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REZULTATI ANONIMNE ANKETE STARSEV O ZADOVOLJSTVU S SOLSKO
PREHRANO

Od 140 razdeljenih anket o zadovoljstvu s Solsko prehrano je bilo vrnjenih 111 izpolnjenih
anonimnih anket, s pomocjo katerih smo Zeleli ugotoviti stopnjo zadovoljstva starSev nasih
ucencev s Solsko prehrano in prehranjevalne navade ucencev.

Razred 2.3,b 3.a3,b 4.a,b 5.a Lovrenc Skupaj
Stevilo razdeljenih anket 34 30 32 24 27 147
Stevilo vrnjenih anket 31 20 27 12 21 111
Anketirane Zenske 27 15 26 11 19 97
Anketirani moski 4 5 1 1 3 14
Tabela 1: Prikaz Stevila anketiranih starSev po spolu

Tabela nam prikazuje, da so ankete v vedinskem delezu izpolnile mame, kar

predstavlja 87,4%. OcCetje so izpolnili le 12,6% anket. Iz tega lahko sklepamo, da so

ucenci izbrali mame za reSevanje anketnih listov.

ZAJTRKOVANJE PRED ODHODOM V SOLO

RAZRED 2. 3. 4. 5. Lovrenc
DA 10 8 10 5 7
NE 10 1 5 2 4
OBCASNO |11 11 12 5 10
SKUPAJ 31 20 27 12 21

Tabela 2: Prikaz pogostosti uZivanja zajtrka

Iz tabele 2 je razvidno, da zajtrkuje 40 ucencev vsak dan, to je 36 % ucencev, 22 jih ne zajtrkuje,
to je 20 %, obcCasno pa 49 (44 %).

Iz ankete je razvidno, da dobra polovica otrok doma ne zajtrkuje redno, ali pa sploh ne
zajtrkuje, kar pomeni, da je delez tistih otrok, ki jim je Solska malica prvi dnevni obrok, velik.
Se vedno se previsok odstotek starSev ne zaveda pomembnosti zajtrka. Redno zajtrkovanje
je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega sloga Zivljenja. Zajtrk nam
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predstavlja priblizno 20 % vseh dnevnih energijskih potreb. Z zajtrkom telesu Ze zjutraj
zagotovimo dovolj energije za delo, igro, ucenje in razmisljanje. Raziskave kaZejo, da ucenci,
ki zjutraj redno zajtrkujejo, dosegajo v Soli boljSe u¢ne rezultate, saj so bolj zbrani, imajo
boljsi spomin ter manj tezav s povecano telesno tezo. Dopoldanska malica nikakor ne sme
biti nadomestilo za zajtrk.

Glede na to, da redno spodbujamo in izobrazujemo ucence v Soli in starSe na Solski spletni
strani ter se v zadnjem ¢asu veliko govori o pomenu zajtrka, z rezultatom ne moremo biti
zadovoljni. Pomembno je vedeti, da je za uspesno delo v Soli bistvenega pomena, da otroci
zajtrkujejo Se pred zacetkom prve Solske ure. Privzgajanje zajtrkovalnih navad se zacne v
druZini, nadaljuje se v vrtcu in samo spodbuja tudi v Soli. Otroci, ki zjutraj ne zajtrkujejo,
obicajno posegajo po vecjih koli¢inah hrane v ¢asu Solske malice.

Vec o tem lahko preberete na: http://www.os-kidricevo.si/files/2017/03/pomen_zajtrka.pdf

STE SEZNANJENI S SOLSKIM JEDILNIKOM?

RAZRED 2. 3. 4, 5. Lovrenc
DA 19 8 17 5 8

NE - 1 2 1 3
OBCASNO |12 11 8 6 10
SKUPAJ 31 20 27 12 21

Tabela 3: Prikaz poznavanja Solskega jedilnika

Iz tabele 3 je razvidno, da je 57 anketiranih starSev ucencevy, to je 51,3 % anketiranih starSev
seznanjenih s Solskim jedilnikom, 47 starSev ucencev, to je 42,3 % obcasno spremlja jedilnik.
Le 7, to je 6,3 % starSev ni seznanjenih s Solskim jedilnikom. Iz tega lahko sklepamo, da ima
Solska prehrana pomembno vlogo na nasi Soli in prav je, da starsi spremljajo jedilnik. Le tako
lahko doma pripravijo zdrav in uravnotezen obrok za svojega otroka, kar je kljuénega pomena
za njegovo zdravije.

Glede na to, da je tezko zadovoljiti Zelje vseh uéencev in starSev, nas je zanimalo vase
mnenje, vasi predlogi. Predstavljamo vam razmisljanja anketiranih starsev.

