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Raziskovalno vprasanje S 2, Gimnazije Franca
Miklosica Ljutomer:

Ali se zavedamo kaj jemo?

Ali spol, starost in kraj bivanja vplivajo na odnos do hrane?
Ali se zavedamo vsebnosti aditivov v zivilih?
KolikSen delez sladkorja je v pijacah in razliénih vrstah sadja?

Kaks$no je razmerje organskih spojin v zivilih?
Navodilo za delo.

1. Dijaki opravijo anketo, s pomocjo katere ugotovijo odnos dijakinj in dijakov
razliénih letnikov do hrane. Zanimivo bo primerjati odgovore glede odnosa do hrane
med regijami.

2. Dijaki bodo v laboratoriju raziskali deleZze raznih aditivov (barvila, stabilizatorji,
emulgatorji) v vsaj Stirih Zivilih. Podobno bodo izmerili koli¢ino sladkorja v pijacah
in sadju.

3. Preko poskusa bodo ugotovili s katerimi indikatorji dokazujemo organske spojine
v zivilih (maS§cobe, ogljikove hidrate, beljakovine) in izmerili njihove deleze v vsaj
Stirih razli¢nih zivilih.

Ker se je raziskovalno vpraSanje spreminjalo po roku za objavo, smo imeli
nekaj tezav in dilem pri oblikovanju koncnega odgovora. Odlo¢ili smo se, da
odgovorimo na vprasSanje, 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
VPRASANJE

1 Uvod

1.1 O zdravi prehrani

Med hrano uvr§¢amo vse snovi, ki jih organizem potrebuje za delovanje in rast.
Sestavljena je iz enega ali veC od petih osnovnih hranil: beljakovin, ogljikovih
hidratov, mascob, mineralov in vitaminov. Ceprav je ne uvr§éamo med hrano, je
tudi voda zivljenjsko potrebna. Beljakovine zagotavljajo rast in obnovo telesnih tkiv.
Ogljikovi hidrati (Skrob) in mascobe dajejo potrebno energijo za delovanje organizma
in telesno dejavnost. Naloga mineralov in vitaminov je nadzor telesnih procesov.

Nobeno zivilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi, zato moramo jesti razli¢na zivila.

Zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah zivil:

. skupina: kruh, zita, zitni izdelki, kasSe, krompir

. skupina: sadje in zelenjava

. skupina: mleko in mlec¢ni izdelki

. skupina: meso, ribe in zamenjave

. skupina: zivila, ki vsebujejo veliko mascob in sladkorjev

au » W N -

Ce uzivamo Zzivila pretezno iz prvih 4 skupin, zagotavljamo zadosten vnos hranilnih
snovi za normalno delovanje naSega telesa in za vzdrzevanje zdravja. Zivila, ki
vsebujejo veliko mas§cob za zivljenje niso nujno potrebna, vendar mascobe dodajo
nasi hrani pestrost in okusnost.

Izbor in koli¢ino zivil, ki naj jih jemo vsak dan si lahko predstavimo s pomocjo
prehranske piramide. Predstavljajmo si jo kot polico v nas§i shrambi, na kateri so
skupine zivil. Ve¢ja je polica, veckrat in v vecji koli¢ini posegamo po doloc¢eni
skupini zZivil. Na spodnji in najvecji polici so Zita, Zitni izdelki in krompir ali Skrobna
zivila. Na naslednji polici (malo manj$i od spodnje) najdemo zelenjavo in sadje.
Naslednja polica je Se manjSa. Na njej najdemo meso in zamenjave ter mleko in
mlecne izdelke. Na zgornji in najmanjsi polici so Zivila z veliko mascob in sladkorjev.
Tako prikazuje prehranska piramida uzivanje zivil iz petih poglavitnih prehranskih
skupin na spodnjih treh ravneh piramide. Vsaka od skupin vsebuje dolocene
hranilne snovi, ne pa vseh, ki jih potrebujemo. Prav zato zivila iz ene skupine ne
morejo nadomestiti zivil iz druge skupine. Nobena skupina zivil ni pomembnejSa od
druge, za dobro zdravje potrebujemo zivila iz vseh skupin. Bodimo pozorni na to, da
piramida s svojo obliko in barvami semaforja ponazarja koli¢ine Zivil v dnevni
prehrani in potrebo po izbiranju zdravih Zzivil.

