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SPORTNE IN PREHRANJEVALNE NAVADE DIJAKINJ IN DIJAKOV MESTNE
OBCINE PTUJ

Ziva Sabo
IZVLECEK

Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti razlike med Sportnimi in prehranjevalnimi navadami
dijakinj in dijakov Mestne ob¢ine Ptuj. Zanimala nas je razlika med dijakinjami in dijaki glede
na vrsto, pogostost in koli¢ino ukvarjanja s Sportno dejavnostjo ter ali prihaja do razlik pri
primerjavi Sportne dejavnosti in zdravim prehranjevanjem. V raziskavo je bilo vklju¢enih 299
dijakinj in dijakov, 60 % dijakinj in 40 % dijakov, povpreéne starosti 16,67 let (SD = 1,03). S
pomoc¢jo anonimnega anketnega vprasalnika smo pridobili podatke o Sportnih in
prehranjevalnih navadah, dijakinj in dijakov, ko so v Solskem letu 2014/2015 obiskovali
Gimnazijo Ptuj ali Ekonomsko Solo Ptuj. Udelezenci raziskave so odgovorili na dvajset
zastavljenih vprasanj, ki smo jih kasneje analizirali. 117 dijakinjam in dijakom smo z navadnim
Siviljskim metrom izmerili tudi obseg trebuha, pasu in bokov. Ugotovili smo, da med
dijakinjami in dijaki obstajajo razlike pri vrsti, pogostosti in koli¢ini ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo. Dijakinje se ne prehranjujejo bolj zdravo kot dijaki, prav tako pa se dijakinje in
dijaki, ki so vkljuéeni v organizirano oz. vodeno vadbo, ne prehranjujejo bolj zdravo. Dijakinje
in dijaki, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo pogosteje, se ne prehranjujejo bolj zdravo.
Dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem pas-boki se prav tako ne prehranjujejo bolj zdravo.
Ugotovili pa smo tudi, da med razmerjem pas-boki, Sportno dejavnostjo in zdravim
prehranjevanjem ni pomembne povezanosti.
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SPORTS AND EATING HABITS OF THE SECONDARY SCHOOL STUDENTS OF
THE MUNICIPALITY OF PTUJ

Ziva Sabo

SUMMARY

The aim of our work was to determine the differences between sports and eating habits of the
secondary school students of the Municipality of Ptuj. We were interested in the differences
between schoolgirls and schoolboys considering the type, frequency and quantity of
participation in sporting activities and whether there are differences when comparing sporting
activities and a healthy diet. The survey involved 299 secondary school students: 60 %
schoolgirls and 40 % schoolboys, with the average age of 16,67 years (SD = 1,03). By means
of an anonymous questionnaire we obtained information about sports and eating habits of
schoolgirls and schoolboys who attended either the Grammar School Ptuj or the Economics
school Ptuj in the school year 2014/2015. The Study participants answered twenty questions
which were later analyzed. 117 female and male secondary school students were measured with
sewing meter around the abdomen, waist and hips. All the obtained results were then
statistically analyzed in SPSS software package. We found that there are differences in the type,
frequency and quantity of participation in sporting activities among schoolgirls and schoolboys.
Female students do not eat healthier than male students and also female students and male
students who are involved in organized sporting activities do not eat healthier. Female and male
students who are engaged in sporting activities often do not eat healthier. Female and male
students with a lower waist-hips ratio do not eat healthier. We also found out that there is no
distinctive link between the waist-hips ratio, sport activity and healthy eating.
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1 UvOD
1.1  Sportna dejavnost

Telesna dejavnost ter zdrava in uravnotezena prehrana sta kljucni sestavini zdravega
zivljenjskega sloga. V telesni dejavnosti najdeta svojo vlogo $port/Sportna dejavnost.

Sportno dejavnost opredeljujemo kot individualno ali kolektivno $portno dejavnost, v katere
okvir sodijo dejavnosti v prostem c¢asu, Soli, pri delu ter dejavnosti z namenom priblizevanja
ciljem vsakodnevnih nujnih in nacrtovanih dejavnosti posameznika (na poti v Solo oziroma
sluzbo in iz nje, po opravkih, nakupih, obiskih in/ali drugih zadolzitvah). Gre za namensko
Sportno dejavnost, ki je obiCajno strukturirana in sluzi krepitvi oziroma izboljSevanju
posameznikove gibalne ucinkovitosti, njegovega zdravja ter sploSnega pocutja in
pripravljenosti (Zavr$nik in Pisot, 2005).

Sila (2000) sport/Sportno dejavnost deli v tri osnovne skupine: $portna vzgoja, selektivni in
vrhunski Sport (Sport za dosezek, tekmovalni Sport) in $portna rekreacija. Z vidika Sportne
dejavnosti mladih igra najpomembnej$o vlogo Sportna vzgoja v Soli ter Sportna rekreacija v
krogu druzine ali vrstnikov. Vrhunski $port pa je le nadgradnja obeh.

Stevilni strokovnjaki so si enotni, da je $portna dejavnost nujno potrebna za skladen celostni
razvoj otroka in mladostnika in smo je dolzni zagotavljati v primerni koli€ini in z ustrezno
kakovostjo (Zavrsnik in PiSot, 2005).

Premajhne prisotnosti ali popolne odsotnosti $portne dejavnosti v vzgoji odras¢ajoce mladine
v kasnejSem obdobju ni mogoce v celoti nadomestiti, saj je z napredovanjem otrokove rasti in
zrelosti uéinek $portnih stimulusov vse manjsi (Doupona Topic in Petrovié¢, 2007).

Redna in zmerna Sportna dejavnost ima pozitiven vpliv na vse vidike zdravja. Od sedmih
kljuénih dejavnikov tveganja za kroni¢ne nenalezljive bolezni (zviSan krvni pritisk, zviSan
holesterol, zviSan indeks telesne mase, znizan vnos zelenjave in sadja, telesna nedejavnost,
alkohol, kajenje), jih je pet tesno povezanih s telesno nedejavnostjo in nezdravo prehrano. Za
pozitiven vpliv Sportne dejavnosti na zdravje posameznika je potrebno najmanj 30 minut
zmerno intenzivnega gibanja vsaj petkrat tedensko. Za zmerno intenzivno Stejemo dejavnost na
ravni 40 — 60 % aerobne kapacitete. To pomeni, da se pri taksni dejavnosti porabi okoli 4 — 7
kilokalorij energije na minuto. Vadba mora biti ¢im bolj raznolika, varna, uravnoteZena glede
na zvrsti (50 % aerobne dejavnosti, 25 % vaj za gibljivost in 25 % vaj za krepitev misic) in
posamezniku v razvedrilo. Poteka lahko v razli¢nih okoljih (doma, na delu, pri transportu)
(Zavrsnik in PiSot, 2005).

Navade in odnos do gibanja, ki se jih pridobi v mladosti, se zal velikokrat odrazajo tudi v
kasnejSem Zivljenju. Redna telesna dejavnost bi morala biti glavna sestavina prostega ¢asa v
vseh starostnih obdobjih (Pori idr., 2013).

V danaSnjem visoko industrializiranem svetu skorajda ni mladostnika, ki doma ne bi imel
racunalnika ali televizije. Posledica tega je vse bolj sedeC¢ nacin sodobnega Zzivljenja.
Informacijska podpora, ki ¢loveka v zadnjih letih spremlja na vsakem koraku, nam je pri vecini
opravil in dejavnostih olajsala zivljenje, vendar nas odtujuje od razli¢nih, predvsem socialnih
dejavnosti, v prvi vrsti od Sportne dejavnosti (Zavrsnik in Pisot, 2005). Kljub temu da mnoge
raziskave kazejo, da se je med prosto¢asnimi dejavnostmi povecalo ukvarjanje mladih s



Sportom, Se vedno preveliko Stevilo le — teh prosti ¢as namenja ukvarjanju z racunalnikom. Prav
tako so analize $tevilnih raziskav pokazale, da raven gibalnih sposobnosti upada, da motivacija
za Sport pada, in da vse vec¢ Casa prezivijo sede (Pori idr., 2013).

1.1.1 Sportne navade mladih Slovencev

Sportno dejavnost mladih lahko razdelimo na tisto, ki se dogaja v okviru redne $olske $portne
vzgoje in na organizirano ter neorganizirano Sportno dejavnost otrok in mladine v njihovem
prostem Casu (Skof in Bacanac, 2007).

Sila (2010) ugotavlja, da se je udelezba Slovencev v Sportu v 12 letih (od 1996 do 2008)
bistveno spremenila. Skoraj v vseh kategorijah, ki oznacujejo vsaj nekaj Sportne dejavnosti
(vsaj 1-krat na mesec in pogosteje), je opaziti ve¢je odstotke, najvecja razlika pa se pokaze pri
Sportno neaktivnih. Teh je bilo vsa leta nazaj povecini nad 50 %, v zadnjem ¢asu pa se je njihov
delez izrazito zmanjsal, saj se je le priblizno tretjina anketirancev razglasila za Sportno
neaktivne Slovence. Slovenci smo po $portni dejavnosti razdeljeni v tri priblizno enako mo¢ne
skupine. Dobra tretjina je Sportno neaktivnih, slaba tretjina ob¢asno $portno dejavnih (enkrat
na teden in redkeje) in tretjina je redno $portno dejavnih. Torej lahko re¢emo, da se vsaj tretjina
Slovencev zaveda vrednosti posameznih Sportnorekreacijskih dejavnosti.

Lavri¢ idr. (2011) so v raziskovalnem poroc¢ilu MLADINA 2010 ugotovili, da je izmed osmih
prostocasnih dejavnosti (piSem, sodelujem v humanitarnih dejavnostih, hodim na izlete z
druzino, se ukvarjam z glasbo, gledaliS§¢em, likovno umetnostjo ipd., hodim v
kino/gledalis¢e/na koncerte, obiskujem sorodnike, v prostem ¢asu se ukvarjam s $portom) po
pogostosti najbolj naraslo ukvarjanje s Sportom. Rezultati kazejo, da se v okviru preucenih
desetih dejavnosti najvecji delez mladih — slabi dve tretjini — vsaj enkrat tedensko ukvarja s
Sportom, slabih 31 % pa se jih v prostem ¢asu s §portom ukvarja najmanj 4-krat tedensko ter da
se jih le 7,1 % s Sportom nikoli ne ukvarja.

Jericek Klanscek idr. (2015) so iz raziskave Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju
(HBSC 2014), ki poteka vsake $tiri leta in jo je Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ)
izvedel Ze Cetrti¢ (podatki se nanasajo na 11-, 13- in 15-letnike skupaj), ugotovili, da je 18,5 %
mladostnikov vsak dan telesno dejavnih vsaj eno uro, da se je v obdobju 2002-2014 znizal
delez mladostnikov, ki so vsak dan telesno dejavni vsaj eno uro. Delez fantov, ki so redno
telesno dejavni, je pomembno visji kot delez deklet. V prostem casu je vsaj dva- do trikrat na
teden telesno oziroma Sportno dejavna skoraj vecina mladostnikov (73,2 %). Manj kot polovica
mladostnikov (49,3 %) telesni oziroma Sportni dejavnosti v prostem ¢asu na teden nameni vsaj
2 do 3 ure. Delez fantov, ki so v prostem ¢asu Sportno dejavni, je pomembno visji kot delez
deklet. 18,2 % mladostnikov v prostem ¢asu vec kot $tiri ure na dan prezivi v sede¢em polozaju.

