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1ZVLECEK

Uvod: Zdrava prehrana in telesna aktivnost sta nelocljivo povezani dolo¢ilnici zdravja mladostnikov. Namen
raziskave je bil (1) ovrednotiti prehranski status ter prehranjevalne navade dijakov 3. letnikov srednjesolskega
izobrazevanja v primorsko-notranjski regiji in (2) preuciti navade njihove telesne aktivnosti ter (3) raziskati
povezavo med njihovimi indeksi telesne mase (kg/m?) in prehranskimi navadami.

Metode: Raziskava je bila opravljena spomladi 2015 na vzorcu dijakov 3. letnikov (n = 166) v primorsko-
notranjski regiji. Njihova povprecna starost je bila 18,2 let. Uporabljen je bil anonimni spletni vprasalnik 1KA
s 44 vpraanji. S programom SPSS verzija 22 je bila izvedena opisna in inferen¢na statistika.

Rezultati: Dijaki ne uZivajo sadja in zelenjave vsak dan (74 % fantov in 63 % deklet), pri ¢emer je primanjkljaj
skupnega vnosa zelenjave (fantje: 151,3 g, dekleta: 166,7 g) in stro¢nic (fantje: 138,2 g, dekleta: 141,8 g) vedji,
kot je pri vnosu sadja (fantje: 172,4 g, dekleta: 170,9 g). Tudi uZzivanje rib je glede na priporocila premajhno,
priporocene koli¢ine dosega le 5,4 % deklet in 4,5 %. Dijaki tudi niso dovolj telesno aktivni.

Diskusija in zakljucek: Kljub $tevilnim ukrepom prehranske politike je med dijaki e vedno premajhen vnos
sadja in zelenjave. Solski obroki bi morali pogosteje vsebovati zelenjavo, stro¢nice in ribe. Za spodbujanje

telesne aktivnosti bi morali mladim $port priblizati kot vrednoto, dostopno vsem mladostnikom.

ABSTRACT

Introduction: Healthy eating and physical activity are the determinants which are inseparably linked to
adolescents' health. The aim of the study was (1) to evaluate the nutritional status and dietary habits of the
third grade secondary school students in the Primorsko-notranjska region; (2) to study their physical activity
habits and (3) to research the relationship between their body mass index (kg/m?) and eating habits.
Methods: The study was conducted in the spring of 2015 among the population of the third grade secondary
school students in the Primorsko-Notranjska region (n = 166). The participants' average age was 18.2 years.
The data were collected through an anonymous questionnaire of the open source application 1KA, consisting
of 44 questions. Descriptive and inferential statistical data analysis was conducted using SPSS version 22.
Results: The study found that the students do not consume fruit and vegetables on a daily basis (74 % boys and
63 % girls). The overall intake of vegetables (151.3 g boys, 166.7 g girls) and legume (138.2 g boys, 141.8 g girls)
is lower than that of fruit (172.4 g boys, 170.9 g girls). Only 5.4 % of girls and 4.5 % of boys meet the fish intake
recommendations. The students also do not follow the recommendations as to their physical activity.
Discussion and conclusion: Despite the numerous healthy eating policy measures, the students do not adhere
to the recommended nutritious diet, including eating enough fruits and vegetables. Vegetables, legumes and
fish should be more frequently included in school meals. For promoting physical activity among adolescents,
sports should be presented and perceived as a value without competition, available to all the children and

adolescents.

http://dx.doi.org/10.14528/snr.2016.50.4.114
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Uvod

Zdrava prehrana in telesna aktivnost sta nelocljivo
povezani dolo¢ilnici zdravja mladostnikov, saj se
neustrezna prehranjenost odraza s slab$imi gibalnimi
in u¢nimi sposobnostmi in posledi¢no tudi s slabso
samopodobo, kar vodi v $tevilna druga tvegana vedenja
in kasneje v razvoj kroni¢nih nenalezljivih bolezni.
Vzorci vedenj, ki nastanejo v mladostnistvu, se ohranijo
skozi daljSe obdobje odraslosti in tako pomembno
vplivajo na zdravje (WHO, 2016). Pri navajanju na
zdravo prehranjevanje imajo v otro$tvu in tudi kasneje v
mladostnistvu pomembno vlogo starsi. S starostjo vpliv
starSev in druzine upada, povecuje se vpliv vrstnikov,
medijev in mode. Mladostniki veliko uporabljajo razlicne
medije, predvsem televizijo in internet, zato oglasevanje
hrane in pijae pomembno vpliva na oblikovanje
njihovih prehranskih navad in tudi na dojemanje
telesne samopodobe (Freisling, et al., 2009). Na nacin
prehranjevanja vplivata tako preobilje kot pomanjkanje.
Vzroke za nezdrav zivljenjski slog, neustrezno
prehrano in telesno neaktivnost velikokrat najdemo v
socialnodemografskih ter ekonomskih pogojih (stopnja
izobrazbe, zaposlenost, denarno blagostanje).

Slovenija je klju¢ni korak v prehranski politiki
naredila s sprejetjem Zakona o zdravstveni ustreznosti
zivil, materialov in snovi, ki prihajajo v stik z zivili, ki
je predvidel oblikovanje prehranske politike v Sloveniji
(Maucec Zakotnik, et al., 2005). Solsko prehrano ureja
Zakon o $olski prehrani (2013), ki dolo¢a obvezno
uporabo Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobraZevalnih ustanovah (Gabrijel¢i¢ Blenkus, et al., 2005)
ter uvaja popolno prepoved uporabe avtomatov s hrano
in pijaco v Solskih prostorih (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2013).
Iz prehranske politike izhajajo $e Stevilni drugi projekti in
programi, ki spodbujajo zdrav nacin prehranjevanja med
mladostniki, med njimi je najuspesnejsi Shema $olskega
sadja in zelenjave (Ministrstvo za kmetijstvo in okolje,
Direktorat za kmetijstvo, 2013). Za razvijanje u¢inkovitih
strategij in ukrepov, s katerimi bi lahko izboljsali
prehranjevalne navade mladostnikov; je nujno pridobivati
podatke o prehranskem vedenju, zauzitih koli¢inah
posameznih zivil, stanju hranjenosti, stopnji telesne
aktivnosti in podatke o drugih z zdravjem povezanih
dejavnikih. V ta namen se je Slovenija z Nacionalnim
indtitutom za javno zdravje (NIJZ) v Solskem letu 2001/02
priklju¢ila mednarodni raziskavi »Healt behaviour in
school-aged children« (HBSC), v prevodu »Z zdravjem
povezano vedenje v Solskem obdobju« (Jericek, 2007).
Najpomembnejsi cilj raziskave je bil pridobiti kakovostne
usmeritve za pripravo promocije zdravja in vzgoje za
zdravje mladih v vseh okoljih, s katero bi vplivali na
izboljsanje zdravja otrok in mladostnikov (Jericek, 2007).
Do sedaj smo v Sloveniji opravili §tiri raziskave HBSC,
zadnjo leta 2014 (Dreyv, 2015).