S prehrano lahko najvec¢ naredite za svoje zdravje, ¢e redno uzivate zadostne
koli¢ine zelenjave.
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Sadje spada v skupino zivil, ki ga na nasi polici v obliki piramide najdemo na policki
skupaj z zelenjavo. To pomeni, da naj uzivamo sadje veckrat dnevno. Niti en dan
brez sadja, se glasi priporocilo zdrave prehrane. Tako bomo zauzili vse pomembne
snovi (minerale, vitamine, vlaknine, antioksidante). Vse to so zaSc¢itne snovi, ki nas
varujejo tako, da v organizmu »lovijo« strupene snovi (proste radikale). Prosti
radikali nastajajo v organizmu in lahko poskodujejo celice v naSem telesu. Tako
prispevajo k nastanku Stevilnih bolezni kot so poapnenje Zil, bolezni srca in ozilja,
nekaterih vrst raka, sive mrene.

Vitamini in minerali so skupina snovi, ki so nujno potrebne za normalno delovanje
organizma. Ce hrana ni uravnoteZena in v primeru povecanih potreb po vitaminih
in mineralih (bolezni, stres, povecana telesna aktivnost) si lahko pomagamo z
uzivanjem funkcionalnih zivil, ki so obogateni z naravnim dodatkom mineralov in
vitaminov ali prehranskimi dopolnil.

Torej v obrokih zagotovimo:

e ogljikove hidrate iz Skrobnih zivilih,

e prehrano bogato z prehransko vlaknino,

e zelenjavo in/ali sadje,

e beljakovinska zivila z manj mascobe, npr. pusto meso,

e omejimo nasic¢ene masScobe zivalskega izvora,

e mocno omejimo enostavne ogljikove hidrate — sladkorje in
¢ spijmo dovolj tekocine - naravne ali mineralne vode.

Na dan je priporoc¢eno zauziti tri do Sest obrokov. Glavni trije obroki so zajtrk, kosilo
in vecerja, 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. Uzivanje glavnih obrokov naj bi trajalo od 20 do 30 minut,
uzivanje vmesnih od 10 do 15 minut, presledek med obroki pa od tri do Stiri ure.

Nova prehranska piramida je oblikovana tako, da je prilagojena vsakemu
posamezniku in njegovemu nacinu zivljenja in gibanja. Iz piramide je razvidno,
kako pomembno je, da sta telesna aktivnost in prehrana uravnotezena:

Clovek, ki hodi po stopnicah, simbolizira vsakodnevno telesno aktivnost.
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2 Raziskava

Da bi odgovorili na zastavljeno raziskovalno vprasanje "Ali spol in starost dijakov
ter kraj bivanja vplivajo na odnos do zdrave prehrane?" smo sestavile spodnji
anketni vprasalnik (glej poglavije Anketni vprasSalnik). Anketiranje smo izvajali
preko spleta pri cemer smo anketirali 204 dijakinj in dijakov od 1. do 4. letnika
nase Sole, starih od 14 do 19 let.

Vsak anketiranec je v anketi zapisal oziroma izbral svojo starost v letih, spol,
oddelek in regijo svojega stalnega bivaliSca.

Anketne odgovore smo analizirale glede spola, letnika in regije bivanja dijakinj
oziroma dijakov.
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2.1 Anketni vpraSalnik

