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POVZETEK

Za raziskovanje odnosa do zajtrkovanja sva se odlocili, ker sva opaZzali, da u€enci pogosto hodijo v Solo
lacni in le stezka zdrzZijo do malice oziroma do prvega odmora, ko dobimo sadje. Na to pogosto
opozarjajo tudi ucitelji. Zanimalo naju je, kak$no je dejansko stanje na nasi Soli.

Namen najine raziskovalne naloge je raziskati, koliko u¢encev nase Sole zajtrkuje in koliko u¢encev ne
zajtrkuje, zakaj nekateri ne zajtrkujejo, ali se uéenci zavedajo pomena zajtrkovanja in kako ucence, ki
ne zajtrkujejo prepricati, da je zajtrkovati pomembno in da bi zajtrk morali redno uZivali. U¢encem sva
pripravili anketo ter iz odgovorov ugotovili, kako se rezultati razlikujejo glede na spol in starost.

Po branju literature sva si zastavili Stiri hipoteze: vsak dan zajtrkuje manj kot polovica anketiranih,
starost in spol u¢encev vplivata na pogostost zajtrkovanja, starost in spol u¢encev vplivata na zavedanje
pomembnosti zajtrkovanja in ucenci raje izberejo nezdrav zajtrk (glede na Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah). S pomocjo anketnega vprasalnika, ki sva ga izvedli
med ucenci in uenkami 4., 5., 6., 7., 8. in 9. razreda, sva prvo hipotezo ovrgli, drugo in tretjo delno
potrdili in ¢etrto potrdili. Ugotovili sva, da se vecina u¢encev zaveda pomena zajtrka, ampak nekateri
vseeno ne zajtrkujejo. Glede na ugotovitve na pogostost zajtrkovanja vpliva predvsem starost, saj so
skoraj vsi ucenci pogosteje zajtrkovali, ko so bili mlajsi, preseneceni pa sva bili, da na pogostost
zajtrkovanja spol ne vpliva tako zelo, kot sva pri¢akovali. Prav tako sva ugotovili, da u¢enci vedo, kaj in
kateri je zdrav zajtrk, ter da zdravo zajtrkuje manj u¢encev.

Da bi zdravo zajtrkovalo vec ucencev, sva s pomocjo mentorice na naso Solo vpeljali novo dejavnost:
priprava zdravih zajtrkov. Druzenje u¢encev ob pripravljanju zdravega obroka se odvija vsak petek pred
poukom.

Klju¢ne besede: zajtrkovanje, odnos, ucenci
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ABSTRACT

We decided to investigate the attitude towards eating breakfast, because we noticed that students
come to school hungry and can hardly wait for the snack or fruit break. Teachers often warn about
that. We were interested what the actual condition at our school is.

The aim of our research paper is to investigate how many students at our school have breakfast and
how many students don't, why they don't, are they aware of the meaning of having breakfast and how
to persuade those students that don't have breakfast that it is important to do so and that they should
have it on a regular basis. We did a survey and came to conclusion that results are different according
to sex and age.

After reading the literature we set four hypothesis: less than half of the students taking part in the
survey have breakfast every day, age and sex influence the frequency of having breakfast, age and sex
of students influence the awareness of importance of having breakfast and students rather choose
unhealthy breakfast (according to the Guidelines for healthy nutrition in educational institutions). With
help of the survey preformed among the students of classes 4, 5, 6, 7, 8 and 9. We disproved the first
hypothesis, partially confirmed the second and third and confirmed the forth. We found out that most
of the students are aware of the meaning of having breakfast, but some still don't have breakfast.
According to the findings, age mostly influences the frequency of having breakfast, because almost
everyone had more regularly breakfast when they were younger, but we were surprised to find out
that sex does not influence the frequency of having breakfast so much, as we expected. We also
established that students know what and which is a healthy breakfast and that fewer students have a
healthy breakfast.

For more students to have a healthy breakfast, we introduced a new activity at our school with help of
our mentor: making a healthy breakfast. Socializing students while preparing healthy meal is taking
place every Friday before classes start.

Key words: having breakfast, attitude, students
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1UvoD

Opazava, da ucenci pogosto hodijo v Solo lacni in le stezka zdrZijo do malice oz. do prvega odmora, ko
dobimo sadje. Videti je tudi, da se to pogosteje pojavlja pri starejsSih ucencih, sploh pa pri dekletih
(domnevava, da zaradi obdobja, v katerem smo). Vendar je zajtrk Se vedno najpomembnejsi obrok
dneva, ki bi ga morali imeti vsak dan. Na to dejstvo nas vedno znova opozarjajo tudi ucitelji.

Namen najine raziskovalne naloge je raziskati, koliko u¢encev nase Sole zajtrkuje in koliko u¢encev ne
zajtrkuje, zakaj nekateri ne zajtrkujejo, ali se ucenci zavedajo pomena zajtrkovanja in kako ucence, ki
ne zajtrkujejo, prepricati, da je zajtrk pomemben in da bi ga morali redno uZivati. U¢encem bova
pripravili spletno anketo ter iz odgovorov ugotovili, kako se rezultati razlikujejo glede na spol in starost.

V teoreticnem delu bova opisali, kakSen je pomen zajtrka, katere raziskave so Ze bile narejene na
podrocju zajtrkovanja, kako mora biti sestavljen idealen zajtrk in kako se na tem podrocju trudijo na
nasi soli.

V raziskovalnem delu bova opravili raziskavo, na podlagi katere bova potrdili ali ovrgli naslednje
hipoteze:

e Vsak dan zajtrkuje manj kot polovica anketiranih.

e Starost in spol uéencev vplivata na pogostost zajtrkovanja.

e Starostin spol uencev vplivata na zavedanje pomembnosti zajtrkovanja.

e Ucenci raje izberejo nezdrav zajtrk (glede na Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah).

Raziskavo bova izvedli med ucenci in u¢enkami 4., 5., 6., 7., 8. in 9. razreda nase Sole. Podatke bova
prikazali v tabelah in grafih. Upava, da bova na koncu naloge zadovoljno gledali na prehojeno pot.
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2 TEORETICNI DEL

2.1 Pomen zajtrka

Na dan moramo pojesti 5 obrokov, pri ¢emer mora zajtrk zavzemati okoli 20 % vseh kalorij,
priporocenih za en dan. Ni pomembna samo hrana, ampak tudi voda, ki zavzema 65 % nasega telesa,
uravnava telesno temperaturo, izlo¢a odpadne snovi ... Zato mora vsak spiti zadostno koli¢ino vode.
Kadar zjutraj zajtrkujemo, telesu priskrbimo dovolj energije za boljse fizicne in psihi¢éne zmogljivosti in
dobro razpolozenje, dolgoro¢no pa vplivamo na nihanje telesne teze in zdravje. Hkrati dobimo hranilne
snovi, ki so potrebne za rast in razvoj (Ferluga P., Ferluga S., 2013).