Za ohranjanje zdravja in preprecevanje kroni¢nih
nenalezljivih obolenj je nujno uzivanje dnevno
priporocenih koli¢in sadja in zelenjave, pri ¢emer ima

uzivanje zelenjave zaradi moc¢nejSega zasc¢itnega ucinka
vedji pomen. Zelenjava je bogat vir prehranskih vlaknin
in antioksidantov ter ima viSjo hranilno vrednost.
Skupna priporo¢ena koli¢ina dnevnega vnosa sadja
in zelenjave je 450 do 600 g (Ministrstvo za zdravje,
2015). Za zdravje mladostnikov je nujen zadosten vnos
kakovostnih beljakovinskih zivil. Po priporo¢ilih naj bi
mladostniki uzivali ribe 1- do 2-krat na teden oziroma
300 g tedensko v dveh obrokih. Predvsem zaradi sestave
zauzitih mascob je priporocljivo dvakrat tedensko meso
nadomestiti z ribami (Ministrstvo za zdravje, 2015). V
Sloveniji ni veliko podatkov o uzivanju rib in stro¢nic
med mladostniki. Studije o prehranjevalnih navadah
mlajsih slovenskih mladostnikov, ki so bile opravljene v
preteklih letih (Stergar, et al., 2006; Gabrijel¢i¢ Blenkus,
et al., 2007; Fajdiga Turk, 2011; Kostanjevec, 2013),
ugotavljajo, da je uzivanje sadja in zelenjave manj
pogosto, kot je priporoceno. Po podatkih mednarodne
raziskave HBSC iz preteklih let je med mlajsimi
slovenskimi mladostniki vnos zelenjave v primerjavi s
sadjem nizji (Stergar, et al., 2006; Gabrijel¢i¢ Blenkus,
et al., 2007; Fajdiga Turk, 2011). Tudi zadnja raziskava
HBSC v Sloveniji ugotavlja, da je pogostost uzivanja
zelenjave v primerjavi s sadjem Se vedno precej manjsa.
Vsak dan uziva sadje 39,4 % mladostnikov, zelenjavo pa
le dobra cetrtina oz. 26,9 % (Drev, 2015).

Redna telesna aktivnost ima poleg uravnavanja telesne
mase $e druge ugodne ucinke. Nasprotno pa so sedeca
vedenja v mladostni$tvu povezana z vecjim tveganjem
za debelost in presnovne motnje. Nezadostna telesna
aktivnost in preve¢ sedecega vedenja v prostem casu Se
dodatno povecujeta tveganje za zdravje. Poleg tega se
navade sedecega Zivljenjskega sloga prenesejo v odraslost
in so vzrok za vrsto kroni¢nih nenalezljivih bolezni
(Harding, et al., 2015). Priporocila Svetovne zdravstvene
organizacije (WHO, 2010) navajajo, naj bodo mladostniki
za ohranjanje zdravja vsak dan vsaj 60 minut zmerno do
intenzivno aktivni in zelo intenzivno aktivni vsaj trikrat
tedensko, pri ¢emer naj telesna aktivnost vkljucuje tudi
vaje za krepitev misic in kosti. Telesna aktivnost naj bo
redna, raznovrstna, prilagojena Zeljam in sposobnostim
mladostnika (Ministrstvo za zdravje, 2015). Raziskave,
opravljene na mlajsih slovenskih mladostnikih, so
pokazale, da je vsaj 60 minut vse dni v tednu telesno
dejavnih 21,4 % fantov in 7,2 % deklet (Drev, 2015). Tako
kot v mnogih drugih evropskih drzavah tudi v Sloveniji
nara$¢a Stevilo mladostnikov s prekomerno telesno
maso (WHO, 2013). Po podatkih nacionalnega sistema
za spremljanje telesnega in gibalnega razvoja otrok in
mladine v osnovnih in srednjih $olah (SLOFIT) je bilo v
letu 2012 prekomerno hranjenih 27,1 % fantov in 23,7 %
deklet (Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2013).

Namen in cilji
Raziskava je bila izvedena z namenom (1) preuciti

in ovrednotiti prehranski status ter prehranjevalne
navade dijakov 3. letnikov razli¢nih programov
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srednjeSolskega izobrazevanja v primorsko-notranjski
regijiin (2) preuciti navade telesne aktivnosti oz. sedeca
vedenja mladostnikov ter (3) raziskati povezavo med
indeksom telesne mase (ITM, kg/m?) in prehranskimi
navadami. Za doseganje namena raziskave smo
preverjali sledece hipoteze:
H1: Primanjkljaj vnosa zelenjave in stro¢nic je pri
mladostnikih glede na priporocila vedji, kot je pri
vnosu sadja.
H1: Uzivanje rib je glede na priporocila premajhno.
H3: Obstajajo povezave med (samo)oceno stanja
hranjenostiin uzivanjem kakovostnih beljakovinskih
zivil (ribe, stroénice).
H4: Obstajajo povezave med (samo)oceno stanja
hranjenosti in nizko telesno aktivnostjo mladostnikov.
H5: Obstajajo povezave med socialnoekonomskimi
dolo¢ilnicami in pogostostjo uzivanja zelenjave,
stro¢nic in rib.

Metode

Za izvedbo raziskave smo uporabili kvantitativno
raziskovalno paradigmo. Podatke smo zbrali s spletnim
anketnim vprasalnikom.