Zdrava prehrana - anketa :
Starost v letih:
Spol: M Z
Oddelek:
1) V kateri slovenski regiji imate stalno bivaliSce?
a) Pomurska regija
b) Podravska regija
c) Koroska regija
d) Savinjska regija
e) Zasavska regija
f) Spodnjeposavska regija
g) Jugovzhodna Slovenija
h) Osrednjeslovenska regija
i) Gorenjska regija
j) Notranjsko - kraska regija
k) Goriska regija
l) Obalno-kraska regija
m) Drugo
2) Ali zajtrkujete ?
a) Da, vsak dan
b) Da, obcasno

c) Nikoli
3) Koliko obrokov zauzijete na dan?
a) 1
b) 2
c) 3
d 4
e) 5
f) vec kot 5
4) Kaj upostevate pri sestavljanju vasih obrokov? (ve¢ moznih odgovorov)

a) nizja cena

b) hitra priprava

c) dober okus

d) dober izgled

e) glikemicéni indeks

f) drugo:
5) Kaj najraje jeste za Solsko malico?
a) sendvic
b) hot dog
c) kebab
d) pizza
e) krof

f) polnozrnata Strucka
g) kosmici

h) topla Solska malica
i) solate

j) sadje
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k) drugo:
0) 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) vec kot 9-krat
7) Ali spremljate koliko mascob in sladkorja zauzijete z obroki?
a) da, vedno
b) da, obcasno
c) skoraj nikoli
d) nikoli
8) Ali spremljate koliko aditivov (barvil, stabilizatorjev, emulgatorjev) zauzijete z
obroki?
a) da, vedno
b) da obcasno
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 11
b) od 1-1,51
c) od 1,621
d) vec kot 21
11)  Ali menite, da se danes dovolj posvecamo zdravi prehrani?
a) da, o tem smo ze dobro pouceni
b) da, menim, da nekateri Ze pretiravajo v tem
c) ne vem
d) ne, v nasih letih to ni pomembno
e) ne, Se vedno premalo gledamo, kaj jemo
f) drugo:
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2.2 Analiza anketnih odgovorov

2.2.1 Analiza anketnih odgovorov po spolu
Na vprasanje Ali zajtrkujete? je 54% deklet in 47% fantov odgovorilo, da zajtrkujejo
vsak dan. 13% vseh anketiranih je odgovorilo, da nikoli ne zajtrkuje.
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2) Ali zajtrkujete ?
m a) Da, vsak dan.
m b) Da, ob&asno.
m c) Nikoli.

m d) Drugo.

Na vprasanje Koliko obrokov zauzijete na dan? je 75% odgovorilo, da jih zauzije 3 ali

4. Zaskrbljujoce je, da 5% anketiranih dijakinj zauzije najve¢ 2 obroka na dan.
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Na vprasanje Kaj upostevate pri sestavljanju vasih obrokov? je najve¢ 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, glikemi¢ni indeks ali drugo.
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sestavljanju vasih obrokov?
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odgaovorov
| ajjﬁlga cena

m b) hitra priprava

M c) dober okus

m d) dober izgled

m e) glikemicni indeks

m f) drugo

Na vpraSanje Kaj najraje jeste za Solsko malico? je opazna razlika med

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

sendvi¢ 19% in toplo Solsko malico in sadje s po 17%.
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5) Kaj najraje jeste za Zolsko malico?
M a) sendvi
® b)hotdog
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W d)pizza
m e) krof
m f) polnozrnata Strucka
M g) kosmici
 h) topla Zolska malica
m i) solate
M j) sadje

m k) drugo
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Na vpraSanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano?
je najvec anketiranih odgovorilo od 1-krat do 3-krat in sicer 58% dijakov in
64%dijakinj.

70%
6) Kolikokrat na mesec se
prehranjujete v restavracijah s hitro
60% prehrano?
M a) nikoli
50%
40% mb) od 1-krat do 3-krat
30%
m c) od 4-krat do 6-krat
20%
10% m d) od 7-krat do 9-krat
0% . . m e) vet kot 9-krat
MOSKI ZENSKE SKUPAJ

Na vpraSanje Ali spremljate, koliko mascob in sladkorja zauZijete z obroki? je najvec
42% anketiranih ne glede na spol odgovorilo, da skoraj nikoli ne spremlja koli¢ino
zauzitih mascob in sladkorja.

45%
7) Ali spremljate, koliko

40% mascob in sladkorja zauzijete
35% z obroki?
30% M 2) Da, vedno.
25%
20% m b) Da, ob¢asno.
15% -
10% - M c) Skoraj nikoli.