Zajtrk je najpomembnejsi obrok v dnevu, saj je od vecerje minilo kar nekaj ur in zato ima naso telo
malo energijskih zalog, ki jih dvignemo s kombinacijo zdravih Zivil. Nekateri menijo, da zajtrkovanje
povzroca, da se zredimo zaradi dodatnih kalorij, a v resnici je ravno nasprotno, saj ¢e ne zajtrkujemo,
spodbudimo telo v prenajedanje v nadaljnjem dnevu, ki dolgotrajno povzroci debelost (0S J. Hudalesa
Jurovski Dol, 2016).

Otroci potrebujejo zdrav zajtrk, saj tudi dlje spijo kot odrasli. Spanec lahko traja tudi dvanajst ur, zato
nujno potrebujejo uravnotezen in polnovreden zajtrk. Raziskovalci opazajo, da imajo otroci, ki
zajtrkujejo, boljSe pozornost, spomin, reakcijski ¢as in boljSo moZnost u¢enja kot njihovi vrstniki, ki ne
zajtrkujejo (Krzisnik, 2016).

2.2 Raziskave o vplivu zajtrka na u€ence

Kot so sporodili z Instituta za varovanje zdravja (IVZ), podatki mednarodne HBSC-studije kaZejo, da
slovenski mladostniki v primerjavi s svojimi vrstniki iz drugih drzav pogosteje opuscajo zajtrk, med
tednom jih tako nikoli ne zajtrkuje kar 31,3 %. Napisali so, da debelost prinasa velika zdravstvena
tveganja in bistveno zmanjsuje kakovost Zivljenja, pri otrocih pa lahko vpliva tudi na uéno uspesnost in
gibalno ucinkovitost. Podatki iz 2015 na primeru 11-letnih otrok so pokazali, da so mocni fantje za vec
kot tretjino, moéna dekleta pa za dobro &etrtino manj vzdrzljivi od vrstnikov z zdravo telesno maso. Ze
pri predsolskih otrocih opaZzajo nezadostno uzivanje zelenjave ter prevec sladkorja in soli (N1JZ, 2016).

Clani skupine Cognitive Drug Research so raziskovali predvsem pomen zajtrka za otroke. Testirali so
vec kot 130 osnovnosolcev in ugotovili, da so otroci, ki zajtrkujejo, bolj zbrani in bolje opravljajo naloge.
Naredili pa so tudi mednarodno raziskavo v Hong Kongu, v kateri je sodelovalo 68.600 Soloobveznih
otrok. Ugotovili so, da so otroci, ki niso zajtrkovali, pridobivali na telesni masi (Krzisnik, 2016).

Na Gimnaziji in srednji Soli Rudolfa Maistra v Kamniku so anektirali 190 dijakov in dijakinj drugega in
Cetrtega letnika. Ugotovili so, da zajtrkuje okoli 33 % dijakinj in okoli 47 % dijakov, skupaj je to 40 %
vseh anketiranih. Zajtrka ne uZiva okoli 10 % dijakov in okoli 20 % dijakinj, kar pomeni 15 % vseh
anketiranih. Jasno se vidi, da dijaki zajtrkujejo pogosteje kot dijakinje. Po rezultatih so sklepali, da se
dijaki bolj zavedajo pomembnosti zajtrka za zdrav nacin prehranjevanja kot dijakinje, vendar je tudi pri
njih odstotek nizek (Strajhar P., 2013).

Avtorica Suwa Stanojevi¢ v svojem delu navaja, da imajo najstniki, ki redno zajtrkujejo, boljsi Zivljenjski
slog in bolj zdravo prehrano ter tehtajo manj kot sovrstniki, ki ne zajtrkujejo. Zapisala je, da mora zajtrk
vsebovati beljakovine in vlaknine za dovolj energije ter kalcij, kalij, Zelezo in vitamine za zdravje. Ce
zajtrk neki osebi ne prija, se mora nanj navaditi z nekoliko truda (Suwa Stanojevi¢, 2009).

InsStitut za varovanje zdravja opaza, da tako odrasli kot otroci uzZivajo preve¢ mascob in premalo sadja
in zelenjave. Ugotavljajo, da debelost prinasa velika zdravstvena tveganja in zmanjsuje kakovost
fivljenja, vpliva na gibalno ucinkovitost, pri otrocih pa tudi na uéno uspe$nost. Ze pri predsolskih
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otrocih opaZajo prekomerno uZivanje sladkorja in soli, pri Solarjih pa se zaradi cenovno ugodnih
nekakovostnih Zivil problem Se povecuje (NIJZ, 2016).

2.3 Idealen zajtrk

Zajtrk bi moral biti sestavljen iz Zitnih izdelkov, kot so npr. polnozrnati kruh in kosmici, ki jih lahko
kombiniramo z beljakovinskimi Zivili (npr. mlecni izdelki, strocnice, ...), ki nam izboljSajo ucne
sposobnosti in razpolozenje, lahko pa jim dodamo sadje in zelenjavo, ki pa nam zagotovita dodatne
vitamine in minerale, ki pomagajo pri odpornosti in delovanju telesa. Dodamo Se kakovostne mas¢obe,
npr. olivno, sojino, repi¢no olje ali druga rastlinska olja (OS J. Hudalesa Jurovski Dol, 2016 ).

Vsak obrok bi moral vsebovati sveze sadje in zelenjavo, ki pomagata pri vzdrievanju energijskega
ravnovesja. Pri obrokih in med obroki bi morali imeti zadostne kolicine pijac, najbolj priporocljivo je,
da pijemo pitno vodo. Kljub vsem priporocilom bi morali upostevati tudi Zelje mladostnikov in otrok
ter jih uskladiti s priporocili smernic zdravega prehranjevanja, ki jih predpisuje Ministrstvo za zdravje.
Ce v %olskih kuhinjah pripravljajo uravnote?ene obroke, lahko zelo pripomorejo k vzgoji za zdravo
prehrano (Gabrijelci¢ Blenkus et al., 2005).

Pred nacrtovanjem prehrane za otroke in mladostnike je potrebno preuciti:

e porazdelitve celodnevnih priporocenih energijskih in hranilnih vnosov za otroke in
mladostnike;

e priporocila o rezimu prehrane;

e priporocila o pogostnosti uZivanja posameznih skupin Zivil;

e priporocila glede uZivanja odsvetovanih, hranilno revnih Zivil;

e energijske in koli¢inske deleze hranil po posameznih obrokih in starostnih skupinah otrok in
mladostnikov ter glede na organiziranost obrokov;

e prikaz primerov sezonskih jedilnikov;

e prikaz planiranja s pomocjo enot Zivil (Gabrijelci¢ Blenkus et al., 2005).