Opis instrumenta

Za pridobivanje podatkov je bil uporabljen
anonimni anketni vprasalnik, izdelan v spletnem
orodju 1KA (Univerza v Ljubljani, Fakulteta za
druzbene vede, Center za druzboslovno informatiko,
2015), ki je vseboval 44 vprasanj. Vprasanja so bila
v velini zaprtega tipa z Ze predlozenimi odgovori.
Poleg splosnih vprasanj (spol, starost, telesna masa
in viSina) in vprasanj o slogu prehranjevanja smo
v vprasalnik vkljuc¢ili tudi vprasanja o sedecem
vedenju in telesni aktivnosti. Podatki o telesni masi
in visini so zbrani s samoporoc¢anjem. Iz (samo)ocene
telesne mase in telesne viSine smo izracunali ITM. V
vprasalniku smo prehranjevalne navade ocenjevali
z metodo pogostosti uZivanja posameznih zivil, pri
¢emer smo pri doloéenih zivilih navedli velikosti
porcij, kakrsne navaja Vprasalnik o pogostosti
uzivanja zivil v spletnem orodju Odprta platforma za
klinicno prehrano (Sonce.net digitalni marketing &
Institut Jozef Stefan, 2015). O koli¢ini zivil so dijaki
porocali s pomo¢jo slikovnega prikaza velikosti porcij.
Socialnoekonomski polozaj smo v vprasalniku merili
s tipom druZine, zaposlitvenim statusom starSev in s
subjektivno oceno druzinskega blagostanja.

Opis vzorca

V raziskavi smo preucevali vzorec dijakov, ki obiskujejo
3. letnik Srednje gozdarske in lesarske Sole Postojna (SGLS
Postojna) in Solskega centra Postojna (SC Postojna),
ki sta edini srednjeSolski izobrazevalni ustanovi v
primorsko-notranjski regiji. Vzorec anketiranih dijakov

predstavlja 0,94 % celotne populacije dijakov tretjih
letnikov srednjega strokovnega in srednjega poklicnega
izobrazevanja v Sloveniji (Statisticni urad Republike
Slovenije, 2014) in 50,4 % populacije dijakov, ki obiskujejo
tretji letnik izobrazevanja v srednjih $olah primorsko-
notranjske regije. Vzorec je zajemal 166 dijakov, od tega
73 deklet (44 %) in 93 fantov (56 %). Njihova povpre¢na
starost je bila 18,2 let. Vzorec za raziskovalno populacijo
glede starosti dijakov dopolnjuje zadnjo raziskavo
HBSC (Dreyv, 2015), ki je v svojem vzorcu zajela mlajse
mladostnike (15 let).

Povprecna telesna visina anketiranih dijakov je 174
cm, povprecna telesna masa pa je 71 kg (najnizja 41 kg,
16,23 kg/m? najvisji 42,44 kg/m?). V dvostarSevski
druzini zivi najvecji delez dijakov (84 %), 16 % jih zivi
v enostar$evski druzini. 81 % dijakov ima zaposlena
oba star$a, 17 % jih navaja brezposelnost enega od
starSev in v 2 % dijaki navajajo brezposelnost obeh
starSev. Subjektivna ocena druzinskega (denarnega)
blagostanja kaze, da pribliZzno polovica vprasanih
dijakov (48 %) druzinsko blagostanje ocenjuje kot
povprecno, kot dobro 42 % in kot slabo 10 % dijakov.

Opis poteka raziskave in obdelave podatkov

Raziskava je potekala med 20. marcem in 20. aprilom
2015. Pred izvajanjem anketiranja smo pridobili ustno
soglasje obeh vodstev $ol. Pred anketiranjem so bili
dijaki seznanjeni z nameni in cilji raziskave, podali
smo jim ustna navodila glede reSevanja vprasalnika.
Anketni vprasalnik je bil anonimen in prostovoljen,
uporabili smo ga le za namen raziskave. Anketiranje
dijakov je potekalo v casu pouka ob prisotnosti
ucitelja, cemur lahko pripiSemo veliko odzivnost in
resen pristop k resevanju vprasalnika. Od vseh dijakov,
ki so resevali anketo, je anketo v celoti izpolnilo 97,6
%, neizpolnjene vprasalnike smo iz analize izlo¢ili. Za
statisti¢cno analizo in obdelavo pridobljenih podatkov
smo uporabili program Microsoft Office Excel 2010
in racunalniski program za statisticno analizo SPSS
verzija 22 (SPSS, Chicago, IL, USA). Za testiranje
statisticno znacilnih razlik smo uporabili t-test in
Mann-Whitneyev test. Statisti¢no znacilno povezanost
med razlicnimi tipi spremenljivk smo preverjali s
pomocjo statistike y’ter s Spearmanovim korelacijskim
koeficientom () pri stopnji znacilnosti p < 0,05. Jakost
povezanosti med razli¢nimi pari opisnih spremenljivk
smo preverili $e s Cramerjevim koeficientom (V). V
nadaljevanju predstavljena analiza rezultatov zajema
izbrane spremenljivke in povezave med njimi.

Rezultati

V nadaljevanju prikazujemo ugotovitve, pri ¢emer
smo rezultate strnili v tri tematske skupine: (1)
prehranski status, (2) prehranske navade in (3) sedeca
vedenja in telesna aktivnost.
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Prehranski status

Povpre¢ni ITM pri dekletih je bil 22,6 kg/m?, pri
fantih pa 23,8 kg/m>. Sest dijakov, kar predstavlja 3,6
%, ima ITM visji od 30 kg/m*. Petnajst dijakov (9 %)
ima ITM nizji od 18,5 kg/m> Po normativih Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO, 2007) smo dijake
glede na izra¢unani ITM razdelili v tri kategorije: s
prenizko, normalno in s prekomerno telesno maso.
Prenizko telesno maso ima 12,3 % deklet in 6,5 %
fantov, prekomerno hranjenih je 22,6 % fantov in 19,2
% deklet, debelost ima 6,3 % fantov in 4,1 % deklet.
Med fanti in dekleti pri (samo)oceni stanja hranjenosti
ni statisti¢no znacilnih razlik (U= 3070,5, p=0,212). V
raziskavi smo ugotovili statisticno znacilno povezavo
med (samo)oceno stanja hranjenosti in subjektivno
oceno druzinskega blagostanja (r, = -0,167, p = 0,032).
Dijaki, ki so navedli vi§jo telesno maso oziroma
dijaki s povi$ano telesno maso, prihajajo iz socialno
$ibkejsih druzin. Med dijaki jih je 62 % zadovoljnih
s svojo telesno maso, 20 % jih meni, da bi morali
shujsati, 18 % dijakov pa je bilo v ¢asu anketiranja na
dieti oziroma je hujsalo. Izracun testa y° potrjuje, da so
med spolom in dietnim vedenjem statisti¢cno znacilne
povezave (y*(2) = 15,980, p < 0,0001, V = 0,310). Vecje
nezadovoljstvo s telesno maso se kaze pri dekletih, saj
jih je bilo 25 % v casu anketiranja na dieti oziroma
so huj$ale. Povezava med ITM in dietnim vedenjem
je statisti¢no znacilna (y*(4) = 31,847, p < 0,0001, V
= 0,310). Med prekomerno hranjenimi dijaki je vecji
delez tistih, ki ne hujsajo.