2. razred:
e Vsec nam je raznolik jedilnik.
e Vec jedizjajci, manj kruha.
e Zelisi pis¢an¢je perutnicke, ¢ednje, jagode,breskve, lednike v Shemi $olskega sadja.
e FiZolova solata.
e Nas otrok je zadovoljen s prehrano v Soli. Jo ve¢inoma pohvali.
e Perutnic¢ke, banane, krompir v zeleni solati. Vsak dan jabolka v uéilnici — pri varstvu.
e Umesana jajca.
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Smo zadovoljni z jedilnikom.

Mislim, da je vredu tako kot je.

Vasih pizza, prehrana je zadovoljiva.

Vse je vredu in lepo je, da imajo vedno na razpolago sadje.

Vse super. Otrokova Zelja je Se vec sadja. Sicer vem, da se morajo otroci v Soli
prehranjevati zdravo, vendar sem mnenja, da se ne rabi pretiravati. Tudi doma
uporabljamo belo moko in zelja in podobno otroci doma ne jedo. Solska kuha se mi zdi
super in le tako naprej.

3. razred:

Da bi bilo na razpolago vec sadja.

Nekateri otroci, med njimi tudi moj, ne prebavljajo dobro zelenjave, gob. Prosila bi, da
ga z njimi ne silijo. Ce ne bo jedel, bo sam lagen.

Musli. Vsi smo zadovoljni z raznolikostjo obrokov ter njihovo pripravo.

Palacinke za malico. Lepo, da se drzite Smernic zdravega prehranjevanja, ampak sem
mnenja, da otroci lahko obcasno pojedo tudi nekaj, kar ni zdravo, je pa dobro. Ni
potrebno, da je vse bio in ne vem kaj, ker pa¢ ne verjamem, da je bio, ¢e tako pise.
Palacinke.

Palacinke.

Morda pogosteje mlinci in piS¢ancje meso.

Otroci pravijo, da je hrana odli¢na in zato vse pohvale.

4. razred:

Zelela bi tudi meni brez mesa.

Moti me, da otroci v¢€asih ne morejo pojesti kosila v miru, ker zamujajo na kosilo in
morajo potem na druge dejavnosti.

Zeli si kebab, tortilije, ve¢ pis€¢anéjega mesa, manj svinjine. Ni mu vée¢ zelenjavna juha
za malico. V¢asih se pritoZuje, da je v jedilnici velika gneca.

Smo zelo zadovoljni s Solsko prehrano.

Cevapciéi.

Smo zadovoljni s Solsko prehrano. Zagovarjam, da mora otrok poskusiti vse vrste hrane
in za vsakega se na jedilniku najde kaj za pod zob.

Topli sendvi¢, palacinke, polento.

Pravi, da je zadovoljen.

Omake. S Solsko prehrano smo vsi zadovoljni.

Skutini Struklji so zelo redko na jedilniku. Preveckrat so na jedilniku ribe.

Vse pohvale.

5. razred:

Hrana se mi zdi raznolika.

Da bi se jedilnik manjkrat spreminjal glede na napisano.

Otrok si Zeli, da bi bila na jedilniku vedno — vsak dan solata in pogosteje kompot. Po
moznosti Se ¢esen k solati. Starsa sva s Solsko prehrano zadovoljna, hvalezna sva tudi,
da upostevate dieto.

Veckrat bi lahko bila na jedilniku Stajerska kisla juha in skutine testenine, manjkrat pa
kuhana jajcka, maslo in kruh.
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Podruznicna Sola Lovrenc:

A XXX XXX XJ

Smoren brez rozin, ve¢krat bi otroci imeli pala¢inke. Vedno naj bo na razpolago piti,
ker je voda v pipah premrzla. Daljsi ¢as za kosilo in moZnost iti na kosilo, ko je konec
pouka in ne to¢no ob doloceni uri, ko je v jedilnici gneca. Vedji otroci, ki imajo veliko
kosilo, naj dobijo tudi vecjo porcijo. V Lovrencu je veckrat premalo hrane, otroci bi Se
jedli.

Veckrat palacinke s ¢okolado, veckrat ¢ufte in skutine testenine.

Jedilniki so raznovrstni in ok. Zelim si, da se prenehamo ukvarjati s hrano.

Otrok je zadovoljen s prehrano.

Ricet.

S prehrano zadovoljen.

Otrok je zadovoljen s prehrano.

Se nisem zasledila, da bi kaj rekel, da pogre$a. Mogoce veckrat za malico pizzo.
Veckrat mesno lazanjo.

Njoke, testenine s sadnim prelivom. Hrana je odli¢na. Veckrat naj bo na jedilniku hrana,
ki jo imajo otroci radi in naj je bo tudi vec pripravljene.