Priporocljivo je, da se vse oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah uskladijo z
naceli zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih:

e Jedilniki naj bodo usklajeni s priporoc¢enimi energijskimi in hranilnimi vnosi vsake starostne
skupine otrok ali mladostnikov, ki upostevajo starosti prilagojeno zmerno tezko telesno
dejavnost.

e Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno telesno
dejavnostjo otrok in mladostnikov, zato spodbujamo S3ole in starSe, da otrokom in
mladostnikom zagotovijo poleg Sportne vzgoje najmanj eno uro telesne dejavnosti dnevno.

e Pripravljeni obroki naj bodo sestavljeni iz priporo€enih kombinacij razli¢nih vrst Zivil iz vseh
skupin Zivil, kar bo ob ustreznem energijskem vnosu zagotovilo zadosten vnos vseh hranil,
potrebnih za normalno rast, razvoj in delovanje organizma.

e Priporocene kombinacije Zivil v obrokih dajejo prednost sadju in zelenjavi, kakovostnim
ogljikovim hidratnim Zivilom (npr. polnovrednim Zzitom in Zitnim izdelkom), kakovostnim
beljakovinskim Zivilom (npr. mleku in mlec¢nim izdelkom z manj mas¢obami, ribam, pustim
vrstam mesa ter stro¢nicam) ter kakovostnim mascobam (npr. olivnemu, repi¢nemu, sojinemu
olju in drugim rastlinskim oljem).

e Vvsak obrok naj se vkljuci (sveze) sadje in/ali zelenjava, ki pomembno prispevata k vzdrZzevanju
ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja.

e Priobrokih, Se zlasti pa med obroki, naj se ponudi otrokom in mladostnikom zadostne koli¢ine
pijac, predvsem zdravstveno ustrezne pitne vode.
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e Rezim in organizacija prehrane naj omogocata, glede na redni ¢as pouka, dejavnosti ali varstva,
moznost rednega uzivanja vseh priporocenih obrokov (od Stiri do pet obrokov dnevno), od
katerih je zajtrk pomemben del celodnevne prehrane.

e ZauZivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki pa morajo biti ponujeni v okolju in na
nacin, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.

e Prinacrtovanju prehrane je treba upostevati tudi Zelje otrok in mladostnikov ter jih uskladiti s
priporocili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter sploSne zdravstvene ustreznosti
ponujenih obrokov (Gabrijelci¢ Blenkus et al., 2005).

Na dan je za mladostnike in otroke priporoéljivo imeti tri glavne obroke (zajtrk, kosilo in vecerjo) in dva
vmesna obroka (dopoldanska in popoldanska malica). Priporoceni Casi za obroke v Solah in vrtcih:

e zajtrk: 7.00-7.30,

e dopoldanska malica: 9.30-10.00,

e kosilo: 12.30-13.00,

e popoldanska malica: 15.00-15.30,

e vecerja: 18.00—19.00 (Gabrijelci¢ Blenkus et al., 2005).

Tabela 1: Skupine Zivil in priporocena pogostost uZivanja. (Vir: Gabrijelci¢ Blenkus et al., 2005)

skupine Zivil pogostost uZivanja
mleko in mle¢ni izdelki vsak dan
meso, perutnina, strocnice, jajca ali orescki in drugo

. P . 13 g 7-krat na teden
lupinasto sadje
ribe 1/2-krat na teden
kruh, Zita, riz, testenine, krompir in druga skrobna
v . vsak dan
Zivila
sadje vsak dan (2-krat)
zelenjava vsak dan (2/3-krat)
gotova Zivila z veliko mascob, sladkorjev in soli redko
pitna voda na voljo ves dan

2.4 Prizadevanja na nasi Soli

V vrtcu so imeli v letoSnjem 3Solskem letu sestanek o pomenu prehrane, saj po mnenju Solske
svetovalne sluZbe otroci, ki so navajeni jesti zajtrk zjutraj v vrtcu, to navado prenesejo tudi v prvi razred
in potem Se naprej. Pri Solarjih pa morajo razredniki opozarjati na pomembnost zajtrka, govoriti z
ucenci in njihovimi starsi na roditeljskih sestankih. Na Soli imamo v jedilnici oglasno desko, na kateri je
tudi poudarjen pomen zajtrka (Fidler, 2017).

Zajtrk se je zaCel v Solah uvajati, ko se je zacela devetletka, saj so takrat uc¢enci lahko hodili v $olo Ze ob
Sestih in so imeli potem v Soli zajtrk. KaZe pa se tudi, da vsako leto vec otrok je zajtrke v Soli (Fidler,
2017).

10



Raziskovalna naloga Odnos do zajtrkovanja

2.4.1 Projekti, ki so vezani na prehrano
Na Soli imamo kar nekaj projektov, ki so povezani s prehrano (Fidler, 2017).

e Zdrava Sola: projekt usmerja dvanajst ciljev, iz katerih izhajajo tudi razli¢ni projekti, ki jih
izvajamo na Soli.

e Tradicionalni slovenski zajtrk: vsako leto na Soli izvajamo Tradicionalni slovenski zajtrk, ki mu
sledijo aktivnosti npr. poustvarjanje (likovno in literarno), ozaves¢anje o pomenu zajtrka.

o Solski eko vrtovi — EAThink 2015: Jej lokalno, misli globalno!
Na Solskem vrtu imamo urejeno zelis¢no gredo, dve visoki gredi, gredo, ki uposteva nacela
perma kulture, sadno drevje (slovenske sorte), trte, hiso za ZuZelke in kozolec. LoCujemo
odpadke, zbiramo deZevnico ... Ker sodelujemo v projektu, s tem nadgrajujemo vrt in okolico.

e Program spodbujanja ustvarjalnosti, podjetnosti in inovativnosti — UPI: ozaveScanje ucencev o
ekoloski pripravi zelis¢, priprava izdelkov iz zelis¢ ipd.

Slika 1: Tradicionalni slovenski zajtrk na nasi $oli. (Vir: Arhiv OS Gustava Siliha Laporje, 2016)

Slika 2: Poustvarjanje. (Vir: Arhiv OS Gustava Siliha Laporje, 2016)
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2.4.2 Vpliv uéencev na sestavo jedilnika

Enkrat mesecno se na Solski skupnosti dobijo predsedniki in podpredsedniki razredov z vodjo prehrane,
ki jim predstavi jedilnik za naslednji mesec. U¢enci lahko podajo razliéne predloge za spremembe, ki so
najpogosteje upostevane predvsem pri malici. Uspesni predlogi ucencev:

e vec razlicnih Struck,

e goveja juha za malico,

e burek,

e solatni bife,

e kakovostnejse pice,

e suho sadje pri mlecnih jedeh,

e manjribjega namaza in manj rib,

e sirovi kaneloni,

e vec bioloskih, ekoloskih in lokalnih izdelkov,
e sirova omaka,

e limonada pri malici v toplih dnevih (Cas, 2017).

Na Solski skupnosti pride pogosto do nasprotij, saj nekateri ucenci Zelijo ve¢ mlecnih jedi, drugi ne.
Tukaj pridejo do izraza upoStevanje razliénih mnenj, strpnost med ucenci in dopusc¢anje raznolikosti.
Sprejmejo kompromise, da pride tekom meseca vsak na svoj racun. Nasa Sola se resni¢no trudi, da
u¢encem ponudi raznoliko in lokalno pridelano hrano (Cas, 2017).