Prehranjevalne navade

Prehranjevalne navade smo ovrednotili z vprasanji
o $tevilu dnevnih obrokov, pogostosti zajtrkovanja in
malicanja v Soli ter pogostosti in koli¢ini zauzitega
sadja, zelenjave, stro¢nic in rib.

Dva obroka ali manj zauzije 12,5 % deklet in 4,3 %
fantov, tri do pet obrokov na dan zauzije 82 % deklet

in 86 % fantov. Vec¢ kot $est obrokov dnevno zauzije
5,6 % deklet in 9,7 % fantov. Med spolom in $tevilom
dnevnih obrokov ni statisticno znadilne povezanosti
(x(2) = 4,418, p = 0,110). V raziskavi smo ugotovili
statisticno znacilno povezavo med subjektivno
oceno druzinskega blagostanja in $tevilom dnevnih
obrokov (r = 0,166, p = 0,033). Dijaki, ki so druzinsko
blagostanje ocenili bolje, zauzZijejo ve¢ obrokov na dan.
Statisti¢no znacilna povezava se je pokazala tudi med
$tevilom obrokov in (samo)oceno stanja hranjenosti
(rs =-0,166, p = 0,033). Dijaki, ki zauZijejo ve¢ obrokov
dnevno, imajo nizji ITM.

Dijaki imajo enake navade zajtrkovanja med
tednom in med vikendom. Spearmanov korelacijski
koeficient je pokazal statistiéno znadilno povezavo
med spremenljivkama o pogostosti zajtrkovanja med
tednom in pogostosti zajtrkovanja ob koncu tedna
(r,= 0,258, p = 0,001). Dijaki, ki opuscajo zajtrk med
tednom, tudi ob koncu tedna ne zajtrkujejo. Med
tednom vsak dan zajtrkuje 39 % dijakov, od tega 43
% fantov in 33 % deklet. Ob koncu tedna je delez
dijakov, ki redno zajtrkujejo, precej visji (63 %). Med
dijaki, ki med vikendi zajtrkujejo redno, je vecji delez
deklet (70 %). V $oli vsak dan malica 83 % vprasanih
dijakov. Dijakov, ki v $oli malicajo vsak dan, je ve¢ na
SC Postojna (84,2 %), na SGLS Postojna je ta delez
nekoliko nizji (82,3 %). Med dijaki, ki malicajo vsak
dan, jih 86 % nikoli ne zajtrkuje, 78 % je dijakov, ki
redno zajtrkujejo in malicajo. Statisticno znacilne
povezave med pogostostjo malicanja in subjektivno
oceno druzinskega blagostanja nismo ugotovili (r, =
0,070, p = 0,371).

Sveze sadjeveckratnadan uziva petina (20 %) dijakov,
med njimi je manj fantov (14 %) in ve¢ deklet (29 %).
Med dijaki je 26 % fantov in 37 % deklet, ki uzivajo
sveze sadje vsak dan. V pogostosti uzivanja svezega
sadja obstaja med spoloma statisticno znacilna razlika
(U = 4386, p = 0,001), sveze sadje pogosteje uzivajo
dekleta. Povpre¢na koli¢ina v obroku zauzitega sadja
je pri fantih 172,4 g, pri dekletih 170,9 g. Spearmanov

Tabela 1: Pogostost uzivanja sadja in zelenjave glede na spol (%)
Table 1: Frequency of fruit and vegetable consumption according to gender (%)

Sadje/Fruit Zelenjava/Vegetables
Pogostost sveZe/ kuhano/ suho/ vlozeno/ sveZa/ kuhana/ vloZena/
uzivanja/ fresh cooked dried preserved fresh cooked pickled
Frequency of
consumptioon. » F D F D F D F D F D F D F
Nikoli 0 3,3 452 49,5 342 30,1 343 355 55 150 9,6 31,2 34,3 36,6
Do 3-krat 41 161 493 375 521 548 589 451 11,0 183 137 226 30,1 290
na mesec
1- do 2-krat 13,7 20,4 4,1 8,6 6,8 5,4 2,7 15,1 17,8 14,0 24,7 193 164 16,1
na teden
3- do 6-krat 452 344 14 22 42 32 27 L1 342 355 438 172 137 129
na teden
Vsak dan 37,0 258 0 2,2 2,7 6,5 1,4 3,2 31,5 17,2 8,2 9,7 5,5 5,4

Legenda/Legend: D - dekleta/girls; F - fantje/boys; % - odstotek/percentage
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korelacijski koeficient je pokazal povezavo med
pogostostjo uzivanja svezega sadja in koli¢ino sadja v
obroku (r, = -0,263, p = 0,001). Dijaki, ki pogosteje
uzivajo sveze sadje, v obroku zauzijejo vecjo koli¢ino
sadja. Dijaki in dijakinje redkeje uzivajo kuhano, suho
in vloZeno sadje (Tabela 1). Spearmanov korelacijski
koeficient je pokazal statisticno povezanost med
spremenljivkama o pogostosti uzivanja kuhanega
in suhega sadja (r, = 0,346, p < 0,0001) ter med
pogostostjo uzivanja kuhanega in vloZenega sadja (r, =
0,472, p < 0,0001), kar nakazuje, da dijaki, ki pogosteje
uzivajo kuhano sadje, pogosteje uzivajo tudi suho in
vlozeno sadje.

Dijakov, ki bi pojedli ve¢ sadja, ¢e bi bilo dostopno
v $oli in brezplacno, je 61,4 %; med njimi je vec
deklet (71 %). Odgovori kazejo na statisti¢no znacilno
povezavo med spolom in odgovorom na vprasanje
»Ali bi pojedli ve¢ sadja, ¢e bi bilo dostopno v $oli in
brezplacno?« (p = 0,025, Fisherjev natanéni test).