Podatki studije o Sportnorekreativni dejavnosti v Sloveniji kazejo, da se 86,4 % Slovencev,
starih med 15-24 let, obcasno ali redno ukvarja s $portno rekreacijo (35,5 % obcasno, 51,5 %
redno), med najbolj priljubljenimi $portnorekreativnimi dejavnostmi mladih Slovencev (15-24
let ) so hoja in sprehodi (46,8 %), plavanje (43,2 %), nogomet (35,8 %), fitnes (30,5 %) in
cestno kolesarstvo (30 %). Prvi¢ v zgodovini 35-letnega raziskovanja pri odgovorih na
vprasanje o pogostnosti Sportne dejavnosti v povezavi s spolom ni statistino znacilnih razlik
med Zenskami in moskimi (Sila, 2010).

Strel in Sila (2010) ugotavljata, da so razlike v prostocasni $portni dejavnosti med spoloma pri
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mladostnikih statisticno znacilne. Posebej opazno je dvakrat vecje Stevilo Sportno nedejavnih
deklet v primerjavi s fanti, kljub temu da se je v letu 2008 v primerjavi z letom 2006 $tevilo
Sportno neaktivnih fantov bistveno bolj povecalo kot Stevilo deklet. V najbolj Sportno dejavni
skupini, kjer se s Sportom v prostem ¢asu mladostniki ukvarjajo 7 ur ali ve¢ na teden (vecji del
je zelo verjetno v procesu treninga), je neprimerljivo ve¢ aktivnih fantov kot deklet, v skupini
povprec¢no Sportno aktivnih vsak dan po eno uro pa prevladujejo dekleta. V letu 2008 je Sportna
dejavnost mladih med 15. in 18. letom bistveno manjsa, kot je bila v letu 2006. Redna Sportna
dejavnost se je pri fantih v letu 2008 bistveno zmanjsala, in sicer s 83 na 62,2 %. Prav tako se
je redna Sportna dejavnost deklet v letu 2008 v primerjavi z letom 2006 zmanjSala kar za
tretjino, in sicer s 73,8 na 50 %. Posebej pa je treba poudariti, da je vzorec 17. studije o
Sportnorekreativni dejavnosti v Sloveniji po Stevilu anketiranih mladostnikov dokaj majhen
(bistveno manjsi kot pred dvema letoma) za zanesljivo sklepanje, zato je treba rezultate
obravnavati z veliko mero zadrzanosti.

Stevilne raziskave kazejo, da se dekleta s $portnimi dejavnostmi v ve&ji meri ukvarjajo bolj
organizirano, predvsem v fitnes centrih in plesnih delavnicah, pa tudi v drugih Sportih so
pogosteje vkljucena v organizirano vadbo. Fantje se bistveno manj ukvarjajo z organiziranimi
Sportnimi dejavnostmi kot njihove vrstnice. Pogosto je $portna dejavnost fantov spontana in v
lastni organizaciji, zato je tudi manj nacrtna in sistemati¢na (Strel in Sila, 2010).

Pori in Sila (2010) ugotavljata, da so najvecje razlike med spoloma v priljubljenosti
Sportnorekreativnih dejavnosti vidne v dejavnostih, ki so energetsko napornejse in zahtevajo
veé Sportnega znanja. Moski se tako v veliko vec¢ji meri ukvarjajo z mosStvenimi igrami, zenske
pa bolj uzivajo v gibanju v ritmu in ob glasbeni spremljavi. Pri gibanju je zanje pomembnejsa
estetska komponenta in ne toliko dosezeni rezultat v obliki tock, saj v primerjavi z moskimi
dajejo vecji poudarek aerobiki.

1.2 Prehrana

Prehrana je v sodobnem svetu vse pomembnejsi del posameznikove skrbi za zdravje. Hitro
spreminjajoci se pogoji Zivljenja in hiter napredek znanosti vplivata na spreminjanje nacina
prehranjevanja sodobnega ¢loveka.

Prehranjevalna navada (ali prehranjevalni vzorec) pomeni nacin prehranjevanja posameznika,
skupine ali druzbe kot celote in je znacilna za dolocen kulturni kontekst. Vkljucuje izbor in
koli¢ino Zzivil, delez posameznih zivil v prehrani, nacin priprave hrane in pogostnost ter
razporejenost uZivanja posameznih obrokov hrane preko dneva. Na prehranjevalne navade
vplivajo socialne, ekonomske, etni¢ne in kulturne danosti okolja, pa tudi izobrazenost ljudi ter
dostopnost in cena hrane (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2009).

Dr. Marjeta Recek in Dr. Katja Povhe Jemec (2015) navajata, da je debelost problem celotne
EU ter da se je v Sloveniji med otroci in mladostniki delez ¢ezmerno hranjenih in debelih v
zadnjih tridesetih letih podvojil, bolj izrazito je bilo to pove€anje pri fantih. Vse to pa so
posledice spremenjenega nacina Zivljenja glede prehranjevanja, kjer so tradicionalen nacin
prehranjevanja, ki vkljucuje uporabo osnovnih zivil, zamenjala visoko predelana hrana, hitra
hrana in pripravljeni obroki (Coca-Cola, slani prigrizki, sladkarije, »fast food« ipd.). Analize
Stevilnih raziskav so pokazale, da narasSca telesna teza ter da se otroci nezdravo in prekomerno
prehranjujejo (Pori idr., 2013).



Lavri¢ idr. (2011) so v raziskovalnem porocilu MLADINA 2010 ugotovili, da je opazen trend
zmanjSevanja deleza podhranjenih mladih (starih med 15. In 29. letom) in naraS¢anje deleza
pretezkih. Pri moskih je ve¢ pretezkih in manj podhranjenih, pri zZenskah pa se je odstotek
debelih Zensk zmanjgal s 5,3 na 2,9 odstotka. Se vedno sta ve¢ kot dve tretjini slovenskih mladih
z normalno telesno tezo, glede na raziskave pa se prihodnji trendi Solajoce se mladine gibljejo
v smeri vecanja deleza pretezkih in predebelih mladih.

1.2.1 Zdrava prehrana

Zdrava prehrana je temelj zdravega nacina zivljenja in pripomore k preprecevanju razvoja
mnogih bolezni (Ziberna, 2004). Zdravo prehrano oznac¢ujejo naslednje znagilnosti (Dervisevié,
2009): raznolikost — uravnoteZenost hrane, zdravstvena neopore¢nost hrane ter varovalni u¢inek
pred nastankom in razvojem bolezni. Idealna prehranjenost je idealna telesna teza upostevajoc
sestavo telesa (razmerje med miSi¢jem in mascobo) in telesno visino ter dobro razvite in napete
misice (Ziberna, 2004).

Pravilne prehranjevalne navade so tiste, ki omogocajo, da je prehrana posameznika, skupine ali
druzbe kot celote ob upoStevanju izbora in koli¢ine zivil, deleza posameznih Zzivil v prehrani,
nacinu priprave hrane in pogostnosti ter razporejenosti uzivanja posameznih obrokov hrane
preko dneva skladna s priporocili za zdravo prehrano. Pod pojmoma nezdrava prehrana in
nezdravo prehranjevanje pa so misljeni neustrezna hranilna in energijska vrednost zauZzite
hrane, uporaba neustreznih ali celo nepravilnih nadinov priprave in tudi nepravilen ritem
uzivanja hrane, kar vse vpliva na zdravje ¢loveka (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2009).

Prehranski vnos, prehranske navade in prehranski status so pomembne determinante vecine
kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Zdravo prehranjevanje je pomembno, ker lahko v veliki meri
prispeva k varovanju in krepitvi zdravja saj je bolezni zaradi deficitov prehranskega vnosa
mozno ucinkovito preprecevati (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2009).

Hlastan Ribic¢eva (2008) opozarja, da dosedanje raziskave o nainu prehranjevanja kazejo, da
je prehrana slovenskega prebivalstva nezdrava. Povpre¢ni prebivalec Slovenije ne zauZije
priporocenega Stevila dnevnih obrokov, ritem prehranjevanja je neustrezen, energijska vrednost
zauzitih obrokov je previsoka, zauZije se preve¢ skupnih in nasi¢enih mascob in je na jedilnikih
premalo sadja in zelenjave.

Taksni in drugacni neustrezni vedenjski vzorci odraslih pa se v vec¢ji meri zrcalijo na prehranske
navade njihovih otrok in mladostnikov, saj le-te oblikujemo skozi proces primarne socializacije,
torej v druzini. Mnoge raziskave na podrocju prehrambenih navad in stanja prehranjenosti otrok
in predvsem mladostnikov kazejo, da so neustrezne. Le-te se na prehodu otrok iz osnovne v
srednjo Solo znatno poslabsajo, saj imajo srednjesolci premalo zdravih obrokov, premalokrat
zajtrkujejo, zauzijejo preveC prigrizkov ter premalo sadja in zelenjave (Bedenik, 2006).



1.2.2 Elementi prehranjevanja

Med elemente prehranjevanja Stejemo ritem prehranjevanja, nain porazdelitve dnevnih
energijskih potreb v posameznih obrokih hrane, makro- in mikrohranilno sestavo Zzivil, na¢in
priprave in nacin uzivanja hrane (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2009)

1) Ritem prehranjevanja

e Naj bi obsegal 3 do 6 dnevnih obrokov:
- 3 glavne obroke (zajtrk, kosilo in vecerja)
- 1 do 3 dopolnilne obroke (malice)

¢ Kolic¢insko ne preobilni.

e 3-do 4-urni presledki med njimi.

e Zadnji obrok 2 ali 3 ure pred spanjem.

2) Nacin porazdelitve dnevnih energijskih potreb v posameznih obrokih hrane
e Trije dnevni obroki: 40 % zajtrk, 40 % kosilo, 20 % vecerja

e Pet dnevnih obrokov: 20-25 % zajtrk, 10-15 % dopoldanska malica, 35—40 %
kosilo, 5-10 % popoldanska malica, 15-20 % vecerja

3) Makro- in mikrohranilno sestavo Zivil

e OH: 50-75 % dnevnih energijskih potreb
e M: 15-30 % dnevnih energijskih potreb
e B: 10-15 % dnevnih energijskih potreb

4) Nacin priprave

Kuhanje v majhni koli¢ini vode

Soparjenje, dusenje v lastnem soku

Brez ali z malo mas¢obe

Pecenje v foliji

Brez dodatkov mascob v mikrovalovni ter parno-konvekcijski pecici

5) Nacin uzZivanja hrane

Dobro prezveciti

Uzivati pocasi

Hitrost za glavne obroke 20-30 minut, za vmesne obroke 10-15 min
Priporoceno uzivanje hrane sede in v dobri druzbi



1.2.3 Prehranjevalne navade mladih Slovencev

Jericek Klanséek idr. (2015) iz raziskave Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju
(HBSC 2014), ki poteka vsake stiri leta in jo je Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ)
izvedel ze Cetrti¢ (podatki se nanasajo na 11-, 13- in 15-letnike skupaj) ugotavljajo, da 45,1 %
mladostnikov med Solskim tednom vsak dan zajtrkuje. 39,4 % mladostnikov vsak dan uziva
sadje, 26,9 % pa zelenjavo. V obdobju 2002 — 2014 se je tudi zvisal delez mladostnikov, ki
redno zajtrkujejo. 24,3 % mladostnikov vsak dan pije sladke pijace, v obdobju 2002 —2014 se
je ta delez znizal. Med fanti in dekleti so pomembne razlike: dekleta v vi§jem delezu kot fantje
redno uzivajo sadje in zelenjavo, fantje pa v visjem delezu kot dekleta med Solskim tednom
redno zajtrkujejo. S starostjo vsi trije kazalniki pomembno upadajo tako pri vseh mladostnikih
skupaj kot pri obeh spolih.