Med pisanjem teorije se nama je porajalo kar nekaj vprasanj in na koncu, ko sva pogledali na zapisano
kot celoto, naju je zares pricelo zanimati, koliko otrok na nasi Soli zajtrkuje in se hkrati zaveda pomena
zajtrka ter kaksen odnos imajo do zajtrkovanja. Najbolje, da se kar lotiva raziskovanija.
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3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 Metodologija

3.1.1 Raziskovalne hipoteze

V raziskovalnem delu naloge bova preverjali naslednje hipoteze.

Hipoteza 1: Vsak dan zajtrkuje manj kot polovica anketiranih.

Hipoteza 2: Starost in spol u¢encev vplivata na pogostost zajtrkovanja.

Hipoteza 3: Starost in spol uéencev vplivata na zavedanje pomembnosti zajtrkovanja.

Hipoteza 4: Ucenci raje izberejo nezdrav zajtrk (glede na Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazZevalnih ustanovah).

3.1.2 Raziskovalna metoda

Raziskovali sva s pomocjo anketnega vprasalnika, ki sva ga sestavili na osnovi zastavljenih hipotez.
Anketni vprasalnik sva objavili na spletu in poskrbeli, da so ga organizirano resevali u¢enci od 4. do 9.
razreda Osnovne Sole Gustava Siliha Laporje.

3.1.3 Raziskovalni vzorec

Tabela 2: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev glede na razred.

f f%

4. razred 21 20%
5. razred 15 14 %
6. razred 11 11%
7. razred 24 23 %
8. razred 19 18 %
9. razred 15 14 %

Skupaj 105 100 %

V raziskavi so sodelovali u¢enci 4., 5., 6., 7., 8. in 9. razreda. To je skupaj 105 ucencev (na soli nas je
163). Najvedji deleZ v raziskavi predstavljajo ucenci 7. razreda (23 %), najmanjsi delez v raziskavi pa
predstavljajo uéenci 6. razreda (11 %). Iz 4. razreda je sodelovalo 21 ucenceyv, iz 5. in 9. razreda je
sodelovalo po 15 ucencev, 19 uc¢encev pa je sodelovalo iz 8. razreda.

Tabela 3: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev glede na spol.

f f%
ucenci 45 43 %
ucenke 60 57 %
skupaj 105 100 %
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Iz tabele je razvidno, da je v raziskavi sodelovalo 60 uéenk, kar je 57 % celote in 45 ucencev, kar je 43
% vseh anketiranih. Tudi sicer je v razredih ve¢ uc¢enk kot u¢encev.
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3.2 Rezultati

3.2.1 Preverjanje hipoteze 1: Vsak dan zajtrkuje manj kot polovica anketiranih.

r 1

M Vsak dan.

M 4- do 5-krat na teden.
m 3-krat na teden.

1= Skoraj nikoli.

H Nikoli.

Slika 3: Kolikokrat na teden zajtrkujes?

Iz grafa je razvidno, da vsak dan zajtrkuje kar 64 % vseh anketiranih ucencev, kar je vec, kot sva
pric¢akovali. Tistih, ki zajtrkujejo, vendar ne vsak dan, je skupaj 31 %, kar je tudi velik odstotek. Malo (5
%) pa je tistih ucencev, ki nikoli ne zajtrkujejo. Dobljeni rezultati so veliko bolj spodbudni od rezultatov,
ki jih je dobil Institut za varovanje zdravja. Po njihovi raziskavi 31,3 % slovenskih mladostnikov nikoli
ne zajtrkuje (N1JZ, 2016).

m Nisem laden/-a.
M Slabo mi je.
® Nimam casa.

= Nocem.

Slika 4: Zakaj ne zajtrkujes vsak dan?
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Tistim, ki ne zajtrkujejo vsak dan, sva zastavili podvprasanje, zakaj ne zajtrkujejo vsak dan. Ugotovili
sva, da jih veliko (35 %) ne zajtrkuje vsak dan, ker niso lacni ali ker nimajo ¢asa (31 %), manjsi odstotek
pa je tistih, ki vsak dan ne zajtrkujejo zaradi tega, ker nocejo jesti (15 %) ali pa jim je po zajtrku slabo

(19 %). Avtorica Suwa Stojanovic (2009) trdi, da bi se morali u¢enci z malo truda na zajtrk navaditi.

3.2.2 Preverjanje hipoteze 2: Starost in spol u¢encev vplivata na pogostost zajtrkovanja.

Tabela 4: Stevilo (f) in odstotki (f %) u€encev po razredih glede na odgovore na vprasanje Kolikokrat na

teden zajtrkujes.

4.3 5.a 6.a 7.a 8.a 9.a skupaj
f f% f f% f f% f f % f f % f f% f f %

‘ésaa: 14|21% |14 | 21% | 9 | 13% | 17 | 25% | 8 | 12% | 5 | 8% | 67 | 100%
4-5x/

teden 3 27 % 0 0% 1 9% 2 18 % 0 0% 5 46 % 11 100 %
3x na

teden 0 0% 0 0% 1 13 % 2 25% 4 50 % 1 12 % 8 100 %
skoraj

nikoli 3 21% 1 7% 0 0% 3 21 % 4 29 % 3 22 % 14 100 %
nikoli 1 20% 0 0% 0 0% 0 0% 3 60 % 1 20% 5 100 %
skupaj 21 | 20% | 15 | 14% | 11 11% | 24 | 23% | 19 18% | 15 14 % 105 100 %

Iz tabele je razvidno, da veliko uéencev je

zajtrk vsak dan, kar lahko pomeni, da so ozavesSceni o

pomenu zajtrka. Vidimo pa lahko tudi, da s starostjo pogostost zajtrkovanja upada. To je razvidno iz
podatkov za 9. razred, kjer vsak dan zajtrkuje le 5 u¢encev. Je pa spodbuden podatek, da le 5 u¢encev
od vseh anketiranih nikoli ne zajtrkuje. Skupaj s tistimi, ki skoraj nikoli ne zajtrkujejo (14 %), je to 19 od
105 anketirancev. Se vedno pa je najpomembnej$i podatek, da je veliko u€encev, ki jedo zajtrk vsak
dan.

Tabela 5: Stevilo (f) in odstotki (f %) uéencev glede na prikaz pogostosti zajtrkovanja po spolu.

ucenci ucenke skupaj

f f% f f% f f%
vsak dan 28 42 % 39 58 % 67 100 %
4 do 5 krat na teden 5 45 % 6 55 % 11 100 %
3 krat na teden 3 38% 5 62 % 8 100 %
skoraj nikoli 7 50 % 7 50 % 14 100 %
nikoli 2 40 % 3 60 % 5 100 %
skupaj 45 43 % 60 57 % 105 100 %

Iz tabele razbereva, da je jeSCost po spolu zelo izenacena. Pricakovali sva, da se bo tukaj pokazala vecja
razlika.
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M Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem
zajtrkoval/-a vsak dan.

m Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem
zajtrkoval/-a pogosteje kot sedaj.

m Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem
zajtrkoval/-a redkeje kot sedaj.