Vsak dan svezo zelenjavo uziva slaba cCetrtina
dijakov (23,5 %), med njimi je ve¢ deklet (31,5 %) in
manj fantov (17,2 %) (Tabela 1). Med spoloma smo
ugotovili statisticno znacilno razliko (U = 4159,5,
p =0,012). Podatki kazejo, da je delez tistih, ki uzivajo
svezo zelenjavo vsaj enkrat na dan, vi$ji pri dekletih in
delez tistih, ki sveze zelenjave ne uzivajo nikoli, visji
pri fantih. Uzivanje kuhane zelenjave je v primerjavi s
svezozelenjavo skromnej$e. Vsak dan kuhanozelenjavo
uzivale 9 % dijakov, medtem ko je delez tistih, ki je ne
uzivajo nikoli, 21,7 %. V pogostosti uzivanja kuhane
zelenjave obstaja med spoloma statisticno znacilna
razlika (U = 4500, p < 0,0001). Med dijaki, ki nikoli

ne uzivajo kuhane zelenjave, je precej visji delez fantov
(31,2 %). Ugotovili smo statisti¢no znacilno povezavo
med subjektivho oceno druzinskega (denarnega)
blagostanja in pogostostjo uzivanja vloZene zelenjave
(r, = -0,155, p = 0,046), ki nakazuje, da se pogostost
uzivanja vloZene zelenjave povecuje s slabso subjektivno
oceno druzinskega blagostanja. Povprecna koli¢ina
v obroku zauzite zelenjave je med fanti 151,3 g, med
dekleti pa 166,7 g. Spearmanov korelacijski koeficient
je pokazal statisticno povezanost med pogostostjo
uzivanja razli¢ne vrste zelenjave (Tabela 2). Dijaki, ki
pogosto uzivajo eno vrsto zelenjave (svezo, kuhano ali
vlozeno), pogosteje uzivajo tudi ostale in obratno.

Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal
povezanost med spremenljivkama o obicajni koli¢ini
v obroku zauzitega sadja in obicajni koli¢ini v obroku
zauzite zelenjave (r, = 0,300, p < 0,0001).

V raziskavi smo ugotavljali tudi, kako pogosto dijaki
uzivajo stro¢nice ter kolik$na je koli¢ina v obroku
zauzitih stro¢nic (porcija). Dijaki (n = 161) so navajali
pogostost uzivanja graha, fizola, lece in soje (Tabela 3).
Fantje povprecno v obroku zauzijejo 138,2 g stro¢nic,
dekleta pa 141,8 g, razlike med spoloma niso statisti¢no
znacilne (U = 2656,5, p = 0,612).

Povezave med spremenljivkami o pogostosti uzivanja
posameznih vrst stro¢nic so statisticno znadilne, kar
kaze, da dijaki, ki pogosteje uzivajo stro¢nice, uzivajo
vse nastete vrste strocnic. Posebej moc¢na je povezanost
med spremenljivkama o pogostosti uZivanja lece in
soje (r, = 0,504, p < 0,0001).

Ugotovili smo, da subjektivino ocenjeno druzinsko
blagostanje ne vpliva na pogostost uzivanja stro¢nic.

Tabela 2: Spearmanovi korelacijski koeficienti povezanosti med uZivanjem razlicno pripravijene zelenjave
Table 2: Spearman’s correlation coefficients for consumption of variously prepared vegetables

Zelenjava/ Sveza zelenjava/ Kuhana zelenjava/ Vlozena zelenjava/
Vegetables Fresh vegetables Cooked vegatables Pickled vegetables
Sveza zelenjava/ / r,= 0421 r,= 0,349
p <0,0001 p <0,0001
. r.=0,409
Kuhana zelenjava/ / / 5 <0,0001

Legenda/Legend: r,— Spearmanov korelacijski koeficient/Spearman’s correlation coefficient; p - statisticna znacilnost/statistical significance

Tabela 3: Pogostost uzZivanja strocnic (%)
Table 3: Frequency of legume consumption (%)

Dekleta/Girls (n = 73)

Fantje/Boys (n = 88)

Pogostost uzivanja/  grah/ fizol/ leca/ soja/ grah/ fizol/ leca/ soja/
Frequency of peas beans lentils soya peas beans lentils soya
consumption beans beans
Nikoli 20,5 23,3 78,1 82,2 29,5 23,9 75,0 75,0
Do 3-krat na mesec 60,3 49,3 20,5 13,7 48,9 432 22,7 22,7
1- do 2-krat na teden 16,5 19,2 0 0 19,3 19,3 2,3 2,3

3- do 6-krat na teden 2,7 2,7 1,4 1,4 0 10,2 0 0
Vsak dan 0 5,5 0 2,7 2,3 3,4 0 0

Legenda/Legend: n - Stevilo/number; % - odstotek/percentage
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Tabela 4: Pogostost uzivanja rib (%)
Table 4: Frequency of fish consumption (%)

Dekleta (n=73)

Fantje (n = 88)

Pogostost uZivanja/  Bela morska Plava morska  Sladkovodna  Bela morska Plava morska  Sladkovodna
Frequency of riba/White riba/Pelagic riba/ riba/White riba/Pelagic riba/
consumption seawater fish  seawater fish  Freshwater fish seawater fish  seawater fish  Freshwater fish
Nikoli 20,5 41,1 58,9 29,5 42,0 42,0

Do 3-krat na mesec 69,9 53,5 35,6 63,6 52,3 53,4

1- do 2-krat na teden 8,2 2,7 5,5 5,7 4,5 3,4

3- do 6-krat nateden 0 2,7 0 1,2 1,2 1,2

Vsak dan 1,1 0 0 0 0 0

Legenda/Legend: n - Stevilo/number; % - odstotek/percentage

Sicer se kaze, da dijaki, ki so druzinsko blagostanje ocenili
kot slabse, pogosteje uzivajo fizol, vendar povezanost ni
statisticno znacilna (r, = 0,142, p = 0,072).

Spearmanov korelacijski koeficient je pokazal povezavo
med spremenljivkama o obic¢ajni koli¢ini v obroku zauzite
zelenjave in obicajni koli¢ini v obroku zauzitih stro¢nic
(r, = 0,334, p < 0,0001). Ugotovili smo tudi statisticno
znacilno povezavo med koli¢ino zauZitega sadja in
koli¢ino zauzitih stro¢nic (rs =0,187, p = 0,026).

Statisticno razliko med spoloma smo ugotovili pri
pogostosti uzivanja bele morske ribe (U= 3904,5, p =0,014).
Cetrtina dijakov bele morske ribe ne uziva nikoli, med njimi
je ve¢ fantov (29,5 %) kot deklet (20,5 %) (Tabela 4).

