popijete? je največ anketiranih ne glede na spol 

odgovorilo, da popije od 1 do 1,5 litra vode.  

 

Na vprašanje Ali menite, da se danes dovolj posvečamo zdravi prehrani? je več kot 

70% anketiranih ne glede na spol odgovorilo, da še vedno premalo gledamo, kaj 

jemo. 
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2.2.2 Analiza anketnih odgovorov po letnikih 

Pri analizi anketnih podatkov po starosti oziroma letnikih se nam je zdelo bolj 

pomembno združiti statistične podatke po letnikih, kot po absolutni starosti dijakov 

v letih, saj je osnovna socialna celica na šoli oddelek. 

Iz spodnjega grafikona vidimo, da največ, kar 65% dijakov 1. letnika zajtrkuje. 

Najmanj pa zajtrkujejo dijaki 3. letnika. 

 

 

Na vprašanje Koliko obrokov zaužijete na dan? je 75% dijakov odgovorilo, da zaužije 

3 ali 4 obroke na dan. V 1. in 2. letniku je najpogostejši odgovor, da dijaki zaužijejo 

po 4 obroke, v 4. letniku pa 3. 
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Na vprašanje Kaj upoštevate pri sestavljanju vaših obrokov? je največ anketiranih, 

ne glede na letnik odgovorilo, da je to dober okus. Le malo je dijakov, ki jim je 

pomembna nizka cena, hitra priprava, dober izgled, glikemični indeks ali drugo. 

 

 

 

Na vprašanje Kaj najraje jeste za šolsko malico? so razlike po letnikih. Dijaki 1. in 3. 

letnika najraje izberejo sendvič, v 4. letniku pa sadje. 
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Na vprašanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano? 

je večina dijakov vseh letnikov odgovorila od 1-krat do 3-krat. 

 

Na vprašanje Ali spremljate, koliko maščob in sladkorja zaužijete z obroki? je največ 

anketiranih ne glede na letnik odgovorilo, da skoraj nikoli ali pa nikoli ne spremlja 

količine zaužitih maščob in sladkorja. 
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Kakor pri prejšnjem vprašanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil, 

stabilizatorjev, emulgatorjev) zaužijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na 

letnik ne spremljajo, kaj zaužijejo z obroki. 

 

Na vprašanje Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami 

zdrave prehrane? je večini dijakom pomembno in sicer najbolj izstopajo 4. letniki s 

74%. Ta odgovor nas malo preseneča. Po eni strani anketiranci odgovarjajo, da so 

jim pomembne smernice zdrave prehrane, po drugi pa so na prejšnjih vprašanjih 

odgovorili, da je večini vseeno, ali je obrok zdrav. 
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Na vprašanje Koliko vode na dan popijete? je največ anketiranih odgovorilo, da 

popije od 1 do 1,5 litrov. V grafu izstopa 4. letnik, kjer je odstotek tistih, ki popijejo 

manj kot 1 liter enak s tistimi, ki popijejo od 1-1,5 litrov vode. 

 

Na vprašanje Ali menite, da se danes dovolj posvečamo zdravi prehrani? je več kot 

70% anketiranih ne glede na letnik odgovorilo, da še vedno premalo gledamo kaj 

jemo. 
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2.2.3 Analiza anketnih odgovorov po regijah stalnega bivanja 

Iz spodnjega grafikona vidimo, da večina dijakov zajtrkuje vsak dan ali občasno, ne 

glede na regijo.  

 

Na vprašanje Koliko obrokov zaužijete na dan? so najpogostejši odgovori 3, 4 ali 5 

obrokov.  
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Na vprašanje Kaj upoštevate pri sestavljanju vaših obrokov? je največ anketiranih, 

ne glede na regije bivanja odgovorilo, da je to dober okus. Le malo je dijakov, ki jim 

je pomembna nizka cena, hitra priprava, dober izgled, glikemični indeks ali drugo. 

 

Na vprašanje Kaj najraje jeste za šolsko malico? so odgovori skoraj po vseh regijah 

enaki razen v Koroški, kjer je prevladujoči odgovor krof in v Spodnjeposavski pizza. 
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Na vprašanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano? 

je večina dijakov ne glede na regije stalnega bivanja odgovorila od 1-krat do 3-krat. 

 

Na vprašanje Ali spremljate, koliko maščob in sladkorja zaužijete z obroki? je največ 

anketiranih ne glede na regijo stalnega bivanja odgovorilo, da skoraj nikoli ali pa 

nikoli ne spremlja količine zaužitih maščob in sladkorja. 
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Kakor pri prejšnjem vprašanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil, 

stabilizatorjev, emulgatorjev) zaužijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na 

regijo stalnega bivanja ne spremljajo, kaj zaužijejo z obroki. 

 

Na vprašanje Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami 

zdrave prehrane? je večini dijakov pomembno, izstopa le Koroška regija. 

 

Na vprašanje Koliko vode na dan popijete? je največ anketiranih odgovorilo, da 

popije od 1 do 1,5 litrov. Izstopa Goriška regija, kjer večina dijakov popije manj od 1 

litra vode. 
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Na vprašanje Ali menite, da se danes dovolj posvečamo zdravi prehrani? je več kot 

70% anketiranih ne glede na regijo stalnega bivanja odgovorilo, da še vedno 

premalo gledamo kaj jemo. 
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3 Zaključek 
Iz anketnih odgovorov je razvidno, da zajtrkuje več deklet kot fantov. Navade 

zajtrkovanja v večji korelaciji z letnikom v katerem so anketiranci, kot pa z regijo 

stalnega bivanja. Najpogostejši odgovor o številu zaužitih obrokov na dan je 3 do 5 

in je neodvisen od spola, letnika ali regije bivanja. Pri sestavljanju obroka je za vse 

dijake najpomembnejši dober okus. Najbolj priljubljena šolska malica je za fantje 

topla šolska malica, za dekleta pa sendvič; dijaki 4. letnika pa so se odločili za 

sadje, saj so najbrž bolj ozaveščeni o zdravi prehrani. Na naši šoli opažamo tudi 

porast zdravstvenih težav pri dijakih višjih letnikov, kar bi tudi lahko bil eden od 

vzrokov, da bolje skrbijo za svoje zdravje in jim je zdrava prehrana bolj pomembna. 

Več kot polovica dijakov in dijakinj se od 1-krat do 3-krat na mesec prehranjuje v 

restavracijah s hitro prehrano, ne glede na letnik in regije stalnega bivanja. Delno 

paradoksalno se nam zdi, da po eni strani večina dijakinj in dijakov v glavnem ne 

spremlja količine sladkorja, maščob ali aditivov, ki jo zaužije s prehrano, po drugi 

strani pa so odgovarjali, da jim je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s 

smernicami zdrave prehrane. Večina anketiranih popije dnevno od 1 do 1,5 litra 

vode na dan. Več kot 70% anketiranih se strinja, da še vedno premalo pazimo na 

vsebino prehrane.  

Torej naše dijakinje in dijaki radi jedo hrano dobrega okusa, čeprav zaužita hrana 

ni nujno zdrava, saj večina ne spremlja, koliko sladkorja, maščob in aditivov 

vsebuje ta hrana. Večina anketiranih se strinja, da se ljudje še vedno premalo 

zavedamo, kaj jemo. 
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