Ko sem bil/a mlajsi/a, nisem
zajtrkoval/-a.

Slika 5: Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem/nisem ...

Pri tem vprasanju sva dali na voljo Stiri trditve in izbrati so morali, kaj drZi za njih. 1z grafa lahko
razbereva, da je kar 72 % otrok zajtrkovalo vsak dan, ko so bili mlajsi. Ob vsaki trditvi sva imeli tudi
podvprasanje, zakaj je temu tako. Navajava njihove odgovore:

ker sem moral,

ker so me starsi tako naucili,
ker sem bil lacen,

ker sem imel zajtrk v Soli,

ker so starsi hoteli,

ker so me v Solo peljali starsi.

Je pa zanimivo primerjati odgovore na to vprasanje in prejsnje, saj vidimo, da se je zmanjsalo Stevilo
otrok, ki jedo vsak dan. V preteklosti je zajtrke redno jedlo 72 % anketiranih, sedaj jih 64 %, iz ¢esar
sklepava, da se prehranjevalne navade z leti spreminjajo.
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3.2.3 Preverjanje hipoteze 3: Starost in spol u¢encev vplivata na zavedanje pomembnosti zajtrkovanja.

Tabela 6: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev po spolu glede na odgovore na vprasanje Kateri je tvoj
najpomembnejsi obrok.

ucenci ucenke skupaj

f f% f f% f f%
zajtrk 26 43 % 35 57 % 61 100 %
dopoldanska malica 3 75 % 1 25% 4 100 %
kosilo 14 39% 22 61 % 36 100 %
popoldanska malica 1 100 % 0 0% 1 100 %
vecerja 1 100 % 0 0% 1 100 %
nocni prigrizki 0 0% 2 100 % 2 100 %
skupaj 45 43 % 60 57 % 105 100 %

Iz tabele je razvidno, da je za kar 61 ucencev najbolj pomemben obrok v dnevu zajtrk, kar pomeni, da
se veliko ucencev zaveda pomena zajtrka. Veliko (36 anketiranih) je tudi tistih, za katere je
najpomembnejsi obrok kosilo. Dobljeni podatki so naju presenetili, saj do sedaj nisva imeli obcutka, da
je za uc€ence nase Sole zajtrk res tako zelo pomemben. Prej bi stavili, da bo za vecino pomembnejsa
dopoldanska malica ali pa kosilo. Rezultati se glede na spol ne razlikujejo bistveno, saj je potrebno
upostevati, da nisva mogli zagotoviti enako velikega vzorca ucencev in ucenk, zato so na prvi pogled
vidne razlike.

Tabela 7: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev po razredih glede na odgovore na vprasanje Kateri je tvoj
najpomembnejsi obrok.

4.3 5.a 6.a 7.a 8.a 9.a skupaj
f ] f% | f | f% | f | f% | f | % | f | % | f | f% | f | f%

zajtrk 16 |26% | 14 |23% | 8 |13%| 13 | 21% | 4 | 7% | 6 |10%| 61 |100%
doF::LOI';';Ska 1 |25%| 0 | 0% | 1 |25%| 1 |25% | 1 | 25% | 0 | 0% | 4 |100%
kosilo 4 |11%| 1 | 3% | 2 | 6% | 9 | 25% | 11 | 30% | 9 |25%| 36 |100%
pop::ﬁii':ka o o | o |0%| 0o |0%| 0o | 0% | 1 |1006] 0 |0% | 1 |100%
vecerja 0 |0%| 0 |0%| 0 |0% | 1 |100%]| 0 | 0% | 0 | 0% | 1 |100%
noéniprigrizki | 0 | 0% | 0 | 0% | o |0o% | o | 0% | 2 |100%| 0 | 0% | 2 |100%
skupaj 21 |20% | 15 | 14% | 11 |11% | 24 | 23% | 19 | 18% | 15 | 14% | 105 | 100 %

Kot je razvidno iz tabele, je za mlajSe ucence zajtrk pomembnejsi kot za starejSe ucence, kar kaze, da
se mlajsi ucenci bolj zavedajo pomena zajtrka kot starejsi. Za vecino tistih, za katere pa zajtrk ni
najpomembnejsi obrok v dnevu, je najpomembnejSi obrok kosilo. Sedaj razumeva, zakaj so naju
presenetili podatki iz tabele 6. Midve se namrec najvec druZiva s sosolci (8. razred), manjsi vpogled pa
imava v razmisljanje in Zivljenje mlajsih ucencev nase Sole, pri katerih se je izkazalo, da jim je zajtrk
najpomembnejsi obrok v dnevu.
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Tabela 8: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev po spolu glede na odgovore na vprasanje Ali meni3, da je
zajtrk pomembno uZzivati.

ucenci ucenke skupaj
f f% f f% f f%
da 44 42 % 56 58 % 100 100 %
ne 1 20% 4 80 % 5 100 %
skupaj 45 43 % 60 57 % 105 100 %

Iz tabele je razvidno, da se vecina ucencev in ucenk zaveda pomena zajtrka, saj je kar 100 anketiranih
pritrdilno odgovorilo. Na to vprasanje sva jim zastavili Se podvprasanje Zakaj tako menis? Tisti, ki so
menili, da zajtrka ni potrebno uzivati, so navedli, da zajtrk sploh ni pomemben. Na sreco gre »le« za 5

anketiranih. Ucenci, ki pa menijo, da je zajtrk pomembno uZivati, so zapisali:

Izjave anketiranih se skladajo z navedki avtorjev Ferluga S. in Ferluga P. (2013).

ker je to najpomembnejsi obrok,

ker je to prvi obrok v dnevu,

ker nam da energijo,

ker potem nismo vec lacni,

ker je zdrav.

Tabela 9: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev po razredih glede na odgovore na vprasanje Ali menis, da
je zajtrk pomembno uzivati.