Raziskava ni pokazala povezave med socialnoekonomskimi
dolo¢ilnicami in pogostostjo uzivanja rib. Med pogostostjo
uzivanja posameznih vrst rib smo dokazali statisticno
znacilne povezave: dijaki, ki pogosteje uzivajo ribe,
uzivajo vse vrste rib in obratno.

Sedeca vedenja in telesna aktivnost

Za preucevanje telesne aktivnosti in sedecega vedenja
smo v raziskavo vkljucili vprasanji: koliko ur dnevno
namenijo za gledanje TV, ra¢unalnik, tablico in telefon
(internet, igrice, socialna omrezja in $ola), loc¢eno za
dneve med tednom in ob koncu tedna ter kako pogosto
se obi¢ajno rekreirajo v prostem ¢asu tako intenzivno, da
jim zmanjka sape oziroma se preznojijo.

Med tednom ve¢ kot tri ure sedecega vedenja omenja 25
% fantov in 26 % deklet. Tri ure elektronskim napravam in
medijem nameni 15 % fantov in 18 % deklet, dve uri 30 %
dijakov, med slednjimi je manjsi delez fantov (28 %) kot
deklet (33 %). Enak delez fantov in deklet (22 %) dnevno
za elektronske naprave porabi 1 uro. Ob koncu tedna je
delez dijakov, ki prezivijo ¢as za ekrani, vecji. Ve¢ kot tri
ure presedi za ekrani 26 % fantov in 34 % deklet, tri ure 19
% fantov in 25 % deklet, dve uri temu nameni 19 % dijakov.

38,7
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26

21,9
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mesec teden
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Slika 1: Pogostost rekreiranja (%)

Figure 1: Frequency of recreational activity (%)
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Eno uro sedecega vedenja navaja 14,5 % dijakov, pol ure pa
13 % dijakov. Med fanti in dekleti smo ugotovili statisti¢cno
znacilno razliko v sede¢em vedenju ob koncu tedna (U =
4015, p = 0,039). Delez deklet, ki ob koncu tedna prezZivijo
dlje ¢asa za ekrani, je vecji. Raziskava je pokazala visoko
statisticno znacilno povezanost med casom, ki ga dijaki
prezivijo za ra¢unalnikom med tednom, in ¢asom, ki ga
za to namenijo ob koncu tedna (r, = 0,609, p < 0,0001).
Dijaki, ki med tednom prezivijo veliko ¢asa pred ekrani, se
enako vedejo tudi ob koncu tedna. Med njimi je ve¢ deklet.
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in sede¢im vedenjem
med tednom ni statisti¢no znacilne povezave (r,=0,091,p
=0,243), prav tako nismo ugotovili statisticno pomembne
povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in sede¢im
vedenjem ob koncu tedna (r, = 0,146, p = 0,060). Ugotovili
smo statisticno znacilno povezavo med pogostostjo
uzivanja sladkarij in sede¢im vedenjem, dalj$im od treh ur
(r.= 0,265, p = 0,004). Spearmanov korelacijski koeficient
je pokazal statisticno znacilno povezavo med casom
sedecega vedenja med tednom in pogostostjo uzivanja
energijskih pijac (r, = 0,177, p = 0,023).

Vse dni v tednu je telesno dejavnih 14,5 % dijakov
(Slika 1), med njimi je ve¢ fantov. Najve¢ dijakov navaja,
da so telesno dejavni 2- do 3-krat tedensko (33 %), tudi
med temi dijaki prevladujejo fantje.

Izracun testa y° potrjuje statisticno znacilno povezavo
med spolom in pogostostjo rekreiranja (y*(2) = 8,121, p =
0,017, V= 0,221). Med telesno neaktivnimi je ve¢ deklet.
Med (samo)oceno stanja hranjenosti in §portno oziroma
gibalno aktivnostjo ni statisti¢no znacilnih povezav (r, =
0,106, p = 0,176). Pouka $portne vzgoje je opravicenih
9 % dijakov (7 % deklet in 11 % fantov); 9,4 % s SGLS
Postojna in 8,5 % s SC Postojna.

Diskusija

Ceprav je ITM antropometriéna meritev in ni
neposredno merilo debelosti (ni razlikovanja med
stanja hranjenosti pri otrocih (Coombs & Stamatakis,
2015). Ugotovili smo, da ima vecina dijakov normalno
telesno maso. Med dijaki s prekomerno telesno maso
je ve¢ji delez fantov, prenizko telesno maso pa ima
ve¢ji delez deklet. Ker pri dijakih ne poznamo deleza
prekomerna telesna masa pri fantih nakazuje tveganje
za debelost, saj je prekomerna telesna masa lahko
povezana s telesnim razvojem v obdobju odrasc¢anja,
ko fantje v ¢asu intenzivne rasti pridobivajo na misi¢ni
masi. Delez dijakinj s prenizko telesno maso nakazuje
na nadzorovanje telesne mase zaradi lepotnih idealov.
Podobno kot mnoge druge raziskave (Kuhar, 2002; Stang
& Story, 2005; WHO, 2012) je tudi nasa pokazala, da je
na dieti ve¢ deklet kot fantov oziroma slednji izkazujejo
vecje zadovoljstvo s svojim telesom. Dekleta so posebej
ranljiva, saj za razliko od fantov v mladostniskem
razvoju pridobivajo ve¢ mascevja, kar jih oddaljuje
od idealiziranega telesa. Nezadovoljstvo z videzom in

telesom je izrazitejSe med dekleti in velikokrat vodi do
tveganega vedenja, kot je neprimerno huj$anje, uporaba
$kodljivih diet in odvajal (Stang & Story, 2005). V
raziskavi smo ugotovili statisticno znacilno povezavo
med dietnim vedenjem in samooceno stanja hranjenosti.
Vecje nezadovoljstvo s telesno maso izrazajo normalno
hranjeni dijaki.