5% -

0% - m d) Nikoli.

ZENSKE SKUPAJ
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Kakor pri prejSnjem vprasanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil,
stabilizatorjev, emulgatorjev) zauzijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na
spol ne spremljajo, kaj zauzijejo z obroki.
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8) Ali spremljate, koliko aditivov
(barvil, stabilizatorjev, emulgatorjev)
zaufijete z obroki?

M a) Da, vedno.

m b) Da, obasno.

| c) Skoraj nikoli.

= d) Nikoli

me) Drugo.

Na vprasSanje 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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m a) Da.

M b) Ne.
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Na vpraSanje Koliko vode na dan popijete? je najve¢ anketiranih ne glede na spol
odgovorilo, da popije od 1 do 1,5 litra vode.
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10) Koliko vode na dan
popijete?

M a) manj kot 11

" b) od 1-1,5I

mc)od1,6-21

m d) ve kot 21

Na vpraSanje Ali menite, da se danes dovolj posvecamo zdravi prehrani? je vec kot

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

jemo.
80%
11) Ali menite, da se danes dovol]j
70% posvecamo zdravi prehrani?
M a) Da, o tem smo Ze dobro
60% pouceni.
50% m b) Da, menim, da nekateri Ze
pretiravajo v tem.
40% m c) Ne vem.
30%
0 u d) Ne, v nasih letih to ni
20% pomembno.
M e) Ne, 8e vedno premalo gledamo,
10% kaj jemo.
0% = f) Drugo.
MOSKI ZENSKE SKUPAJ
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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 zdruziti statisticne podatke po letnikih, kot po absolutni starosti dijakov
v letih, saj je osnovna socialna celica na $oli oddelek.

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

Najmanj pa zajtrkujejo dijaki 3. letnika.
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m d) Drugo.

Na vprasSanje Koliko obrokov zauzijete na dan? je 75% dijakov odgovorilo, da zauzije
3 ali 4 obroke na dan. V 1. in 2. letniku je najpogostejsi odgovor, da dijaki zauzijejo
po 4 obroke, v 4. letniku pa 3.
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Na vpraSanje Kaj upoStevate pri sestavljanju vasih obrokouv? je najve¢ 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, glikemi¢ni indeks ali drugo.
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4) Kaj upostevate pri sestavanju vasih

obrokov? (lahko obkrogite ve £ odgovarov)

W a) nifja cena

W b) hitra priprava
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md) dober izgled

me) glkemiéni indeks
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Na vpraSanje Kaj najraje jeste za Solsko malico? so razlike po letnikih. Dijaki 1. in 3.
letnika najraje izberejo sendvi¢, v 4. letniku pa sadje.
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Na vpraSanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano?
je vecCina dijakov vseh letnikov odgovorila od 1-krat do 3-krat.
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6) Kolikokrat na mesec se
prehranjujete v restavracijah s
hitro prehrano?

M a) nikoli

H b) od 1-krat do 3-krat

M c) od 4-krat do 6-krat

M d) od 7-krat do 9-krat

m e) vec kot 9-krat

Na vpraSanje Ali spremljate, koliko mascob in sladkorja zauZijete z obroki? je najvec
anketiranih ne glede na letnik odgovorilo, da skoraj nikoli ali pa nikoli ne spremlja
koli¢ine zauzitih mascob in sladkorja.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

i

1. LETNIK2. LETINK3. LETNIK4. LETINK SKUPAJ

7) Ali spremljate, koliko mascob
in sladkorja zaufZijete z obroki?
M a) Da, vedno.
m b) Da, obasno.
m c) Skoraj nikoli.

m d) Nikoli.

W e) Drugo.
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Kakor pri prejSnjem vprasanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil,
stabilizatorjev, emulgatorjev) zauzijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na

letnik ne spremljajo, kaj zauzijejo z obroki.
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60%
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40%

30%

20%

10%

0% -

I

1. LETNIK 2. LETINK 3. LETNIK 4. LETINK

SKUPAJ

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

M 3) Da, vedno.

m b) Da, ob¢asno.