4.a 5.a 6.a 7.a 8.a 9.a skupaj
f f% f f% f f% f f% f f% f f% f f%
da 20 |20% | 14 |14% | 11 |11% | 24 |24% | 17 |17% | 14 | 14% | 100 | 100 %
ne 1 |20%| 1 |20%| O 0% | 0 | 0% 2 |40%| 1 |20%| 5 |100%
skupaj 21 |20% | 15 [14% | 11 |11% | 24 |23% | 19 |18% | 15 | 14% | 105 | 100 %

Iz tabele 9 je razvidno, da se v 6. in 7. razredu vsi zavedajo pomena zajtrkovanja, saj nihce iz teh dveh
razredov ni navedel, da zajtrka ni potrebno uZivati. Ugotovitev naju je presenetila, saj sva menili, da
starost vpliva na zavedanje pomena zajtrka, v smislu starejsi si, bolj se zavedas. Tabela pa kaZze odklon

ravno v 8. in 9. razredu.
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Tabela 10: Stevilo (f) in odstotki (f %) uéencev po spolu glede na odgovore na vpradanje Kako pogosto
oziroma kdaj bi morali uzivati zajtrk.

ucenci ucenke skupaj
f f% f f% f f%
vsak dan 39 43 % 52 57 % 91 100 %
ko smo lacni 4 50 % 4 50 % 8 100 %
k i lj
© ;:;ap;;p:i‘;’en 0 0% 0 0% 0 100 %
koi d
© Imamo pre 1 50 % 1 50 % 2 100 %
seboj naporen dan
ko imamo c¢as zanj 0 0% 1 100 % 1 100 %
drugo 1 33% 2 67 % 3 100 %
skupaj 45 43 % 60 57 % 105 100 %

Iz tabele je razvidno, da vecina ucencev in u¢enk meni, da je zajtrk potrebno uZivati vsak dan, nekaj jih
meni, da je zajtrkovati potrebno, ko smo lacni, ostali pa zajtrkujejo, ko imajo pred seboj naporen dan
ali ko imajo ¢as za zajtrk. Pod rubriko »drugo« so ucenci zapisali, da zajtrkujejo vsako jutro; ko se zjutraj
zbudijo in so lacni.
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Tabela 11: Stevilo (f) in odstotki (f %) u€encev po razredih glede na odgovore na vpradanje Kako
pogosto oziroma kdaj bi morali uzivati zajtrk.

4.a 5.a 6.a 7.a 8.a 9.a skupaj
f f% f f% f f% f f% f f% f f% f f%
vsak dan 18 | 20% | 12 | 13% | 10 | 11% | 22 | 24% | 15 17 % 14 | 15% | 91 100 %
ko smo lacni 1 12% 2 25% 1 13 % 2 25% 2 25% 0 0% 8 100 %
ko nas
pripravljen 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 100 %
¢aka na mizi
ko imamo
pred seboj 1 50% | O 0% 0 0% 0 0% 1 50 % 0 0% 2 100 %
naporen dan
ko imamo
¢as zan; 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 1 100 % 0 0% 1 100 %
drugo 1 33% 1 33% 0 0% 0 0% 0 0% 1 34% 3 100 %
skupaj 21 | 20% | 15 | 14% | 11 | 11% | 24 | 23% | 19 18 % 15 | 14% | 105 | 100%

Iz tabele je razvidno, da kar 91 anketiranih meni, da bi morali zajtrkovati vsak dan, kar je zelo
spodbuden rezultat, saj sva glede na opazanja sklepali, da bo to Stevilo manjse. Vendar ce s tem
primerjamo rezultat pri prvi hipotezi, vsak dan redno zajtrkuje 64 % anketiranih, lahko ugotovimo, da
so tudi tisti, ki ne zajtrkujejo vsak dan, enako seznanjeni s pomenom zajtrka. Nekateri u¢enci zajtrkujejo
samo takrat, ko so lacni, ostali pa, ko imajo pred seboj naporen dan in ko imajo ¢as zanj, vendar glede
na starost se rezultati ne razlikujejo kaj veliko. Pod rubriko »drugo« so uéenci zapisali, da zajtrkujejo
vsako jutro; ko se zjutraj zbudijo in so lacni.
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Tabela 12: Stevilo (f) in odstotki (f %) uéencev po spolu glede na zastavljeno nalogo z navodilom Oznaci

pravilno trditev.

Odnos do zajtrkovanja

ucenci ucenke skupaj
f f% f f% f f%
Zajtrk uspava. 0 0% 2 100 % 2 100 %
UzZivanje zajtrka mi
omogoti, da sem pri 32 42% 44 58 % 76 100 %
pouku bolj zbran in lazje
razmisljam.
Uzivanje zajtrka je 1 50 % 1 50 % 2 100 %
zapravljanje Casa.
Zaradi z::::jl?;se lahko 4 67 % ) 339 6 100 %
Ucenci, ki zajtrkujejo,
sormes | s | ax | mo | wx | n | o
zajtrkujejo.
skupaj 45 43 % 60 57 % 105 100 %

Iz tabele je razvidno, da se ucenke bolj zavedajo, da jim zajtrk pomaga pri zbranosti in delovanju v soli.
Vendar ¢e pogledamo 4. trditev, lahko ugotovimo, da se spola v majhnem Stevilu tudi strinjata s
trditvijo, da se lahko zredijo, e jedo zajtrk. Glede na najina opazanja bi bil odstotek pri u¢enkah lahko
tudi vegji, saj je mogoce, da jih je bilo strah priznati svoje domneve, da zajtrkovanje vodi v debelost. Ce
pogledamo 5. trditev, vidimo, da se tudi vec uc¢enk kot ucencev zaveda, da Ce jes zajtrk, nimas tezav s
postavo. Ce se vrneva k teoreti¢nim izhodis€em, bi bilo najbolj prav, ¢e bi anketirani obkljukali trditvi:

e UZivanje zajtrka mi omogoci, da sem pri pouku bolj zbran in laZje razmisljam (Krzisnik, 2016).
e Ucenci, ki zajtrkujejo, tehtajo manj od sovrstnikov, ki ne zajtrkujejo (Suwa Stanojevi¢, 2009).
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Tabela 13: Stevilo (f) in odstotki (f %) u¢encev po
Oznacdi pravilno trditev.

Odnos do zajtrkovanja

razredih glede na zastavljeno nalogo z navodilom

4.a

8.a

9.a

skupaj

f%

f%

f%

f%

f%

f%

f

f%

Zajtrk uspava.

0%

0%

0%

50 %

50 %

0%

100 %

UZivanje
zajtrka mi
omogoci, da
sem pri pouku
bolj zbran in
lazje
razmisljam.

19

25%

14

19 %

11 %

11

15 %

10

13 %

13

17 %

76

100 %

UzZivanje
zajtrka je
zapravljanje
Casa.

0%

0%

0%

0%

50 %

50 %

100 %

Zaradi zajtrka
se lahko
zredim.

0%

0%

17 %

33%

50 %

0%

100 %

Ucenci, ki
zajtrkujejo,
tehtajo manj
od
sovrstnikov, ki
ne zajtrkujejo.

11%

5%

5%

10

53 %

21%

5%

19

100 %

skupaj

21

20%

15

14 %

11

11%

24

23%

19

18 %

15

14 %

105

100 %

Veliko Stevilo ucencev (76) se zaveda, da nam uzivanje zajtrka omogoci, da smo pri pouku bolj zbrani
in laZje razmisljamo. Manjse Stevilo ucencev (19), vecina iz tretjega VIO, se zaveda, da Ce zajtrkujejo,
so pri pouku bolj zbrani in laZje razmisljajo, 6 u¢encev pa meni, da se zaradi zajtrka zredijo. Ugotoviva,
da se je pri tej nalogi izkazal za najbolj ozaveSéenega 6. razred. Morda je to tudi povezano s Solskim
predmetnikom, saj so ravno v letoSnjem Solskem letu obiskovali izbirni predmet Sodobna priprava

hrane.
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3.2.4 Preverjanje hipoteze 4: Uclenci raje izberejo nezdrav zajtrk (glede na Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobraZzevalnih ustanovah).