Veckrat bi lahko bili sirovi Strukli. Hrana je odli¢na. Mogoce bi lahko bilo malo vec
pripravljene tiste hrane, ki jo imajo otroci radi (makaroni, Spageti, skutine testenine s
sadnim prelivom).

Mislim, da imajo kar raznoliko hrano, tako da je vedno za nekoga dobro, za drugega pa
manj dobro. Tista hrana, ki jo imajo otroci najraje, naj bo na jedilniku veckrat in da bo
hrane dovolj za drugo porcijo, da je ne zmanjka.

Zaj¢je meso, pecen krompir. Sem zadovoljen, kakor tudi moj otrok.

ODGOVORI

Vkljuéeni smo v projekt Solska shema, zato je ob sredah na razpolago sadje lokalnih
pridelovalcev.

Vsak dan imajo uéenci na razpolago sadje pri malici, ponujamo ga tudi pri kosilu in
ostalih obrokih.

Ker se prehranjevalne navade najintenzivneje oblikujejo prav v otrostvu, smo Sole in
vrtci poklicani, da s ponudbo in pripravo ¢im bolj zdrave in raznovrstne prehrane
poskusamo prevzgojiti doma pridobljene slabe prehranjevalne navade otrok ter jih
spodbujati k pravilnemu prehranjevanju in zdravemu nacinu Zivljenja. Nase izkus$nje
kazejo, da uéenci zavracajo doloéeno jed s kroZnika, Zeleli bi pa dodatno samo tisto, ki
jo imajo radi.

Pri prehranjevalnih navadah Soloobveznih otrok in mladostnikov je najpomembnejsi
zgled starSev, saj najvecjo oviro pri zdravem prehranjevanju predstavljajo ustaljene
druZinske navade in doma ponujanje hrane otroku, ki jo ima rad, v velikih koli¢inah.
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e Spostovani, glede na koli¢insko premajhne obroke bi vam rada
podala odgovor, da je pomembno, da so priporoceni celodnevni
energijski vnosi tekom dneva primerno energijsko razporejeni in
predstavljajo:

ZAJTRK — 18 do 22 % celodnevnega energijskega vnosa,
DOPOLDANSKA MALICA — 10 do 15 % celodnevnega energijskega vnosa,
KOSILO — 35 do 40 % celodnevnega energijskega vnosa,
POPOLDANSKA MALICA — 10 do 15 % celodnevnega energijskega vnosa,
VECERJA — 15 do 20 % celodnevnega energijskega vnosa.

e Ce bi otroke doma navajali na pravilno prehranjevanje, kar pomeni, da je prvi dnevni
obrok zajtrk doma, bi zadostovala dopoldanska malica v predpisani koli¢ini in tudi
kosilo takrat ne bi smelo predstavljati tezave glede velikosti obroka. 1z izkusenj pa
vemo, da ucenci zavracajo doloceno jed s kroZznika, Zeleli bi pa dodatno samo tisto, ki
jo imajo radi. Kljucen del uravnoteZzene prehrane je, da je vnos energije s prehrano
uravnoteZen s koli¢ino energije, ki jo telo porabi. Neporabljena energija v telesu se
shranjuje predvsem v obliki mascobnega tkiva. Debelost pa je teZzava sodobnega sveta.

e Ker poskusamo slediti Smernicam zdravega prehranjevanja in ker nas le te tudi
obvezujejo pri pripravi jedilnika, smo pozorni, da se jedi ne ponavljajo pogosteje kot v
treh tednih, razen sezonsko sadje in zelenjava.

e Preverili bomo velikost porcij in koli¢ino pripeljane hrane z mati¢ne Sole na podruz-
ni¢no.
e Glede gnece v €asu kosila na podruzni¢ni Soli se ne bi strinjala, saj je vseh otrok na Soli

42 in imajo dovolj prostora v jedilnici, pa tudi casovni razmik med malico in kosilom je
potrebno upostevati.

e Pitje tekocine je nujno potrebno za vzdrievanje ravnovesja vode v telesu. Najprimer-
nejSa pija¢a za nadomescéanje izgubljene tekocine je pitna voda. Pitje vode iz pipe je
varno zato, ker je voda pregledana in distributer te vode jam¢i, da je voda neoporecna.
Na maticni Soli uvajamo steklenicke, v katere si uéenci natocijo vodo iz pipe. Lahko so
tudi navadne plasti¢ne steklenicke in ¢e je steklenic¢ka z vodo na sobni temperaturi, je
primerna za pitje.
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ODGOVORI NA POGOSTO ZASTAVLIENA VPRASANIJA, ki se ponavljajo iz leta v leto

» Tezave glede Casa prehranjevanja — premalo ¢asa za obroke

Cas, ki je namenjen za uzivanje malice in kosila, bi moral zado$¢ati, saj je to priporocen ¢as,
kot ga predlagajo Smernice zdravega prehranjevanja. Tezava je v tem, da c¢as malice ne
moremo enaciti z odmorom, za katerega bi Zeleli, da bi bil dalj$i. Za malico je priporocen ¢as

15 minut, za kosilo pa 30 minut.