M c¢) Skoraj nikoli.

m d) Nikoli

H e) Drugo.

Na vpraSanje Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami
zdrave prehrane? je vecCini dijakom pomembno in sicer najbolj izstopajo 4. letniki s
74%. Ta odgovor nas malo preseneca. Po eni strani anketiranci odgovarjajo, da so
jim pomembne smernice zdrave prehrane, po drugi pa so na prejSnjih vprasanjih
odgovorili, da je vecini vseeno, ali je obrok zdrav.

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

1

1. LETNIK2. LETINK3. LETNIK4. LETINK SKUPAJ

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

ma) Da.

= b) Ne.
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Na vpraSanje Koliko vode na dan popijete? je najve¢ 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.

70%
60% 10) Koliko vode na dan
popijete?

50%

M a) manj kot 11
40%

® b) od 1-1,5I
30%

mc)od1,6-21
20%
10% - md) vet kot 21

0% -
1. LETNIK 2. LETINK 3. LETNIK 4. LETINK SKUPAI

Na vprasSanje Ali menite, da se danes dovolj posvecamo zdravi prehrani? je vec kot
70% anketiranih ne glede na letnik odgovorilo, da Se vedno premalo gledamo kaj

jemo.
80%
11) Ali menite, da se danes
70% dovolj posvetamo zdravi
prehrani?
- .
60% a) D?’ o_tem smo Ze dobro
pouceni.
50% H b) Da, menim, da nekateri e
pretiravajo v tem.
40%
B c) Ne vem.
30%
B d) Ne, v nadih letih to ni
pomembno.
20%
H e) Ne, e vedno premalo
10% gledamo, kaj jemo.
m f) Drugo.
0%

1. LETNIK 2. LETINK 3.LETNIK 4.LETINK SKUPAIJ
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2.2.3 Analiza anketnih odgovorov po regijah stalnega bivanja
Iz spodnjega grafikona vidimo, da vecina dijakov zajtrkuje vsak dan ali ob¢asno, ne

glede na regijo.
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Na vpraSanje Koliko obrokov zauzijete na dan? so najpogostejsi odgovori 3, 4 ali 5
obrokov.
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Na vpraSanje Kaj upoStevate pri sestavljanju vasih obrokov? je najve¢ 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, glikemic¢ni indeks ali drugo.

120%
4) Kaj upostevate pri sestavljanju
vasih obrokov? (lahko obkroZite
100% vel odgovorov)
M a) niZja cena
80%
H b) hitra priprava
60%
I M c) dober okus
40%
| H d) dober izgled
20%
h I_Lh H e) glikemi&ni indeks
0% - T T T T
e & (O
Q&}}go*‘v@c}}\\s*y\ﬁvoo“v@*}@%@ *}cgo*} QS;S*? RO =) drugo
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Na vpraSanje Kaj najraje jeste za Solsko malico? so odgovori skoraj po vseh regijah
enaki razen v Koroski, kjer je prevladujoci odgovor krof in v Spodnjeposavski pizza.

120% 5) Kaj najraje jeste 7a
Solsko malico?
100% M a) sendvit
B b) hotdog
80%
m c) kebab
60% B d) pizza
0% m e) krof
| | m f) polnozrnata Strutka
0% I _ |
I| | || | || | | | | I | || B g) kosmici
0% I . .I] . . " |\ . . | = h) topla 5olska malica
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c;zo Cgio 6&?‘ Q k) drugo
S

19/24



Projekt Uéni krogi, raziskovalno vprasanje ALI SPOL IN STAROST DIJAKOV TER KRAJ BIVANJA VPLIVAJO NA
ODNOS DO ZDRAVE PREHRANE?, SSFKZ, november 2012

Na vpraSanje Kolikokrat na mesec se prehranjujete v restavracijah s hitro prehrano?
je vecCina dijakov ne glede na regije stalnega bivanja odgovorila od 1-krat do 3-krat.