M Da.
m Ne.

™ Ne vem.

Slika 6: Ali ves, kakSen mora biti zdrav zajtrk?

Kot je videti iz grafa, kar 91 % ucencev misli, da ve, kakSen je zdrav zajtrk, kar je zelo spodbuden
rezultat. Vendar se nama zastavi pomislek: vedo, kaj je zdrav zajtrk, ampak ali to tudi upostevajo. To
bova preverili pri naslednjem vprasanju.

M Jajce na oko s slanino.

B Mlecni zdrob s kakavom.

m Cokoladni kosmi¢i.
Navadni jogurt s sadjem.

M Sadni napitek.

Slika 7: Izberi zajtrk, ki je po tvojem mnenju najbolj zdrav.

Anketiranim sva dali na razpolago pet razliénih zajtrkov, med katerimi so morali izbrati najbolj
zdravega. 9 % je odgovorilo, da je zdrav zajtrk jajce na oko s slanino, 4 % so odgovorili, da so zdrav
zajtrk cokoladni kosmici, 39% jih je izbralo sadni napitek, 48 % pa je izbralo navadni jogurt s sadjem.
Ce pogledava Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, bi moral biti
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nesporni zmagovalec med zajtrki ravno navadni jogurt s sadjem, takoj za njim sadni napitek, nato jajce
na oko s slanino, mle¢ni zdrob s kakavom (na Cetrto mesto ga uvrsti ravno kakav, ki ga ne moremo
pristeti med zdrave dodatke) in ¢okoladni kosmici.

V predzadnjem vprasanju sva vprasali, kaj uéenci najpogosteje jedo. Dobili sva naslednje odgovore:

mlecni zdrob,

kruh in namaz ter kakav,

jajce na oko ali kosmice,

kruh, mleko, domaéo marmelado,

kruh in marmelado,

klobaso in kruh,

mleko, kosmice,

koruzne kosmice, mleko, jabolko,
sendvi¢ s hrenom, paradiznikom, solato,
hrenovko,

kruh in namaz, dodatek (salama),
jabolko, jogurt, polnozrnat kruh, smuti,
klobaso in kruh ter naravne kosmice,
sadje, kosmice, kruh, razne namaze.

Kot vidimo iz odgovorov, se uéenci zjutraj prehranjujejo razlicno. Nekateri jedo bolj zdrave zajtrke,
drugi sezejo po kruhu in namazih. Najpogostejsi odgovori so bili kosmiéi z mlekom, kruh z razli¢nimi
namazi, sadje (jabolko).

V zadnjem vprasanju pa sva vprasali, kaj je njihov najljubsi zajtrk. U¢enci odgovarijajo takole:

kruh in klobase,

jajca s sirom in slanino,
kumarice, slanina, Zemlja,
vaflji ali kosmici in mleko,
kruh in ¢okoladni namaz,
jajce z ocvirki,

pasteta in kruh,

mlecni zdrob,

kruh, maslo in kakav,
sadni napitek in kruh,

topli sendvic, v katerem je jajce na oko,
sadni in zelenjavni napitek,
palacinke.

Po odgovorih, kateri je njihov najljubsi zajtrk, se zelo dobro vidi, da bi u¢enci posegli po nezdravih
zajtrkih, ¢e bi lahko. Le kdo bi se branil tistega, kar ima najraje?

Ce odgovoriva na vprasanje, ki sva si ga zastavili na zacetku te hipoteze, u¢enci menijo, da vedo, kaj je
zdrav zajtrk. Vendar glede na odgovore sklepava, da se med pripravljanjem zajtrka ne sprasujejo, ali je
to tudi zdravo. V kolikor bi imeli svobodno izbiro, bi najverjetneje izbrali nezdrav zajtrk.
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4 RAZPRAVA

Prve hipoteze, Vsak dan zajtrkuje manj kot polovica anketiranih, nisva potrdili. Po analizi anketnega
vprasalnika sva ugotovili zelo presenetljiv rezultat, saj vsak dan zajtrkuje kar 64% ucencev. Pri¢akovali
sva, da bo vsak dan zajtrkovalo manj kot polovica anketiranih, zato naju je rezultat tako zelo presenetil.
Ce pa pogledamo $e druge rezultate, je tudi zelo spodbuden rezultat, da nikoli ne zajtrkuje samo 5 %
ucenceyv, kar se bistveno razlikuje od rezultatov, s katerimi sva se srecali v teoreticnem delu.

Drugo hipotezo, Starost in spol uéencev vplivata na pogostost zajtrkovanja, sva delno potrdili. Ugotovili
sva namreé, da na pogostost zajtrkovanja vpliva starost, spol pa ne. Vendar vpliva starost ravno na
obraten nacin, kot sva pri¢akovali. Pogosteje namrec zajtrkujejo ucenci nizjih razredov, vklju¢no s 7.
razredom, v 8. in 9. razredu pa ucenci opuséajo redno zajtrkovanje. Torej ¢e primerjamo rezultate 4.,
5., 6. in 7. razreda z rezultati 8. in 9. razreda, ugotovimo, da starost vpliva na zajtrkovanje. Ce pa
pogledamo analize po spolih, ugotovimo, da je pogostost zajtrkovanja zelo izenacena. Ce pogledamo
graf, ki prikazuje, kako so ucenci zajtrkovali, ko so bili mlajsi, ugotovimo, da je kar 72 % ucencev
zajtrkovalo vsak dan, ¢e pa to primerjamo z rezultati, koliko jih zajtrkuje vsak dan zdaj, ugotovimo, da
se je odstotek znizal, saj jih zdaj vsak dan zajtrkuje 64 %. Torej Se en dokaz, da starost vpliva na
pogostost zajtrkovanja.

Tretjo hipotezo, Starost in spol ufencev vplivata na zavedanje o pomembnosti zajtrka, sva delno
potrdili. Po analizi vprasalnika sva ugotovili, da se oba spola zavedata pomena zajtrka. Razlike
nastanejo pri primerjavi po razredih. Ugotovili sva, da se mlajsi ucenci bolj zavedajo pomembnosti
zajtrkovanja kot starejsi. Mlajsi ucenci so v vecjem Stevilu izbrali, da je ravno zajtrk najpomembne;jsi
obrok v dnevu. Pri starejsSih u¢encih pa je velik delez tistih, ki za najpomembnejsi dnevni obrok izberejo
kosilo. Pri vprasanjih, ali se jim zdi pomembno uZivati zajtrk in kako pogosto bi ga morali uzivati, nisva
opazili razlik ne po spolu ali starosti. Pri nalogi, kjer so morali anketirani obkljukati pravilne trditve, sva
ugotovili, da se je za najbolj ozaveScenega izkazal 6. razred. To naju je presenetilo, saj sva pricakovali,
da postane posameznik z leti bolj ozaveséen in bi se zato moral najbolj izkazati 9. razred.