» Tezave glede cakanja v koloni — predolgo cakanje

Delilni pult je zasnovan tako, da ni mogoce deljenje hrane v dveh kolonah, niti vstopanje k
pultu iz nasprotne smeri, saj je razporeditev znotraj kuhinje tak$na, da je mogoc le ta sistem

deljenja hrane.

» Sok - sladki napitek

Ucéencem je na voljo pitna voda iz javnega vodovoda, do katere imajo dostop v vsaki ucilnici,

obcasno ponudimo u¢encem v ¢asu kosila tudi 100% sok, mesan z vodo.

> Preve¢ namazov

Vasa mnenja so ravno nasprotna od priporocil, ki so doloéena: ¢im vec Solskih namazov,
pogosto uzivanje mle¢nih izdelkov, ki so nujno potrebni za pravilno rast, razvoj kosti, misic in
obnovo celic. Zavracate tista Zivila, ki so v €asu rasti in razvoja za vas Se kako pomembna. Ker
vec kot polovica ucencev teh Zivil ne zavraca, vztrajamo pri pripravi le teh in vas poskusamo

pripraviti do tega, da bi jih sprejeli na svoj kroZnik.

> Veé€ raznolike hrane — enoliéna hrana

Trudimo se, da je hrana ¢im bolj pestra in raznolika, zato so razlogi k tak$ni pripombi nasledniji:
- slabe domace prehranjevalne navade,
- vecina ucencev z leti postane bolj izbircnih,

- mnenje posameznika Zal zacne zelo vplivati na mnenje vecine.
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» Razporeditev v ¢asu kosila

Ucenci od 1. do 5. razreda imajo kosilo ob 12.40, u€enci predmetne stopnje obicajno pri¢nejo
s kosilom ob 13.30, le ucenci, ki zakljucijo s poukom ob 12.40 kosijo, ko se sprosti gneca v
jedilnici. Uéenci, ki obiskujejo OPB, hodijo na kosilo nekoliko prej ali pozneje, glede na dodatne

dejavnosti, ki jih obiskujejo.

» Premalo sadja in zelenjave

Ucencem so na voljo vsak dan jabolka, v ¢asu malice in kosila pa obi¢ajno Se druge vrste sadja.

Prav tako dnevno vklju¢ujemo v obroke svezo zelenjavo.
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ZAKLJUCEK

Trudimo se, da prehrana v Soli ustreza Smernicam zdravega prehranjevanja, ob upostevanju
okusov in prehranjevalnih navad otrok pa so v jedilnik vklju¢ene tudi jedi, ki sodijo na seznam
manj priporocene hrane. Tako uc¢encem priljubljena Zivila kombiniramo s priporoéenimi. Vsi
tisti, ki se ukvarjamo s prehrano v Soli smo veseli, da je vsako leto vec starSev, ki zapiSejo
pohvale delavcem kuhinje in izrazijo mnenje, da nimajo posebnih Zelja, da otroci pojedo vse

in so s prehrano zelo zadovoljni, saj je le ta raznovrstna in okusna.

Prav tako se tudi vsi, ki se ukvarjamo s Solsko prehrano izobrazujemo, se prilagajamo in

spremljamo novosti, tudi osebje v kuhinji, saj nas k temu zavezujejo zakoni.

Tudi letos namenjamo veliko ¢asa osves$¢anju otrok o pomenu domace in raznovrstne hrane,
tako da pogosteje med Zivila uvrs¢amo sezonsko domaco zelenjavo in sadje. Zraven
raznovrstnega sadja, ki se ponuja ob Solskih obrokih, so vsak dan na razpolago jabolka, ob
sredah pa tudi sadje ali zelenjava iz Solske sheme. Prednost dajemo lokalno pridelanemu sadju

in zelenjavi.

Dragi starsi, zavedati pa se moramo vsi skupaj, da smo v Solski jedilnici in ne v hotelu, zato ne

moremo pri¢akovati, da bo na razpolago vec razli¢nih menijev in solatni bife.

Odgovori starSev bodo sluzili kot pomoc¢ pri nacrtovanju Solske prehrane, seveda ob

upostevanju Smernic zdravega prehranjevanja.

Metka Gumilar, organizatorica Solske prehrane
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