Kobetova (2013) je v diplomskem delu Prehranske navade slovenskih srednjesolcev glede na
indeks telesne mase, kjer so obdelali podatke 2224 srednjesolcev, ugotovila, da srednjesolci v
povprecju na dan (g/dan) zauzijejo najve¢ navadne vode, sledijo osveZilne pijace ter sadni sok
in nektar. Dnevno zauZzijejo ve¢ belega kruha kot ¢rnega oziroma polnozrnatega in ve¢ sadja
kot zelenjave. Od mesa uzivajo najve¢ perutnine, sledi govedina in svinjina. Povpreéni dnevni
vnos mascobe je 18,3 g. Srednjesolke ravno tako kot srednjesolci zauzijejo najve¢ navadne
vode, sledijo osvezilne pijace ter sadni sokovi in nektar. Tudi srednjesolke zauZijejo ve¢ sadja
kot zelenjave in vec belega kruha kot ¢rnega oziroma polnozrnatega. Med mesnimi izdelki
zauZzijejo najve¢ perutnine, nato svinjine in govedine, v povprecju pa na dan vnesejo 15 g
mascob.



1.3  Cilji in hipoteze

V raziskavi zelimo ugotoviti, kak$ne so $portne in prehranjevalne navade dijakinj in dijakov
mestne obc¢ine Ptuj. V ta namen smo si zastavili naslednje cilje:

C1: Ugotoviti, ali se dijakinje in dijaki razlikujejo glede na vrsto, pogostost in koli¢ino
ukvarjanja s $portnimi dejavnostmi.

C2: Ugotoviti, ali se bolj zdravo prehranjujejo dijakinje ali dijaki.

C3: Ugotoviti, ali se dijakinje in dijaki, ki so vklju€eni v organizirano oz. vodeno vadbo
prehranjujejo bolj zdravo.

C4: Ugotoviti, ali se dijakinje in dijaki, ki se ukvarjajo s $portno dejavnostjo,
prehranjujejo bolj zdravo.

C5: Ugotoviti, ali se dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem pas-boki, prehranjujejo
bolj zdravo.

C6: Ugotoviti, ali je povezanost razmerje pas-boki, Sportne dejavnosti in zdravo
prehranjevanje statisti¢no znacilna.

Na osnovi zastavljenih ciljev smo oblikovali naslednje hipoteze:

H1: Dijaki in dijakinje se razlikujejo glede na vrsto, pogostost in koli¢ino ukvarjanja s
Sportnimi dejavnostmi.

H2: Dijakinje se prehranjujejo bolj zdravo kot dijaki.

H3: Dijakinje in dijaki, ki so vkljueni v organizirano oz. vodeno vadbo, se
prehranjujejo bolj zdravo.

H4: Dijakinje in dijaki, ki se ukvarjajo s Sportno dejavnostjo pogosteje, se prehranjujejo
bolj zdravo.

H5: Dijakinje in dijaki, z manjSim razmerjem pas-boki se prehranjujejo bolj zdravo.

HG6: Pri dijakinjah in dijakih obstaja statisticno znacilna povezanost razmerja pas-boki,
Sportne dejavnosti in zdravega prehranjevanja.



2 METODE DELA

2.1 PreizkuSanci

V raziskavo je bilo vklju¢enih 299 dijakinj in dijakov, ki so v Solskem letu 2014/2015
obiskovali Gimnazijo Ptuj ali Ekonomsko Solo Ptuj. Vsi sodelujo¢i so izpolnili anonimni
anketni vpraSalnik. V raziskavo smo vkljucili 289 vprasalnikov. Izkljucili smo tiste, kjer
sodelujoci niso navedli podatka o telesni tezi in telesni visini. Ker Gimnazija Ptuj brez soglasja
starSev ni dovolila izvajati meritev (obseg trebuha, pasu in bokov), smo se odlocili, da se na
Gimnaziji Ptuj te meritve izpustijo, saj bi se stvar s soglasji ¢asovno zavlekla. Tako imamo 172
vprasalnikov brez teh meritev in 117 vpraSalnikov z meritvami. Razredi, v katerih smo izvajali
ankete, so bili izbrani naklju¢no. Vsem sodelujoc¢im je bil pojasnjen namen raziskave in njen
postopek.

Preglednica 1

Razporeditev sodelujocih glede na obiskovanje srednje sole
Srednja Sola

Ekonomska $ola Ptuj Gimnazija Ptuj Skupaj

Dijaki Stevilo 55 61 116
Delez % 47,40 52,60 100

Dijakinje Stevilo 62 111 173
Delez % 35,80 64,20 100

Skupaj Stevilo 123 166 289

Preglednica 1 prikazuje razporeditev sodelujocih v raziskavi glede na obiskovanje srednje Sole
v Solskem letu 2014/2015. Rezultati kazejo, da je v raziskavi sodelovalo ve¢ dijakinj (173) kot
dijakov (116) ter da je med vsemi sodelujo¢imi bilo najve¢ dijakinj in dijakov Gimnazije Ptuj
(166).

Preglednica 2
Osnovni podatki sodelujocih

Dijaki Dijakinje Skupaj
N M SD N M SD M SD
Starost (leta) 116 16,82 1,07 173 16,57 1,00 16,67 1,03
Telesna visina (cm) 116 179,72 6,05 173 166,56 6,09 171,85 8,86
Telesna teza (kg) 116 712,22 10,78 173 61,09 10,91 65,56 12,14
Indeks telesne mase 116 22,36 3,21 173 22,01 3,64 22,15 3,47
Razmerje pas-boki 55 0,80 0,04 62 0,76 0,06 0,78 0,06

Legenda. N — Stevilo, M — aritmeticna sredina; SD — standardni odklon

V Preglednici 2 so prikazani osnovni podatki sodelujo¢ih v raziskavi, ki vkljucujejo starost,
telesno visino, telesno tezo, indeks telesne mase in razmerje pas-boki. Vidimo lahko, da je
povprecna starost deklet 16,57 let in fantov 16,82. Najmlajsa oz. najmlajsi sodelujo¢i je bil star
15 let in najstarejSa oz. najstarejsi 19 let.



2.2 Pripomocki
2.2.1 Vprasalnik

Uporabili smo lasten anketni vprasalnik (Priloga 1). Pri sestavljanju smo si pomagali z anketnim
vprasalnikom »Raziskava Zivljenjski slog $tudentov« (Majeri¢ in sod., 2013). Vpragalnik smo
razdelili na dva sklopa. V prvem smo ugotavljali socialno-demografske znacilnosti sodelujocih
(spol, starost, telesna viSina, telesna teza), v drugem smo ugotavljali njihove Sportne in
prehranjevalne navade.

2.2.2 Meritve

Meritve obsegov smo izvajali z navadnim Siviljskim metrom, dolzine 150 cm.

2.3 Metode za oceno sestave telesa
2.3.1 Indeks telesne mase (ITM)

Indeks telesne mase (ITM) je metoda, s katero lahko dolo¢imo prekomerno, normalno oz.
prenizko telesno maso. Za izra¢un ITM potrebujemo podatek o telesni visini (m) in telesni tezi
(kg). ITM se izracuna po enac¢bi (World Health Organization, 2015): ITM = teza/viSina2.

ITM predstavlja razmerje med dejansko telesno teZo v kilogramih in kvadratom telesne viSine
2
vV m-.

Preglednica 3
Mednarodna klasifikacija glede na ITM (World Health Organization, 2015)

TT ITM( kg/m?)
premajhna TT < 18,50
normalna TT 18,50-24,99
prekomerna TT >25,00
Debelost >30,00

Legenda. TT — telesna teza; ITM — indeks telesne mase; kg — kilogrami; m? — kvadratni meter

Preglednica 3 prikazuje mednarodno klasifikacijo podhranjenih, prekomerno tezkih in
predebelih odraslih oseb glede na ITM. Vidimo lahko, da je normalno obmocje ITM med 18,50
in 24,99. Osebe z ITM pod 18,50 imajo premajhno telesno tezo in spadajo med podhranjene,
osebe z enakim ITM oz. nad 25,00 pa imajo prekomerno telesno tezo. Osebe z ITM enak oz.
nad 30 spadajo med debele.
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2.3.2 Razmerje »pas-boki« (WHR)

Razmerje »pas-boki« (WHR = waist hip ratio) je nacin, ki ga uporabljamo za oceno prekomerne
koli¢ine maS¢obnega tkiva v predelu trupa oz. za ugotavljanje trebusne debelosti. Debelost v
predelu trebuha ni odvisna od telesne teze, vendar povecuje tveganje za razvoj bolezni srca in
ozilja. Razmerje se izrauna po enacbi (World Health Organization, 2011): WHR = obseg
pasu/obseg bokov.

Obseg bokov merimo okrog najsirSega dela zadnjice, obseg pasu pa priblizno na sredini med
spodnjim robom rebrnega loka in grebenom ¢revni¢ne kosti. Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) navaja, da do nevarnosti presnovnih zapletov prihaja v primeru, ¢e imajo moski obseg
pasu nad 102 cm ter razmerje pas-boki nad 0,90 cm in Zenske obseg pasu nad 88 cm ter razmerje
pas-boki nad 0,85 cm (World Health Organization, 2011).

2.4 Postopek

Podatke za raziskavo smo pridobili s pomo¢jo lastnega anketnega vprasalnika, ki smo ga
omenili pod tocko 2.2.1. Dijakinje in dijake smo anketirali in izmerili v zacetku maja 2015, v
Casu ur $portne vzgoje. Najprej smo jih seznanili z namenom in cilji raziskave, nato so priceli
z izpolnjevanjem anketnih vprasalnikov. Na Ekonomski Soli Ptuj, kjer smo opravljali tudi
meritve, so dijakinje in dijaki najprej izpolnili anketni vprasalnik, nato smo jim z navadnim
Siviljskim metrom izmerili $e obsege. Pri meritvah smo upostevali postopek merjenja, ki ga je
navedla Svetovna zdravstvena organizacija (glej to¢ko 2.3.2).

Pridobljene podatke iz vpraSalnikov smo nato statisticno obdelali z uporabo statisticnega

programa IBM SPSS Statistics 22.