Cetrto hipotezo, Ucenci raje izberejo nezdrav zajtrk (glede na Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno-izobraZevalnih ustanovah), sva potrdili. Ugotovili sva, da anketirani menijo, da vedo, kaksen je
zdrav zajtrk, to jih meni kar 91 %. Vendar so nama nato na vprasanje, kaj najpogosteje jedo in kaj je
njihov najljubsi zajtrk, dali vedeti, da v vecini ne posegajo po zdravih sestavinah. 1z tega sva prisli do
zakljucka, da ucenci sicer vedo, kako so sestavljeni zdravi zajtrki (kar so potrdili v enem od vprasanj),
vendar sami ne jedo tako. Morda pa mislijo, da je tudi to, kar jedo, zdrav zajtrk, vendar ni. Zato smo
se z mentorico domislile reSitve, kako lahko vplivamo na ucence nase 3ole, da bi priceli posegati po

zdravih zajtrkih.

Nasa ideja je bila, da bi vsak petek zjutraj pripravljali zdrave zajtrke. Zdaj se vsak petek zjutraj dobivamo
in pripravljamo zdrave zajtrke v sklopu projekta Popestrimo Solo. Na zacetku smo pripravljali sadno-
zelenjavne napitke (zelene kaSaste sokove), nato smo zaceli spoznavati pripravo drugih zdravih jedi, ki
so primeren jutranji obrok. Posebej smo bili navduseni nad proseno kaso z banano in cimetom.
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Predstavljava nasa druZenija skozi fotografije, ki so iz arhiva OS Gustava Siliha Laporije:

Slika 10: Zeleni kasasti sokovi z dekoracijo. Slika 11: Na zdravje!

Slika 12: Prosena kasa, banane in cimet. Slika 13: Dober tek!

Zdrave zajtrke obiskuje vedno ve€ uc¢encev, véasih pridejo tudi tisti u¢enci, ki so zajtrk pojedli Ze v Solski
jedilnici, vendar jih premami vonj iz gospodinjske ucilnice. Morava pa poudariti, da priprava zdravih
zajtrkov ne temelji izklju¢no na tem, da gremo siti k pouku, ampak je v ospredju tudi druzenje med

B ———————————————
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ucenci razlicnih razredov ter druzenje med fanti in dekleti. Krepimo medsebojne odnose, kar se nama
zdi Se posebej pomembno, saj sva Se pod vtisi lanske raziskovalne naloge Ali je »kupckanje« kul?.

5 ZAKUJUCEK

Veseli naju, da sva izbrali temo, ki je zelo pomembna za vsakdanje Zivljenje. Ob raziskovanju in pisanju
raziskovalne naloge Odnos do zajtrkovanja sva uZivali. Sedaj sva $e bolj prepricani, da se splaca zjutraj
vstati Ze zavoljo zajtrka. Odkar preizkusava razli¢ne recepte, sva postali tudi bolj navduseni obiskovalki
domace kuhinje.

Z raziskovalno nalogo sva na naso Solo vnesli novo dejavnost, ki postaja vedno bolj obiskana: priprava
hitrega in zdravega zajtrka. Prav zanima naju, kaj vse si bomo v nasi gospodinjski ucilnici Se privoscili ...

Najino raziskovanje pa bi vendarle lahko nadgradili tako, da bi prenesli anketni vprasalnik na sosednje
Sole in bi potem imeli vec vzorceyv, ki bi jih lahko med seboj primerjali, iskali podobnosti in razlike. Lahko
bi tudi bolj ozavescali u¢ence o pomembnosti zajtrkovanja, o prednostih, ¢e zajtrkujemo, in kaksSne so
lahko posledice, ¢e izpustimo najpomembnejsi obrok. Morda pa bi kakSen posameznik uvidel, zakaj se
je dobro malo prej vstati in si pripravit nekaj zdravega za pod zob, preden zjutraj zapusti dom.

V raziskovalni nalogi sva ugotovili, da se veliko u¢encev zaveda pomena zajtrka in tudi, da veliko
ucencev zajtrkuje, ampak midve imava Se vedno upanje, da lahko stanje kljub temu da je Ze zdaj dokaj
dobro, Se izboljSamo. Zato se bomo Se naprej druzili ob petkih zjutraj pred poukom, preizkusali nove
zdrave recepte in pridobljeno znanje prenesli tudi na vsako drugo jutro.
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7 PRILOGE

Spletni anketni vprasalnik

Spol:
L Mogki
{_ Zenski

R_azred:
4.

O 00N o U;
[ DI « DI« B « D I « D N o} )

Kako pogosto zajtrkujes?
{ Vsak dan.

_ 4- do 5-krat na teden.
{ 3-krat na teden.
> Skoraj nikoli.

P

L Nikoli.
Navedi razloge, zakaj izpustis zajtrk.

Odnos do zajtrkovanja

Oznaci, kaj drii zate.
'7-._.?’ Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem zajtrkoval/-a vsak dan.

{_ Ko sem bil/-a mlajsi/-a, sem zajtrkoval/-a pogosteje kot sedaj.

{ Ko sem bil-/a mlajsi/-a, sem zajtrkoval/-a redkeje kot sedaj.
Ko sem bil/-a mlajsi/-a, nisem zajtrkoval/-a.
Zakaj?

Ali menis, da je zajtrk pomembno uiivati?
_ Da.

. Ne.
Zakaj tako menis?

Kako pogosto oziroma kdaj bi morali uZivati zajtrk?
" Vsak dan.

Ko smo laéni.

Ko nas pripravljen ¢aka na mizi.

_ Ko imamo pred seboj naporen dan.
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*. Ko imamo €as zanj.
' Drugo:

Oznadi pravilno trditev.
Moznih je ve¢ odgovorov
[ Zajtrk uspava.
UZivanje zajtrka mi omogoci, da sem pri pouku bolj zbran in lazje razmisljam.
[ UZivanje zajtrka je zapravljanje ¢asa.
[ zaradi zajtrka se lahko zredim.
[ Ucenci, ki zajtrkujejo, tehtajo manj od sovrstnikov, ki ne zajtrkujejo.

Ali ves$, kakSen mora biti zdrav zajtrk?
{_ Da.

" Ne.
{} Ne vem.

Izberi zajtrk, ki je po tvojem mnenju najbolj zdrav.
Jajce na oko s slanino.

" Mleéni zdrob s kakavom.
~ Cokoladni kosmici.

~ Navadni jogurt in sadje.
~ Sadni napitek.

Kako je najpogosteje sestavljen tvoj zajtrk?

Kako je sestavljen tvoj najljubsi zajtrk?

Kateri je tvoj najpomembnejsi obrok?
 Zajtrk.

@ Dopoldanska malica.

~ Kosilo.

~ Popoldanska malica.

 Velerja.

_ Noéni prigrizki.
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