V raziskavi smo ugotovili statisti¢no znacilno povezavo
med (samo)oceno stanja hranjenosti in subjektivno
oceno druzinskega blagostanja. Dijaki, ki so navedli
vi§jo telesno maso oziroma dijaki s povisano telesno
maso, prihajajo iz socialno $ibkejsih druzin. Podobne
ugotovitve navajajo tudi druge raziskave (Hanson &
Chen, 2007; WHO, 2012; Gabrijel¢i¢ Blenkus, 2013).
Ugotovili smo statisticno znacilno povezavo med
$tevilom obrokov in subjektivho oceno druzinskega
blagostanja. Kljub temu, da se lahko subjektivna ocena
druzinskega blagostanja razlikuje od dejanskega stanja,
to nakazuje, da ve¢ obrokov na dan zauzijejo dijaki, ki
so druzinsko blagostanje ocenili kot boljse. V raziskavi
smo ugotovili, da dijaki s povi§ano telesno maso in tisti,
ki zauzijejo manjse $tevilo dnevnih obrokov, prihajajo iz
druzin s slabsim socialnoekonomskim statusom. Ker ti
dijaki izbirajo manj kakovostna Zivila oziroma posegajo
po hrani, ki je energijsko bogata in hranilno revna, imajo
vigji ITM.

Ugotovili smo, da dijaki, ki imajo slabe zajtrkovalne
navade, opus$cajo zajtrk tako med tednom kot ob
vikendih ter da zajtrk pogosteje opuscajo dekleta.
Rezultati raziskave HBSC v Sloveniji kazZejo na pogostejse
izpuscanje zajtrka pri starej$ih mladostnikih (Gregoric,
2011). Da je opuscanje zajtrkovanja med tednom
pogostejSe med dekleti ter da rednost zajtrkovanja
s starostjo upada, dokazujejo tudi druge raziskave
(Német, et al., 2011; Svastisalee, et al., 2011; Kuzman,
et al., 2012; Moreno, et al., 2012). Ce v na$i raziskavi
pridobljene podatke o delezu dijakov, ki med tednom
zajtrkujejo redno, (starost dijakov 18 let) primerjamo
s podatki zadnje raziskave HBSC (Drev, 2015) (starost
mladostnikov 15 let), ugotovimo, da je delez dijakov, ki
opuscajo zajtrk, pri fantih primerljiv (42 %) pri dekletih
pa manjsi od slovenskega povprec¢ja (38 %). Taksno
vedenje deklet lahko povezemo z ugotovitvami, da ve¢
deklet nadzoruje svojo telesno maso tudi z opus¢anjem
zajtrka. Med pogostostjo zajtrkovanja in subjektivno
oceno druzinskega blagostanja statisticno znacilne
povezave nismo ugotovili.

Z ugotovitvami nase raziskave lahko potrdimo
domnevo, da je primanjkljaj vnosa zelenjave in stro¢nic
pri dijakih glede na priporocila vedji, kot je pri vnosu
sadja. Po rezultatih naSe raziskave je delez tistih, ki
uzivajo sadje in zelenjavo vsaj enkrat na dan, ve¢ji med
dekleti. Pregled pridobljenih podatkov raziskav HBSC
iz 33 evropskih in severnoameriskih drzav za obdobje
2002-2010 potrjuje, da v vseh sodelujocih drzavah sadje
pogosteje uzivajo dekleta (Vereecken, et al., 2015). Prav
tako podatki teh raziskav kazejo, da se dnevni vnos
sadja in zelenjave pri obeh spolih vseh starosti s ¢asom



Radivo, M., Pucer, P. & Poklar Vatovec, T, 2016. / Obzornik zdravstvene nege, 50(4), pp. 316-326.

323

povecuje. Tudi med hrvaskimi mladostniki ugotavljajo,
da je uzivanje sadja in zelenjave manjse od priporo¢il, saj
kar 66 % mladostnikov ne je sadja vsak dan in 76 % jih
vsakodnevno ne uziva zelenjave (Kuzman, et al., 2012).
Italijanski mladostniki ravno tako pogosteje kot zelenjavo
uzivajo sadje. Najmanj enkrat na dan uziva sadje 41 %
deklet in 36 % fantov (starost 15 let), zelenjavo pa slaba
petina fantov (17 %) in 23 % deklet. Sadje in zelenjavo
pogosteje uzivajo dekleta, delez tistih, ki vsakodnevno
uzivajo sadje in zelenjavo, pa se s starostjo zniZuje
(Lazzeri, et al., 2013). Raziskave HBSC v Sloveniji kazejo,
da je delez tistih, ki uzivajo sadje in zelenjavo vsak dan,
najvisji med najmlaj$imi mladostniki (11-letniki), ter
da pogostost uzivanja sadja in zelenjave s starostjo pada
(Gabrijel¢i¢ Blenkus, et al.,, 2007; Fajdiga Turk, 2011).
Dijaki iz nase raziskave so starejsi (18 let) od populacije
raziskave HBSC (11, 13 in 15 let); s primerjavo podatkov
lahko ugotovitve, da pogostost uzivanja sadja in zelenjave
s starostjo upada, potrdimo.

Predvsem skrb vzbujajo¢ je primanjkljaj vnosa stro¢nic.
Med nastetimi stro¢nicami najve¢ dijakov redno uziva fizol,
sledi grah. Fizol in grah sta poznani stro¢nici, dostopni
in najcenej$i. Med izvajanjem ankete smo ugotovili,
da dijaki slabo poznajo le¢o in sojo, nekateri dijaki za
omenjeni zivili $e niso slisali. Ugotovili smo statisti¢no
znacilno povezavo med pogostostjo uzivanja posameznih
stro¢nic. Dijaki, ki pogosteje uzivajo stro¢nice, uzivajo vse
nastete vrste stro¢nic. Posebej visoka statisti¢cno znacilna
povezanost se je pokazala med pogostostjo uzivanja lece
in soje. V raziskavi, opravljeni med 129 predSolskimi
otroki iz Ljubljane in okolice, ugotavljajo, da le-ti zauzijejo
priporocene koli¢ine zit in $krobnih izdelkov, mleka in
mlec¢nih izdelkov, mesa in zamenjav ter sadja, pri vnosu
zelenjave pa v povprecju ne dosegajo niti 60 % vrednosti
priporocil (Poli¢nik, et al., 2009).