2.5 Statistina analiza

Zvezne numeri¢ne spremenljivke (npr. starost, telesna masa,...) smo predstavili z uporabo
srednje vrednosti in standardnega odklona. Opisne spremenljivke (npr. pogostost ukvarjanja s
Sportno dejavnostjo, uzivanja kruha, ...) smo predstavili z uporabo frekven¢nih porazdelitev.

Za testiranje povezanosti dveh imenskih oz. urejenostnih spremenljivk smo uporabili hi kvadrat
test, za testiranje dveh neodvisnih vzorcev smo uporabili dvovzor¢ni t-test, za oceno
povezanosti med razmerjem pas-boki, Sportnimi dejavnostmi in zdravega prehranjevanja (H6)
pa smo uporabili test linearne regresije.

Vse teste smo sprejemali s 5 % tveganjem (p < 0,05).
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA

Poglavje rezultati in razprava smo razdelili na podpoglavja, ki nam omogocajo boljsi pregled
nad dobljenimi podatki. Prvo podpoglavje zajema rezultate in razpravo, ki se nanasajo na
Sportno dejavnost, drugo zajema rezultate in razpravo, ki se nanasajo na prehrano, tretje zajema
rezultate in razpravo, Ki se nanasajo na alkohol in tobak, ¢etrto pa zajema rezultate in razpravo
primerjav med Sportno dejavnostjo, zdravim prehranjevanjem in razmerjem pas-boki. Vse
rezultate smo primerjali s predhodnimi raziskavami, ki so bile narejene na podro¢ju Sportnih in
prehranjevalnih navad dijakinj in dijakov.

Pri testiranju hipotez H3 do H6 (glej tocko 1.3) smo za »zdravo prehranjevanje« upostevali ¢rn
in polnozrnat kruh, posneto ter sojino mleko, mineralno in navadno vodo, pogostost uzivanja
zajtrka, dopoldanske malice, kosila, popoldanske malice in vmesnih zdravih prigrizkov,
pogostost uzivanja zelenjave, sadja, pi¢anca ali purana, rib, testenin, riza in krompirja, po¢asen
in sede¢ nacin uZzivanja hrane, pri nafinu priprave hrane smo upostevali kuhano hrano. Pri
hipotezi H2 smo upostevali Se alkohol in tobak ter porazdelitev dnevnih potreb energijskega
Vvnosa.

Pri testiranju hipoteze H3 smo za »neorganizirano $portno dejavnost« upostevali dijakinje in
dijake, ki so na vprasanje »Na kakSen nacin se najveckrat ukvarjate s Sportno dejavnostjo?«
odgovorili z »najveCkrat«. Pri teh dijakinjah in dijakih smo zanemarili, da se s Sportno
dejavnostjo ukvarjajo organizirano. Dijakinj in dijakov, ki se s Sportom ne ukvarjajo, pri tej
analizi nismo upostevali.

Pri testiranju hipoteze H4 smo za »pogosto ukvarjanje s Sportno dejavnostjo« upostevali
ukvarjanje s Sportom vsak dan, 4 do 6 krat tedensko in 2 do 3 krat tedensko. Za »manj pogosto«
pa smo upostevali ukvarjanje s Sportom 1 krat do nekajkrat letno, 1 do 3 krat na mesec in 1 krat
tedensko. Pri tej primerjavi nismo upostevali dijakinj in dijakov, ki se s §portom ne ukvarjajo.

Pri testiranju hipoteze H5 smo za »manjSe razmerje« upostevali dijake z razmerjem manjSim
od 0,90 in dijakinje z razmerjem manjSim od 0,85.

Pri testiranju hipoteze H6 smo za »$portno dejavnost« upostevali pogostost ukvarjanja s $portno
dejavnostjo (glej Preglednico 5), za »zdravo prehranjevanje« pa smo upostevali Ze zgoraj
navedene spremenljivke.

Kjer smo za analizo podatkov uporabili hi-kvadrat test in dobili teoreti¢ne frekvence manjse od
5, smo kategorije ustrezno zdruzili, saj je le tako bila interpretacija p-vrednosti smiselna.
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3.1 Sportna dejavnost
3.1.1 Vrsta ukvarjanja s Sportno dejavnostjo

Preglednica 4
Vrsta ukvarjanja s Sportno dejavnostjo glede na spol

dijaki  dijakinje t-test enakosti povprecij
Vrsta M* M* p 9% % I1Z
ORG. Sportni klub 3,46 1,96 0,00 [1,01; 1,99]
Klub oz. dru$tvo za SR 2,80 2,02 0,00 [0,35; 1,20]
Solski programi 3,40 4,23 0,00 [-1,23; -0,42]
Zasebnik 2,07 2,05 0,45 [-0,37;0,42]
NEORG. 2,12 4,92 0,02 [-0,83; -0,41]

Legenda. ORG. — organizirano; NEORG. — neorganizirano; SR — sportna rekreacija; N —
Stevilo; M — aritmeticna sredina; SD — standardni odklon; p — statisticna znacilnost,; 1Z —
interval zaupanja za razliko
*1 —najmanj, 6 - najveckrat

Iz Preglednice 4 je razvidno, da obstajajo statisticno znacilne razlike (p < 0,05) v vrsti
ukvarjanja s Sportno dejavnostjo pri vseh vrstah, razen pri ukvarjanju s $portno dejavnostjo
organizirano pri zasebnikih.

Ugotovili smo, da se dijakinje v povpre¢ju najveckrat ukvarjajo s Sportno dejavnostjo
neorganizirano (4,92) in v okviru Sole (4,23), dijaki pa se najveCkrat ukvarjajo s Sportno
dejavnostjo v Sportnih klubih (3,46) ter klubih oz. drustvih za $portno rekreacijo (2,80).
Dijakinje so pri organizirani vadbi navedle, da se z le-to pogosteje ukvarjajo v okviru Solskih
programov — kot u¢ni predmet (4,23), torej ve¢ v primerjavi z dijaki (3,4).

Kot navajata Strel in Sila (2010), Stevilne raziskave kaZejo, da se dekleta s Sportnimi
dejavnostmi v ve¢ji meri ukvarjajo bolj organizirano, fantje pa se bistveno manj ukvarjajo z
organiziranimi $portnimi dejavnostmi kot dekleta. Tega ne moremo potrditi, saj nasi podatki
kazejo, da se ptujske dijakinje najpogosteje ukvarjajo z neorganizirano $portno dejavnostjo,
dijaki pa z organizirano. Za razlago razlik bi dijakinje in dijake morali povprasati §e o motivih
ukvarjanja s Sportno dejavnostjo, saj bi le tako lahko ugotovili, zakaj se eni bolj 0z. manj
ukvarjajo z neorganizirano oz. organizirano vadbo. Lahko le sklepamo, da so ptujskim dijakom
pomembnejsi motivi kot so tekmovalnost, pripadnost, rezultati, dosezeni v obliki tock ipd.,
dijakinjam pa skrb za zdravje in lepo postavo, uravnavanje telesne teze ipd.
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3.1.2 Pogostost ukvarjanja s Sportno dejavnostjo

Preglednica 5
Pogostost ukvarjanja s Sportno dejavnostjo glede na spol

Dijaki Dijakinje hi kvadrat test
N % N % a p Skupaj

Ne ukvarjam se s Sportom ali

1 krat do nekajkrat letno 4 3,40 9 5.20 13
1 do 3 krat na mesec 6 5,20 9 5,20 15
1 krat tedensko 11 9,50 27 15,60 24,45 0,00 38
2 do 3 krat tedensko 34 29,30 83 48,00 117
4 do 6 krat tedensko 34 29,30 32 18,50 66
Vsak dan 27 23,30 13 7,50 40
Skupaj 116 173 289

Legenda. N — stevilo, % - delez; x* — hi kvadrat; p — statisticna pomembnost

Iz Preglednice 5 je razvidno, da prihaja do statisti¢no znacilnih razlik (p < 0,05) med dijakinjami
in dijaki v pogostosti ukvarjanja s Sportno dejavnostjo.

Ugotovili smo, da se dijaki pogosteje ukvarjajo s Sportno dejavnostjo vsak dan (23,3 %) in 4 do
6 krat tedensko (29,3 %), dijakinje pa se najpogosteje s Sportno dejavnostjo ukvarjajo 2 do 3
krat tedensko (48 %).

Tudi raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju (HBSC 2014) je pokazala, da
je delez fantov, ki so redno telesno dejavni pomembno visji kot delez deklet (Jericek Klanscek
idr., 2015), medtem ko je Studija o Sportnorekreativni dejavnosti v Sloveniji (Sila, 2010)
pokazala druga¢ne rezultate glede pogostosti, kot smo jih dobili mi. Pri odgovorih na vpraSanje
0 pogostosti Sportne dejavnosti v povezavi s spolom so ugotovili, da ni statisti¢cno znacilnih
razlik med dekleti in fanti. Vendar je potrebno poudariti, da je v tej raziskavi sodelovalo
relativno majhno Stevilo mladostnikov, zato je potrebno te rezultate za zanesljivo sklepanje
obravnavati z veliko mero zadrzanosti.

V primerjavi z raziskovalnim poro¢ilom MLADINA 2010 (Lavric idr., 2011), kjer so ugotovili,
da se slabi dve tretjini mladih vsaj enkrat tedensko ukvarjajo s Sportom ter da se jih le 7,1 % s
Sportom nikoli ne ukvarja, je pri nasih rezultatih priSlo do manjSega odstopanja. Nasi podatki
so pokazali, da se s $portom ne ukvarja le 4,2 % dijakinj in dijakov, z njim pa se ukvarja kar
95,8 % vseh sodelujocih. Podobne podatke glede deleza Sportno aktivnih Slovencev starih med
15 — 24 let je dobila Studija o Sportnorekreativni dejavnosti v Sloveniji (Sila, 2010), ki je
pokazala, da se 86,4 % Slovencev, starih med 15 — 24 let, obcasno ali redno ukvarja s Sportno
rekreacijo

Lahko re¢emo, da so ptujske dijakinje in dijaki zelo Sportna mladina, saj se jih le 4,2 % s $portno
dejavnostjo ne ukvarja. Tudi za natan¢nejSo interpretacijo teh rezultatov bi morali dijakinje in
dijake povprasati Se o motivih ukvarjanja s Sportno dejavnostjo, saj bi tako zagotovo vedeli, ali
se ti z njo ukvarjajo zgolj zaradi zabave, druzenja, navezovanja novih stikov, tekmovalnosti
ipd. ali pa se vse bolj zavedajo pomembnosti, ki jo ima Sportna dejavnost na vse vidike zdravja,
morda je vzrok tudi vse prej nasteto.
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3.1.3 Cas ukvarjanja s $portno dejavnostjo

Preglednica 6
Cas ukvarjanja s Sportno dejavnostjo glede na spol v letih in Stevilu ur/teden

Dijaki Dijakinje t-test enakosti povprecij
N M SD N M SD p 95 % IZ
Leta 116 8,12 404 173 6,11 400 0,00 [1,07; 2,96]
Ure/fteden 115 831 881 173 120 346 0,00 [1,69; 5,10]

Legenda. N — stevilo; M — aritmeticna sredina; SD — standardni odklon; p — statisticna
znacilnost; 1Z — interval zaupanja za razliko

Preglednica 6 prikazuje ¢as ukvarjanja s Sportno dejavnostjo v letih in urah na teden. Rezultati
kazejo, da prihaja do statisticno znacilnih razlik (p < 0,05) v casu ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo med dijakinjami in dijaki.