120%

100%

80%

60%

40%

v>

6) Kolikokrat na mesec se
prehranjujete v restavracijah

s hitro prehrano?
M 2) nikoli

M b) od 1-krat do 3-krat

M c) od 4-krat do 6-krat

m d) od 7-krat do 9-krat

M e) vet kot 9-krat

Na vpraSanje Ali spremljate, koliko mascob in sladkorja zauzijete z obroki? je najvec
anketiranih ne glede na regijo stalnega bivanja odgovorilo, da skoraj nikoli ali pa

nikoli ne spremlja koli¢ine zauzitih masc¢ob in sladkorja.
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7) Ali spremljate, koliko
mas¢ob in sladkorja zauZijete z

obroki?
M 2) Da, vedno.

M b) Da, obéasno.

M c) Skoraj nikoli.

m d) Nikol.

M e) Drugo.
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Kakor pri prejSnjem vprasanju, je tudi pri tem, Ali spremljate, koliko aditivov (barvil,
stabilizatorjev, emulgatorjev) zauzijete z obroki? razvidno, da anketiranci ne glede na
regijo stalnega bivanja ne spremljajo, kaj zauzijejo z obroki.

8) Ali spremljate, koliko aditivov
(barvil, stabilizatorjev,

100% emulgatorjev) zauZijete z obroki?
M a) Da, vedno.

120%

80%

60% I H b) Da, obéasno.

40%
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Na vpraSanje Ali vam je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s smernicami
zdrave prehrane? je vec¢ini dijakov pomembno, izstopa le Koroska regija.

120%
1000;6 9) Ali vam je pomembno, da je
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-
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Na vprasanje Koliko vode na dan popijete? je najvec anketiranih odgovorilo, da
popije od 1 do 1,5 litrov. Izstopa GoriSka regija, kjer vecina dijakov popije manj od 1
litra vode.

120% 10) Koliko vode na dan
100% popijete?
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Na vpraSanje Ali menite, da se danes dovolj posvecamo zdravi prehrani? je vec kot
70% anketiranih ne glede na regijo stalnega bivanja odgovorilo, da Se vedno
premalo gledamo kaj jemo.
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100% 11) Allvmenlte, da_se danes_ dovolj
posvetamo zdravi prehrani?
80% M 2) Da, o tem smo Ze dobro
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60% H b) Da, menim, da nekateri 7e
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3 Zakljucek

Iz anketnih odgovorov je razvidno, da zajtrkuje ve¢ deklet kot fantov. Navade
zajtrkovanja v vecji korelaciji z letnikom v katerem so anketiranci, kot pa z regijo
stalnega bivanja. NajpogostejSi odgovor o §tevilu zauzitih obrokov na dan je 3 do 5
in je neodvisen od spola, letnika ali regije bivanja. Pri sestavljanju obroka je za vse
dijake najpomembnejSi dober okus. Najbolj priljubljena Solska malica je za fantje
topla Solska malica, za dekleta pa sendvi¢; dijaki 4. letnika pa so se odlocili za
sadje, saj so najbrz bolj ozaveSceni o zdravi prehrani. Na nasSi Soli opazamo tudi
porast zdravstvenih tezav pri dijakih vi§jih letnikov, kar bi tudi lahko bil eden od
vzrokov, da bolje skrbijo za svoje zdravje in jim je zdrava prehrana bolj pomembna.
Vec¢ 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 vecina dijakinj in dijakov v glavnem ne
spremlja koli¢ine sladkorja, mascob ali aditivov, ki jo zauzije s prehrano, po drugi
strani pa so odgovarjali, da jim je pomembno, da je obrok sestavljen v skladu s
smernicami zdrave prehrane. Vecina anketiranih popije dnevno od 1 do 1,5 litra
vode na dan. Ve¢ kot 70% anketiranih se strinja, da Se vedno premalo pazimo na
vsebino prehrane.

Torej naSe dijakinje in dijaki radi jedo hrano dobrega okusa, ¢eprav zauzita hrana
ni nujno zdrava, saj veCina ne spremlja, koliko sladkorja, mascob in aditivov
vsebuje ta hrana. Vecina anketiranih se strinja, da se ljudje Se vedno premalo
zavedamo, kaj jemo.
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