V raziskavi smo tudi dokazali, da je uzivanje rib med
dijaki glede na priporo¢ila premajhno. Dijaki, vklju¢eni v
raziskavo, prihajajo iz okolja, kjer tradicionalna prehrana
ne vklju¢uje rib. S tem povezujemo skromno uzivanje
rib, prehrana otrok in mladostnikov je namre¢ odvisna
od domace kuhinje in $olske prehrane. Iz porocila o
kakovosti dijaskih obrokov (Gregori¢, et al., 2009) je
razvidno, da se ponudba rib v obrokih med regijami
statisti¢no razlikuje; najvecji delez rib in ribjih izdelkov v
obrokih je vregiji Koper (12 %). V drugih regijah delez rib
v obrokih dosega 5 % (Gregoric, et al., 2009). Pogostost
uzivanja rib je povezana tudi z njihovo ceno, dostopnostjo
ter na¢inom priprave. V raziskavi smo potrdili
povezanost med pogostostjo uzivanja posameznih vrst
rib. Dijaki, ki pogosteje uzivajo ribe, pogosteje uZivajo
vse vrste rib. Glede na rezultate raziskave med dijaki ne
moremo trditi, da obstajajo povezave med (samo)oceno
stanja hranjenosti in pogostostjo uzivanja kakovostnih
beljakovinskih zivil (rib in stro¢nic).

Menimo, da na ITM vplivajo $e stevilni drugi dejavniki,
ki jih v raziskavi nismo preucevali. V raziskavi nismo
potrdili povezav med subjektivho oceno druzinskega
blagostanja in pogostostjo uZivanja sadja in zelenjave,

prav tako nismo dokazali vpliva subjektivne ocene
druzinskega blagostanja na pogostost uzivanja rib in
stro¢nic.

Povezave med (samo)oceno stanja hranjenosti in ¢asom,
povezanim s sede¢im vedenjem, nismo dokazali. Ker smo
vprasanje zastavili s poudarkom na gledanju televizije,
uporabi racunalnika, tablice in telefona (internet, igrice,
socialna omrezja in $ola), domnevamo, da gre za razlicno
vedenje pri uporabi navedenih medijev. Pri uporabi
telefona, tablice ali racunalnika so roke obic¢ajno aktivne,
zato ta oblika sedecega vedenja ne omogoca soc¢asnega
uzivanja prigrizkov, sladic ali pija¢. Verjetnost uZivanja
prigrizkov je veéja pri gledanju televizije. Ugotovili
smo statisti¢no znacilno povezavo med ¢asom sedecega
vedenja med tednom in pogostostjo uzivanja energijskih
pija¢. Domnevamo, da sedece vedenje dijakov vkljucuje
gledanje televizije, uporabo racunalnika in ucenje v
poznih urah ter da mladostniki uzivajo energijske pijace
tudi z namenom podalj$anja budnosti ali koncentracije.

Kljub dobro zasnovani prehranski politiki se njeni
ukrepi v praksi, zaradi kadrovskih, finan¢nih ali drugih
ovir, $e vedno ne izvajajo dosledno. Za doslednejse
izvrSevanje ukrepov v praksi, velja razmisliti o enotnem
sistemu vklju¢evanja primarne zdravstvene oskrbe otrok
in mladostnikov v Sole. V raziskavi o vklju¢evanju $olske
medicinske sestre v slovenske $ole, ugotavljajo, da se v
$olah soocajo z vrsto zdravstvenih tezav uc¢enceyv, ki jih na
razli¢ne nacine resujejo ucitelji sami. Njihove ugotovitve
potrjujejo nujnost povezovanja $olstva in zdravstva tudi
v smislu krepitve zdravja in vzgoje za zdravje (Torkar, et
al., 2013).

V naso raziskavo sta bili vkljuceni le dve srednji Soli,
vzorec je zajemal le dijake tretjih letnikov, zato rezultatov
ni mogoce posplosevati. Kljub temu ugotovitve
nakazujejo potrebo po obseznejSem raziskovanju z
namenom ovrednotenja prehranjevalnih navad in navad
telesne aktivnosti slovenskih srednje$olcev. Posebej se
nakazuje potreba po preucevanju vnosa stro¢nic in rib
v prehrani.

Zakljucek

Rezultati raziskave so pokazali, da se dijaki ne
prehranjujejo skladno s priporocili zdravega prehranjevanja.
Uzivajo premalo sadja, zelenjave, stro¢nic in rib. Zgolj
petina dijakov uZiva sveze sadje veckrat dnevno, med
njimi je ve¢ deklet. Rezultati raziskave so potrdili
domnevo, da je primanjkljaj vnosa zelenjave in stro¢nic
glede na priporodila vedji, kot je pri vnosu sadja. Svezo
zelenjavo vsaj enkrat na dan uZiva le dobra desetina
dijakov. Povpre¢na koli¢ina v obroku zauZitega sadja je
v primerjavi z zelenjavo vedja. Raziskava je potrdila, da
dijaki tudi pri telesni aktivnosti ne dosegajo priporo¢il.
Redno telesno aktivnih je ve¢ fantov, za dekleta pa se je
izkazalo, da imajo daljsi ¢as sedecih vedenj. Ugotovili
smo, da so prehranjevalne navade in navade telesne
aktivnosti anketiranih dijakov primerljive s slovenskim
povpre¢jem mlaj$ih mladostnikov iz raziskav HBSC.
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Menimo, da slovenski mladostniki $e vedno nimajo
dovolj kakovostnih informacij o zdravem prehranjevanju
ter da so bolj podvrzeni oglasevanju in pritisku medijev
kot odrasla populacija. Ker so mladostniki $e vedno
dojemljivi za u¢enje in v obdobju, ko lahko $e spreminjajo
svoje navade, je potrebno razmisliti o $irSem in boljSem
prehranskem izobrazevanju, predvsem v srednjih
Solah, ter o $e boljsi organizaciji Solske prehrane. V
srednjih $olah bi morali Smernice dosledno upostevati
ter za organizacijo Solske prehrane zaposliti prehranske
strokovnjake, ki bi jih morali tudi sprotno izobrazevati.
Na podlagi ugotovitev nase raziskave, da v $oli vsak dan
malicajo skoraj vsi dijaki ter da je to za mnoge prvi ali
celo edini obrok do prihoda domov, zaklju¢ujemo, da
bi moral biti $olski obrok kakovosten in polnovreden.
V Solsko prehrano bi morali pogosteje vkljucevati
zelenjavo, stro¢nice in ribe, ki se v domaco prehrano
vkljucujejo zelo redko. V srednjih $olah bi bilo smiselno
v kurikule vkljuciti zdravstvenovzgojne vsebine, ki bi
vkljucevale tudi prehransko in $portno izobrazevanje.
Nujno je tudi sprotno vrednotenje doseganja zastavljenih
ciljev in rezultatov ter vrednotenje prehranskega statusa
otrok in mladine. Velikega pomena je tudi (ne)formalno
izobrazevanje, skriti u¢ni nacrt (tudi zgledi) in druge
vzgojne vsebine izven $olskih prostorov.
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