Ugotovili smo, da se dijaki v povpre¢ju s $portno dejavnostjo ukvarjajo ve¢ let (8,12) kot
dijakinje (6,11). Prav tako se dijaki s $portno dejavnostjo v povprecju ukvarjajo ve¢ ur/teden
(8,31) kot dijakinje (1,2).

Razloge za dobljene rezultate lahko najdemo v podatku, da se ptujski dijaki najpogosteje s
Sportno dejavnostjo ukvarja organizirano v Klubu, kjer trenirajo in tekmujejo, saj sklepamo, da
imajo le-ti treninge ¢asovno daljSe kot ostali.

Na podlagi rezultatov iz tock 4.1.1, 4.1.2 in 4.1.3 potrjujemo H1, saj smo ugotovili, da je prislo
do statisticno znaCilnih razlik med dijakinjami in dijaki tako pri vrsti, pogostosti kot tudi
koli¢ini ukvarjanja s §portno dejavnostjo.

3.1.4 Sportne panoge dijakinj in dijakov

Preglednica 7
Najpogostejse Sportne panoge, s katerimi se ukvarjajo dijaki in dijakinje

Dijaki Dijakinje
Vrstnired  Sportna panoga N % Sportna panoga N %
1. Nogomet 45 38,79  Tek 46 26,59
2. Kosarka 11 9,48 Hoja 27 15,61
3. Fitnes 9 7,76  Odbojka 17 9,83
4, Rokomet 9 7,76 Kolesarjenje 16 9,25
5 Odbojka 8 6,90 Ples 14 8,09

Legenda. N — stevilo,; % - delez

V Preglednici 7 so prikazane najpogostejse Sportne panoge, s katerimi se ukvarjajo dijakinje in
dijaki.

Ugotovili smo, da je pri dijakih med najbolj priljubljenimi Sportnimi panogami nogomet, sledita
mu koSarka in fitnes. Pri dijakinjah sodijo med tri najbolj priljubljene Sportne panoge tek, hoja
in odbojka.

Kot navajata Pori in Sila (2010), so najve¢je razlike med spoloma v priljubljenosti
Sportnorekreativnih dejavnosti vidne v dejavnostih, ki so energetsko napornejse in zahtevajo
ve¢ Sportnega znanja. Moski se vV ve¢ji meri ukvarjajo z moStvenimi igrami, zenske pa raje
uzivajo v gibanju v ritmu in ob glasbi. Enake ugotovitve so pokazali tudi nasi rezultati. Kot je
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navedeno zgoraj, Zenske raje uzivajo ob glasbi, zato ne ¢udi, da se dijakinje s Sportno
dejavnostjo pogosteje ukvarjajo neorganizirano in med najbolj priljubljene panoge uvrs¢ajo tek
ter hojo. Med to dejavnostjo lahko za sprostitev poslusajo glasbo preko telefona, mp3 in mp4
predvajalnika ipd., kar je dandanes vse pogostejsa »modna muha« 0z. nacin sprostitve ali
motivacije med dejavnostjo, s katero pozabijo na napor, ki ga predstavlja dalj ¢asa trajajoca
Sportna dejavnost.

3.1.5 Starsi in Sportna dejavnost

Preglednica 8
Ukvarjanje starSev dijakov in dijakinj s Sportno dejavnostjo

Dijaki Dijakinje
N % N % Skupaj
Oce 20 17,20 21 12,10 41
Mati 7 6,00 13 7,50 20
Oba 13 11,20 33 19,10 46
Noben 75 64,70 106 61,30 181
Skupaj 115* 99,10 173 100 288

Legenda. N — stevilo, % - delez
*1 dijak tega vprasanja ni izpolnil

Preglednica 8 prikazuje ukvarjanje s Sportno dejavnostjo starSev dijakinj in dijakov. Razvidno
je, da se s $portno dejavnostjo ne ukvarja 61,3 % starSev dijakinj in 64,7 % starSev dijakov.

Preglednica 9
Najpogostejse sportne panoge, s katerimi se ukvarjajo starsi

Dijaki Dijakinje
Vrstni red Oce Mati Oce Mati
1. Nogomet Hoja Nogomet Hoja
2. Tek Tek Kolesarjenje Kolesarjenje
Panoga 3. Tenis Kolesarjenje Tek Tek
4. Smucanje Aerobika Hoja Aerobika
5 Kosarka Fitnes smucanje Plavanje

Legenda. N — stevilo, % - delez
Iz Preglednice 9 je razvidno, da so dijaki med najpogostejSe panoge, s katerimi se ukvarjajo

oCetje, navedli nogomet, tek in tenis, pri materah pa hojo, tek in kolesarjenje. Dijakinje so za
ocete navedle nogomet, kolesarjenje in tek, za matere pa hojo, kolesarjenje in tek.
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3.2 Prehrana
3.2.1 Pogostost uzivanja razli¢nih vrst Zivil
Preglednica 10

Pogostost uzivanja razlicnih vrst kruha, mleka in pijac glede na spol
Dijaki  Dijakinje  t-test enakosti povpredij

Vrsta M* M* p 95 % IZ
Beli 4,07 3,66 0,05 [-0,01; 0,81]
Kruh Crn 3,76 4,06 0,09 [-0,65; 0,04]
Polnozrnat 3,07 3,61 0,01 [-0,94; -0,15]
Polnomastno 4,11 3,67 0,07 [-0,04;0,93]
Mleko Delno posneto 3,01 3,44 0,06 [-0,88; 0,02]
Posneto 1,70 1,86 0,35 [-0,49; 0,17]
Sojino 1,36 1,27 0,42 [-0,13; 0,31]
Sadni sok, nektar 3,74 3,55 0,34 [-0,19; 0,56]
Brezalkoholna. 341 292 001  [0,10;0,88]
Pijaca gazirana/negazirana
Mineralna voda 3,18 3,12 0,77 [-0,38; 0,52]
Voda 5,17 5,57 0,00 [-0,66; -0,13]
Drugo 1,10 1,48 0,00 [-0,60; -0,17]

Legenda. M — aritmeticna sredina, p — statisticna pomembnosti; 1Z — interval zaupanja
za razliko
*1 —najmanj, 6 — najveckrat

V Preglednici 10 je prikazana pogostost uzivanja razli¢nih vrst kruha, mleka in pijace. Razvidno
je, da do statisti¢no znacilnih razlik (p < 0,05) med dijakinjami in dijaki prihaja v pogostosti
uzivanja polnozrnatega kruha, brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pija¢, vode in drugih
vrst pijac.

Ugotovili smo, da dijakinje veckrat uzivajo polnozrnat kruh (3,61), vodo (5,57) in druge vrste
pija¢ (1,48) kot dijaki (polnozrnat kruh — 3,07, voda — 5,17, drugo — 1,10), slednji pa veckrat
uzivajo brezalkoholne gazirane in negazirane pijace (3,41) kot dijakinje (2,92).

Da je temu tako, lahko sklepamo na podlagi zgoraj navedenih ugotovitev glede vrste in
pogostosti ukvarjanja s $portno dejavnostjo, saj smo navedli, da so dijakinjam pri $portni
dejavnosti pomembnejsi motivi skrb za zdravje in lepo postavo, uravnavanje telesne teze ipd.
K temu pa pripomore tudi pogostejSe uZivanje polnozrnatega kruha ter pitje vode in manjse
uzivanje brezalkoholnih gaziranih in negaziranih pija¢, kamor spadajo ledeni ¢aj, fanta, coca-
cola ipd.

Ceprav Jeri¢ek Klans¢kova idr. (2015), v raziskavi Z zdravjem povezano vedenje v $olskem
obdobju (HBSC 2014), navajajo, da se je v obdobju 2002—-2014 zmanjsal delez mladostnikov,
ki vsak dan pije sladke pijace, menimo, da ptujske dijakinjami in dijaki Se vedno v povprecju
prepogosto pijejo sladke pijace, kamor spadajo tako sadni sokovi in nektarji kot tudi
brezalkoholne gazirane in negazirane pijace, kar je razvidno iz Preglednice 10.
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Preglednica 11
Pogostost uzZivanja razlicnih vrst hrane glede na spol

Dijaki Dijakinje t-test enakosti povprecij
Vrsta hrane M* N**  M* N p 95 % 1Z
Mieko in mleéni izdelki 4,17 115 390 173 0,03 [0,02;0,52]
Zelenjava 4,10 115 4,31 173 0,06 [-0,42;0,01]
Sadje 3,98 115 427 173 0,01  [-0,51;-0,07]
Pis¢anec ali puran 3,38 115 348 173 0,37 [-0,31;0,11]
Goveje, svinjsko 308 115 245 173 000 L041089]
Pogostost al_l ov€je Meso
uZivanja Ribe 2,17 115 2,10 173 0,51 [-0,13;0,27]
sivil Jajca 3,04 115 254 173 0,00 [0,28;0,74]
Kruh 4,57 115 4,12 173 0,00 [0,25;0,64]
Testenine 3,43 115 328 173 0,11  [-0,04; 0,35]
Riz 3,10 115 3,07 173 0,72  [-0,16; 0,23]
Krompir 3,50 115 3,43 173 0,52 [-0,13;0,25]
Slana peciva 2,54 115 246 173 0,54 [-0,18;0,35]
Sladka peciva 2,80 115 285 173 0,71  [-0,32;0,22]

Legenda. M — aritmeticna sredina, p — statisticna pomembnosti; IZ — interval zaupanja za razliko
*1 — redko ali nikoli, 2 — manj kot 1 krat /teden, 3 — 1-2 krat/teden, 4 — 3-5 krat/teden, 5 — 6 ali
veckrat/teden;**1 dijak ni izpolnil podatkov

Preglednica 11 prikazuje pogostost uzivanja razlicnih vrst hrane. Rezultati kazejo, da do
statisticno znacilnih razlik (p < 0,05) med dijakinjami in dijaki prihaja v pogostosti uZivanja
mleka in mle¢nih izdelkov, v uzivanju sadja, govejega, svinjskega ali ov¢jega mesa, jajc in
kruha.

Ugotovili smo, da dijakinje pogosteje uzivajo sadje (4,27) v primerjavi z dijaki (3,98), slednji
pa pogosteje uzivajo tako mleko in mlecne izdelke (4,17) kot tudi goveje, svinjsko ali ov¢je
meso (3,08), jajca (3,04) in kruh (4,57) kot dijakinje (mleko — 3,90, goveje meso — 2,45, jajca
— 2,45, kruh — 4,12).

Tudi glede pogostosti uzivanja razli¢nih vrst hrane lahko sklepamo, da dijakinje pogosteje
uzivajo sadje ter manj pogosto hrano zivalskega izvora in kruh, saj jim je pomembnejsi zunanji
videz. Dandanes mediji vse pogosteje prikazujejo postave »popolnih« manekenk, zato je pritisk
za doseganje »popolne« postave toliko vecji in so dekleta pri izbiri vrst hrane ter pogostosti
uzivanja doloCene hrane previdnejsa.

Kobetova (2013) je v diplomskem delu Prehranske navade slovenskih srednjesolcev glede na
indeks telesne mase ugotovila, da srednjesolci na dan (g/dan) v povpre¢ju zauZzijejo najvec
navadne vode, ve¢ belega kruha kot ¢rnega oziroma polnozrnatega, da na dan v povprec¢ju
zauzijejo veC sadja kot zelenjave ter da na dan v povprecju zauzijejo najveC perutnine.
SrednjesSolke ravno tako kot srednjeSolci na dan v povprecju zauzijejo najve¢ navadne vode,
veC sadja kot zelenjave in ve¢ belega kruha kot ¢rnega oziroma polnozrnatega. Med mesnimi
izdelki na dan v povprecju najve¢ zauZzijejo perutnine.

Kljub temu, da smo mi dijakinje in dijake sprasevali, kako pogosto uzivajo razli¢no vrsto hrane
na teden, smo dobili podobne rezultate, kot jih je navedla Kobetova, ki je navajala podatke v
gramih na dan. Do manjSega odstopanja med njenimi in naSimi rezultati je pri dijakih prislo pri
uzivanju sadja in zelenjave, saj le-ti malenkost pogosteje uzivajo zelenjavo v primerjavi s
sadjem. Tudi pri dijakinjah je pri§lo do manjsih razlik, saj ptujske dijakinje pogosteje kot belega
uzivajo ¢rn kruh, pri uzivanju sadja in zelenjave pa prav tako malenkost pogosteje uzivajo
zelenjavo. Za natancnejSo primerjavo rezultatov Kobetove z naSimi bi morali raziskovalno
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vprasanje glede pogostosti uzivanja razli¢nih vrst hrane zastaviti drugace — dijake bi morali
povprasati po uzivanju dolocene vrste hrane v gramih na dan.

Podobne ugotovitve glede razlik med fanti in dekleti so ugotovili tudi Jericek Klanséek idr.
(2015), ki navajajo, da dekleta v visjem delezu kot fantje redno uzivajo sadje in zelenjavo.
3.2.2 Pogostost uzZivanja obrokov

Preglednica 12
Pogostost uzivanja obrokov glede na spol

Dijaki Dijakinje hi kvadrat test
Obrok Pogostost N % N % 1 p
Nikoli 25 21,60 27 15,60
Zajtrk 1-2 dni 20 17,20 53 30,60 7.23 0,07
3-5dni 20 17,20 23 13,30
Vsak dan 51 44,00 70 40,50
Nikoli 10 8,60 14 8,10
Dopoldanska 1-2 dni 9 7,80 25 14,50
malica 35 dni 27 2330 37 2140 300 040
Vsak dan 70 60,30 97 56,10
_ '1\'_";00“1?2 2 170 4 230
Kosilo 0,15 1,00
3-5dni 8 6,90 11 6,40
Vsak dan 106 91,40 158 91,30
Nikoli 18 1550 36 20,80
Popoldanska 1-2 dni 21 18,10 38 22,00 380 0.29
malica 3-5dni 27 23,30 43 24,90 ' '
Vsak dan 50 43,10 56 32,40
Nikoli 5 4,30 21 12,10
Y . 1-2 dni 9 7,80 37 21,40
Veterja 35 dni 15 1290 35 2020 2491 000
Vsak dan 87 75,00 80 46,20
Nikoli 12 10,30 8 4,60
Vmesni prigrizki 1-2 dni 27 23,30 36 20,80 461 0.20
— zdravi 3-5dni 29 25,00 55 31,80 ' '
Vsak dan 48 41,40 74 42,80
Nikoli 7 6,00 12 6,90
Vmesni prigrizki 1-2 dni 38 32,80 72 41,60 407 026
— nezdravi 3-5dni 40 3450 42 24,30 ' '

Vsak dan 31 26,70 47 27,20
Legenda. N — stevilo; % — delez; x> — hi kvadrat; p — statisticna znacilnost

Iz Preglednice 12 je razvidno, da do statisti¢no znacilni razlik (p < 0,05) prihaja le v pogostosti
uzivanja vecerje.

Ugotovili smo, da vsak dan vecerjo uziva 75 % dijakov in le 46 % dijakinj. Ostali rezultati
Preglednice 12 kazejo, da med dijakinjami in dijaki ni statisti¢no znacilnih razlik (p > 0,05).
Vsak dan zajtrkuje 44 % dijakov in 40,5 % dijakinj, dopoldansko malico vsak dan uziva 60,3 %
dijakov in 56,1 % dijakinj. Kosilo vsak dan uziva 91,4 % dijakov in 91,3 % dijakinj,
popoldansko malico pa 43,1 % dijakov in 32,4 % dijakinj. Vmesne zdrave prigrizke vsak dan
uziva 41,4 % dijakov in 42,8 % dijakinj, nezdrave prigrizke pa vsakodnevno uziva 26,7 %
dijakov in 27 % dijakinj.
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Ce primerjamo zgoraj navedene rezultate s §tudijo Jericek Klansckove idr. (2015) lahko recemo, da
ne prihaja do velikih odstopanj. Tudi oni navajajo, da 45,1 % mladostnikov med Solskim tednom
vsak dan zajtrkuje ter da fantje v viSjem delezu kot dekleta med Solskim tednom redno
zajtrkujejo, kar se je pokazalo tudi pri ptujskih dijakinjah in dijakih.

Pri toc¢ki 3.2.1 navedenim morebitnim vzrokom za razlike v pogostosti uzivanja razli¢nih vrst
hrane ustreza tudi ugotovitev glede pogostosti uzivanja vecerje. Rezultati so pokazali, da vsak
dan vecerja manj kot polovica dijakinj, medtem ko velika vec¢ina dijakov vecerja vsak dan. Pri
drugih dnevnih obrokih ni prislo do statisti¢no znacilnih razlik (p > 0,05).

Hlastan Ribiceva (2008) opozarja, da povpre¢ni prebivalec Slovenije ne zauzije priporo¢enega
Stevila dnevnih obrokov. Tudi iz naSih rezultatov je razvidno, da priporoc¢eno Stevilo obrokov
na dan uziva manj kot polovica dijakinj in dijakov.

Menimo, da vsak dan zajtrkuje premalo dijakinj in dijakov, saj odstotek ne presega niti polovice
vseh sodelujo¢ih, prav tako manj kot polovica sodelujo¢ih dijakinj veéerja vsak dan. Se vedno
pa je previsok delez tistih, ki vsak dan uzivajo nezdrave prigrizke (dijakinje —27,2 %, dijaki —
26,7 %). Na tem podroc¢ju bi bilo potrebno se veliko delati ter ptujske dijakinje in dijake
ozavescati o Skodljivosti nezdravih prigrizkov ter o pomembnosti vsakodnevnega zacetka
dneva z zajtrkom, saj le-ta, seveda ob uzivanju ustreznih zivil, pozene na§ metabolizem ter
zagotavlja enakomeren tok energije za ves dopoldan, prav tako pa pripomore k uravnavanju
nasSega apetita.

3.2.3 Porazdelitev dnevnih potreb energijskega vnosa

Preglednica 13
Porazdelitev dnevnih potreb energijskega vnosa glede na spol v delezih (%)

Dijaki Dijakinje t-test enakosti povprecij

Obrok N M SD N M SD D 95 % IZ

Zajtrk 107 16,77 1300 167 1694 1339 0,92 [-3,40; 3,05]
3‘;{}2?6‘”5“6‘ 107 13,73 10,75 167 1416 1202 0,76 [-3,25; 2,38]
Kosilo 107 39,07 11,90 167 40,00 11,62 0,52 [-3,79; 1,93]
fn(;ﬁ’ﬁ:'samka 107 647 669 167 706 628 046  [-2,16;098]
Veterja 107 1711 912 167 1350 9,12 0,02 [1,39; 5,83]
Prigrizki 107 68 524 167 834 7,53 0,03 [-3,00; 0,04]

Legenda. N — Stevilo, M — aritmeti¢na sredina; SD — standardni odklon; p — statisticna znacilnost; 12 —
interval zaupanja za razliko

V Preglednici 13 je prikazana porazdelitev energijskega vnosa dnevnih potreb. Razvidno je, da
do statisti¢no znacilnih razlik (p < 0,05) porazdelitve energijskega vnosa prihaja pri vecerji in
prigrizkih.

Ugotovili smo, da dijaki za vecerjo v povprecju pojedo vec (17,11 %) kot dijakinje (13,50 %),
le-te pa pojedo vec prigrizkov (8,34 %) kot dijaki (6,86).

Ne preseneca, da dijakinje za vecerjo pojedo manj kot dijaki, zanimiv pa se nam je zdel podatek,

da so pri porazdelitvi dnevnih potreb energijskega vnosa dijakinje navedle vecji delez pri
prigrizkih kot dijaki. Glede na rezultate iz Preglednice 12, iz katere je razvidno, da dijakinje
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pogosteje vsak dan uzivajo zdrave vmesne prigrizke kot nezdrave, sklepamo, da gre ve¢inoma
za zdrave prigrizke.

Iz zgoraj navedenih rezultatov je razvidno, da v povpre¢ju dijakinje in dijaki za zajtrk ne
dosegajo priporocenih vrednosti porazdelitve dnevnih potreb energijskega vnosa, dijakinje pa
le-teh ne dosegajo Se pri vecerji. Dijaki si v povpre¢ju porazdelijo dnevne potrebe energijskega
vnosa sledece: zajtrk — 16,77 %, dopoldanska malica — 13,73 %, kosilo — 39,07 %, popoldanska
malica — 6,47 %, vecerja — 17,11 % ter prigrizki — 6,86 %. Dijakinje pa si porazdelijo dnevne
potrebe energijskega vnosa sledece: zajtrk — 16,94 %, dopoldanska malica — 14,16 %, kosilo —
40 %, popoldanska malica — 7,06 %, vederja — 13,5 % ter prigrizki — 8,34 %. Ce upostevamo
prigrizke k dopoldanski in popoldanski malici vidimo, da priporoc¢ene vrednosti dnevnih potreb
energijskega vnosa tako dijakinje (dopoldanska malica — 18,33 %, popoldanska malica — 11,23
%) in dijaki (dopoldanska malica — 17,16 %, popoldanska malica — 9,9 %) tukaj v vecini
presegajo (priporo¢ena vrednost za dopoldansko malico je 10 — 15 %, za popoldansko malico
pa5—10 %).

Tudi ti podatki kaZejo na pomanjkljivo ozavescenost ptujskih dijakinj in dijakov o
pomembnosti zacetka dneva z zajtrkom. Naj vas opomnimo na to, da moramo te rezultate jemati
z veliko mero zadrzanosti, saj se je pri nekaterih dijakinjah in dijakih pojavila neskladnost, in
sicer so nekateri navedli, da ne zajtrkujejo nikoli, pri porazdelitvi pa so pod zajtrk navedli
kolikSen delez porazdelite predstavlja. Tukaj se je pokazalo, da Se vedno nekatere dijakinje in
dijaki ne razumejo postavljenega vprasanja oz. jim zaradi pomanjkanja motiviranosti pade
koncentracija pri reSevanju.

3.2.4 Nacin uzivanja in priprave hrane

Preglednica 14
Pogostost nacina uZivanja in priprave hrane glede na spol
Dijaki  Dijakinje  t-test enakosti povpreéij

Obrok M* M* p 95 % 1Z
Pocasi 3,56 4,14 0,00 [-0,01; 0,81]
UZivanje Hitro 3,85 3,23 0,00 [-0,65; 0,04]
hrane Sedim 5,30 5,49 0,06 [-0,94; -0,15]
Stojim/hodim 2,17 1,81 0,01 [-0,04;0,93]
Priprava Kuhano 4,59 4,87 0,04 [-0,88; 0,02]
hrane Peéeno 4,17 4,49 0,03 [-0,49; 0,17]
Ocvrto/prazeno 3,59 3,22 0,02 [-0,13; 0,31]

Legenda. M — aritmeticna sredina, p — statisticna pomembnosti; IZ — interval zaupanja
za razliko
*1 — najmanj oz. sploh ne, 6 - najveckrat

Preglednica 14 prikazuje nacin uzivanja in priprave hrane. Rezultati kazejo, da do statisti¢no
znacilnih razlik (p < 0,05) prihaja tako v na¢inu uzivanja hrane, in sicer v pocasnem in hitrem
uzivanju hrane ter v uzivanja le-te stoje 0z. med hojo, kot tudi v nacinu priprave hrane.

Ugotovilo smo, da dijaki hrano pogosteje uzivajo hitro (3,85), med obedom pogosteje stojijo
0z. hodijo (2,17) ter si pogosteje pripravijo ocvrto hrano (3,59) v primerjavi z dijakinjami (hitro
— 3,23, stojim/hodim — 1,81, ocvrto — 3,22). Dijakinje pa pogosteje uzivajo hrano pocasi (4,14)
kot dijaki (3,56), le-to si pogosteje pripravijo kuhano (4,87) in peceno (4,49) v primerjavi z
dijaki (kuhano — 4,59, peceno — 4,17).
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Tudi tukaj lahko razloge za dobljene rezultate povezemo s predhodnimi ugotovitvami, kjer smo
navedli, da je ptujskim dijakinjam pomemben zunanji videz, skrb za zdravje in lepo postavo,
uravnavanje telesne teze ipd., saj si najpogosteje hrano pripravijo kuhano in najmanj pogosto
ocvrto. Za slednji nacin priprave hrane je potrebna velika koli¢ina masSc¢obe, zato veliko
masCobe ostane tudi na zivilih, kar negativno vpliva na vse prej nastete razloge. Prav tako
dijakinje najpogosteje obedujejo pocasi in sede. Da se v telesu iz hrane absorbirajo pomembne
snovi, je potrebno, da jo najprej dobro »prezvecimog, to pa najbolje dosezemo le, e obedujemo
pocasi in sede.

3.2.5 Solska malica

Preglednica 15
Najpogosteje kupljeni prehrambeni izdelki v solski menzi glede na spol

Dijaki Dijakinje
Vrstnired  Prehrambeni izdelek N % Prehrambeni izdelek N %
1. Zrezek s sirom 22 18,97  Sendvic¢ 45 26,01
2. Hamburger 17 14,66  Zrezek s sirom 30 17,34
3. Hot dog 8 6,90  Hamburger 10 5,78
4, Sendvi¢ 8 6,90 Voda 10 5,78
5 Burger 7 6,03 Bombetka 7 4,05

Legenda. N — stevilo, % - delez

Iz Preglednice 15 je razvidno, da si dijakinje v Solski menzi najpogosteje kupijo sendvi¢ (26,01
%), dijaki pa zrezek s sirom (18,97 %).

Dr. Marjeta Recek in Dr. Katja Povhe Jemec (2015) navajata, da je debelost posledica
spremenjenega nacina Zivljenja glede prehranjevanja, ki vkljucuje visoko predelano hrano,
hitro hrano in vnaprej pripravljene obroke. Tudi Hlastan Ribiceva (2008) opozarja, da dosedanje
raziskave o na¢inu prehranjevanja kazejo, da je prehrana slovenskega prebivalstva nezdrava. Porijeva
idr. (2013) navajajo, da analize Stevilnih raziskav kazejo, da se tudi otroci nezdravo
prehranjujejo. To prav tako potrjujejo nasi rezultati, saj je iz Preglednice 15 razvidno, da ptujske
dijakinje in dijaki v $olski menzi najpogosteje kupijo predvsem nezdravo hrano. Ceprav se v
Solah veliko govori o zdravem prehranjevanju, imajo dijakinje in dijaki v Solskih menzah na
razpolago prav hrano, ki vodi v debelost (hamburgerje, hot-doge, ocvrt krompircek, nezdrave
sladke in slane prigrizke ipd.), kar pa ravno ne spodbuja dijakinj in dijakov k zdravemu
prehranjevanju.

22



Preglednica 16
Najpogosteje izbran nacin malice v Soli glede na spol

Dijaki Dijakinje

Dan Nacin N % Nacin N %
1. april NSM — menu 1 47 4050 NSM-menul 64 37,00
2. april NSM — menu 1 50 43,10 NSM-menul 61 35,00
3. april NSM — menu 1 51 44,00 NSM-menul 62 35,80
7. april NSM — menu 1 48 41,40 NSM-menul 68 39,30
8. april NSM — menu 1 48 41,40 NSM-menul 64 37,00
9. april NSM — menu 1 48 41,40  Kupila* 58 33,50
10. april NSM — menu 1 49 42,20 Kupila* 64 37,00

. < NSM —menu 1 57 32,90
13. april NSM —menu 1 50 43,10 Kupila* 57 3290
14. april NSM — menu 1 41 35,30 Kupila* 60 34,70
15. april NSM — menu 1 47 40,50 Kupila* 60 34,70
16. april  NSM —menu 1 51 44,00 Kupila* 69 39,90
17.april  NSM—menu 1 49 4220 NSM-menu 1 71 41,00
20. april NSM — menu 1 49 42,20 Kupila* 70 40,50

21.april NSM —menu 1 48 41,40 NSM-menul 65 37,60
22.april NSM —menu 1 52 44,80 NSM-menul 62 35,80
23. april NSM — menu 1 45 38,80 Kupila* 61 35,30
24. april NSM — menu 1 48 41,40 NSM-menul 64 37,00
Legenda. N — stevilo; % - delez; NSM — narocena Solska malica

*v Solski menzi, trgovini, pekarni ipd.

Preglednica 16 prikazuje najpogosteje izbran nacin malice v $oli za mesec april. 1z nje je
razvidno, da dijakinje najpogosteje jedo malico v $oli, kjer si izberejo Menu 1 oz. si malico
kupijo v Solski menzi, trgovini, pekarni ipd., dijaki pa najpogosteje jedo Solsko malico, kjer si
prav tako najpogosteje izberejo Menu 1.

3.3 Alkohol in tobak

3.3.1 Pogostost uzivanja alkohola

Preglednica 17
Prikaz uzivanja alkoholnih pijac glede na spol

Dijaki Dijakinje hi kvadrat test Skupaj
N % N % 7 0 N %
Da 91 7840 128 74,00 219 75.80
Ne 25 2160 45 2600 070 040 70 24,20

Legenda. N — stevilo; % — delez; x* — hi kvadrat; p — statisticha znacilnost

Iz Preglednice 17 je razvidno, da med dijakinjami in dijaki ne prihaja do statisticno znacilnih
razlik (p > 0,05) v uzivanju alkohola.

Ugotovili smo, da alkohol uziva 74 % dijakinj in 78,4 % dijakov, kar je sicer nezdravo. Ali je
tudi zaskrbljujoce, pa bi lahko ugotovili na podlagi podatka o koli¢ini zauzitega alkohola na
teden, iz ¢esar bi lahko sklepali ali gre za opijanje ali »zdravo« uzivanje na primer kozarcek
rdecega vina pri kosilu. Vprasanja o koli¢ini anketa ni vsebovala.
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Preglednica 18
Pogostost uzivanja alkoholnih pijac glede na spol

Dijaki Dijakinje t-test enakosti povprecij
Vrsta M* M* p 95 % IZ
Pivo 2,12 1,26 0,00 [0,63; 1,10]
Vino 2,58 1,76 0,00 [0,54; 1,10]
Zganje 1,64 1,57 0,24 [-0,11; 0,25]

M — aritmeticna sredina; p — statisticna pomembnosti; IZ — interval zaupanja za razliko
*1 — redko ali nikoli,2 — manj kot 1 krat /teden, 3 — 1-2 krat/teden, 4 — 3-5 krat/teden, 5 — 6 ali
veckratlteden

V Preglednici 18 je prikazana pogostost uzivanja alkohola. Rezultati kazejo, da med dijakinjami
in dijaki prihaja do statisti¢éno znacilnih razlik (p < 0,05) v uzivanju piva in vina.

Ugotovili smo, da dijaki pogosteje uzivajo tako pivo (2,21) kot tudi vino (2,58) v primerjavi z
dijakinjami (pivo - 1,26, vino — 1,76 ), kar ponovno lahko pojasnimo z Ze prej napisanim glede
skrbi dijakinj za lepo postavo. Vemo, da je alkohol relativno velik kalori¢en zalogaj, ki ne
vsebuje hranilnih snovi pa¢ pa le prazne kalorije, ki samo redijo. Predvidevamo tudi, da dijaki
pogosteje uzivajo alkohol, ker menijo, da s tem dokazujejo odraslost.

Iz Preglednice 18 vidimo tudi, da v povprecju tako dijakinje kot dijaki alkohol uzivajo manj kot

1 krat na teden oz. 1-2 krat na teden, vendar na podlagi tega tezko reCemo, da rezultati niso
zaskrbljujoci, saj manjka podatek o koli¢ini uzitega alkohola, kar smo navedli ze zgoraj.

3.3.2 Pogostost uZivanja cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov

Preglednica 19
Prikaz uZivanja cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov glede na spol

Dijaki Dijakinje hi kvadrat test Skupaj
N % N % e p N %
Da 25 2160 40 23,10 65 22,50
Ne 8 7330 122 70,50 0,32 0,89 207 71,60
Ne veé 6 5,20 11 6,40 17 5,90

Legenda. N — stevilo; % — delez; x* — hi kvadrat; p — statisticna znacilnost

Preglednica 19 prikazuje uZivanje cigaret, cigar in drugih toba¢nih izdelkov. Rezultati kazejo,
da med dijakinjami in dijaki ne prihaja do statisti¢no znacilnih razlik (p > 0,05) v uzivanju
cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov.

Preglednica 20
Stevilo pokajenih cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov na teden glede na spol
Dijaki Dijakinje t-test enakosti povpredij

N M* SD N M* SD p 95 % IZ

Stevilo/teden 116 5,95 19,36 173 6,84 19 0,70 [-5,42; 3,63]

Legenda. N — stevilo, M — aritmeticna sredina; SD — standardni odklon; p — statisticna znacilnost,

I1Z — interval zaupanja za razliko

*Stevilo cigaret/cigar/drugih tobacnih izdelkov na teden

Preglednica 20 prikazuje stevilo pokajenih cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov na teden.
Ceprav med dijakinjami in dijaki ne prihaja do statisti¢no znagilnih razlik (p > 0,05) v uZivanju
cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov vidimo, da dijakinje v povprecju na teden pokadijo
veC cigaret, cigar in drugih tobacnih izdelkov (6,84) kot dijaki (5,95).
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Na podlagi rezultatov iz tock 3.2.1-3.2.4 in 3.3.1-3.3.2 H2 zavracamo, saj smo ugotovili, da
pri razli¢nih vrstah kruha, mleka in pijac prihaja do statisticno znacilnih razlik le pri uzivanju
polnozrnatega kruha (ve¢ ga uzivajo dijakinje) in vode (vec je uzivajo dijakinje), pri pogostosti
uzivanja obrokov je priSlo do statisticno znacilnih razlik le pri uzivanju vecerje (dijaki jo
uzivajo pogosteje), pri pogostosti uzivanja raznolike hrane prihaja do statisticno znacilnih razlik
le pri sadju (dijakinje ga uZzivajo pogosteje), pri nacinu uzivanja hrane je prislo do statisticno
znacilnih razlik le v uzivanju hrane pocasi (dijakinje jo uzivajo pogosteje pocasneje), pri nac¢inu
priprave hrane je prislo do statisti¢no znacilnih razlik le pri kuhano pripravljeni hrane (dijakinje
jo pripravijo pogosteje), zato na podlagi teh podatkov ne moremo sklepati da se dijakinje
prehranjujejo bolj zdravo, saj pri vec€ini komponent ni prislo do statisticno znacilnih razlik.
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3.4 Primerjave med Sportno dejavnostjo, zdravim prehranjevanjem in razmerjem
pas-boki

3.4.1 Sportna dejavnost in zdrava prehrana

Preglednica 21
Primerjava dijakinj in dijakov vkljucenih v organizirano vadbo z dijakinjami in dijaki, ki se s

Sportno dejavnostjo ukvarjajo neorganizirano ter zdravo prehrano

ORG.* NEORG.** t-test enakosti povprecij
Komponente M*** M*** p 95 % IZ

Beli 3,92 3,75 0,40 [-0,23; 0,58]
Kruh Crn 3,58 4,30 0,00 [-1,05; -0,39]
Polnozrnat 3,32 3,50 0,38 [-0,58; 0,22]
Polnomastno 3,92 3,74 0,46 [-0,30; 0,67]
Mleko Delno posneto 3,17 3,41 0,29 [-0,70; 0,21]
Posneto 1,83 1,69 0,36 [-0,16; 0,44]
Sojino 1,30 1,20 0,11 [-0,06; 0,26]
Sadni sok, nektar 3,71 3,55 0,42 [-0,22; 0,53]
Brezalkoholna 3,15 3,04 060  [-028;0,9]

Pijaca ga_zwana/negazwana
Mineralna voda 3,12 3,14 0,92 [-0,47;0,43]
Voda 4,40 4,48 0,49 [-0,29; 0,14]
Drugo 1,16 1,12 0,51 [-0,07; 0,15]
Zajtrk 2,76 2,90 0,33 [-0,41; 0,14]
Dopoldanska malica 3,19 3,40 0,07 [-0,44; 0,02]
Pogostost Kosilo 2,91 2,88 0,49 [-0,06; 0,12]
uZivanja Popoldanska malica 2,63 2,92 0,03 [-0,56; -0,03]
obrokov Vecerja 3,24 3,24 0,95 [-0,25; 0,23]
Vmesni prigrizki - zdravi 2,95 3,19 0,02 [-0,47; -0,02]
Vmesni prigrizki - nezdravi 2,78 2,76 0,88 [-0,20; 0,24]
Mleko in mle¢ni izdelki 4,01 3,99 0,91 [-0,24; 0,27]
Zelenjava 3,22 3,31 0,38 [-0,28; 0,11]
Sadje 3,03 3,36 0,00 [-0,53; -0,12]
Pis¢anec ali puran 3,44 3,42 0,87 [-0,19; 0,23]
Goveje, svinjsko ali ov¢je meso 2,69 2,67 0,89 [-0,22; 0,25]
Pogostost Ribe 2,05 2,16 0,29 [-0,30; 0,09]
uzivanja Jajca 2,79 2,66 0,25 [-0,09; 0,35]
Zivil Kruh 3,33 3,27 0,59 [-0,14; 0,25]
Testenine 2,40 2,33 0,47 [-0,12; 0,25]
Riz 2,10 2,08 0,84 [-0,15; 0,18]
Krompir 2,44 2,46 0,87 [-0,20; 0,17]
Slana peciva 2,53 2,45 0,51 [-0,17; 0,35]
Sladka peciva 2,85 2,79 0,66 [-0,20; 0,32]
Nagin Pocasi 3,72 4,05 0,09 [-0,71; 0,05]
uZivanja Hltrp 3,51 3,46 0,79 [-0,34; 0,45]
hrane Sedim 4,31 4,53 0,03 [-0,44; 0,01]
Stojim/hodim 1,92 1,97 0,68 [-0,33; 0,21]
Nagcin Kuhano 3,66 3,85 0,16 [-0,44; 0,07]
priprave Pecdeno 3,31 3,42 0,45 [-0,38; 0,17]
hrane Ocvrto, prazeno. 3,44 3,23 0,20 [-0,11; 0,53]

Legenda. ORG. — organizirano; NEORG. — neorganizirano; M — aritmeti¢na sredina, p — statisticna
znacilnost; IZ — interval zaupanja za razliko
*Stevilo dijakinj in dijakov vkljucenih v organizirano vadbo je 131; **Stevilo dijakinj in dijakov

vkljucenih v neorganizirano vadbo je 146; *** 1 — redko ali nikoli,2 — manj kot 1 krat /teden, 3 — 1-2

krat/teden, 4 — 3-5 krat/teden, 5 — 6 ali veckrat/teden

26



Iz Preglednice 21 je razvidno, da do statisticno znacilnih razlik (p < 0,05) pri primerjavi dijakinj
in dijakov, vkljuc¢enih v organizirano vadbo, z dijakinjami in dijaki, ki se s $portno dejavnostjo
ukvarjajo neorganizirano, ter zdravim prehranjevanjem prihaja v pogostosti uzivanja ¢rnega
kruha, v pogostosti uzivanja popoldanske malice, vmesnih zdravih prigrizkov, sadja ter v
sedecem nacinu uzivanja hrane.

Ugotovili smo, da tisti, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo neorganizirano, v povprecju
pogosteje uzivajo ¢rn kruh (4,30) kot tisti, ki so vkljuéeni v organizirano vadbo (3,58). Prav
tako te dijakinje in dijaki v povpre¢ju pogosteje uzivajo popoldansko malico (2,92) in vmesne
zdrave prigrizke (3,19) kot tisti, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo organizirano (popoldanska
malica — 2,63, vmesni zdravi prigrizki — 2,95). Slednji v povpre¢ju manj pogosto uzivajo sadje
(3,03) v primerjavi z dijakinjami in dijaki, ki se s $portno dejavnostjo ukvarjajo neorganizirano
(3,36), prav tako manj pogosto uzivajo hrano sede (4,31) kot tisti, ki se s $portno dejavnostjo
ukvarjajo neorganizirano (4,53).

Na podlagi dobljenih statisti¢no znacilnih rezultatov (p < 0,05) lahko sklepamo, da so motivi
dijakinj in dijakov, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo neorganizirano bolj povezani z
zavedanjem o pomenu pozitivnih u¢inkov zdravega prehranjevanja, saj vrsta hrane, obroki in
nacin uzivanja hrane, kjer prihaja do statisti¢cno znacilnih razlik (p < 0,05), sodi v kategorijo
zdravega prehranjevanja. Motivi tistih, Ki se ukvarjajo s Sportno dejavnostjo organizirano, pa
so verjetno doseganje ¢im boljsih rezultatov, vecja tekmovalnost ipd., ne pa zdravo
prehranjevanje. V dana$njem ¢asu se vse pogosteje promovira zdrav nacin Zivljenja (Casopisi,
revije, internet, televizija itd.), kar verjetno pripomore k temu, da se vedno ve¢ ljudi ukvarja s
$portom neorganizirano in zeli dati vecji poudarek zdravemu prehranjevanju, ki pa je praviloma
drazja, zato rezultati pri vecini komponent ne kazZejo bistvenih razlik.

H3 torej zavratamo, saj smo ugotovili, da pri uzivanju razli¢nih vrstah kruha, mleka in pijac
prihaja do statisticno znalilnih razlik le pri uZivanju c¢rnega kruha (ve¢ ga uZivajo
neorganizirani), pri pogostosti uzivanja obrokov prihaja do statisti¢no znacilnih razlik le pri
popoldanski malici ter vmesnih zdravih prigrizkih (ve¢ uZivajo neorganizirani), pri nacinu
uzivanja hrane pa je priSlo do statisticno znalilnih razlik le v uZivanju hrane sede
(neorganizirani pogosteje uzivajo hrano sede), zato na podlagi teh podatkov ne moremo sklepati
da se, organizirano Sportno aktivni prehranjujejo bolj zdravo, saj pri vec¢ini komponent ni prislo
do statisticno znacilnih razlik.
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Preglednica 22
Primerjava dijakinj in dijakov, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo pogosteje s tistimi, ki

se ukvarjajo manj pogosto ter zdravim prehranjevanjem

p - Manj t-test enakosti
ogosto o
pogosto povprecij
Zdravo prehranjevanje MF*** M*** p 95 % 1Z
Beli 3,79 4,00 0,21 [-0,73;0,31]
Kruh Crn 3,97 3,91 0,77  [-0,37;0,49]
Polnozrnat 3,54 2,91 0,01 [0,13; 1,13]
Polnomastno 3,86 3,67 0,54 [-0,42;0,80]
Mieko Delno posneto 3,35 3,07 0,33  [-0,29; 0,84]
Posneto 1,77 1,71 0,75 [-0,32;0,44]
Sojino 1,24 1,27 0,74  [-0,23;0,17]
Sadni sok, nektar 3,62 3,65 0,89 [-0,50; 0,44]
Brezalkoholna
Pijata gazirana/negazirana 3,09 3,09 100 [-0,48;0,48]
Mineralna voda 3,07 3,38 0,28 [-0,87;0,25]
Voda 4,49 4,25 0,08 [-0,03;0,50]
Drugo 1,14 1,15 0,93 [-0,14;0,13]
Zajtrk 2,92 2,49 0,01 [0,09; 0,77]
Dopoldanska malica 3,31 3,25 0,68 [-0,23;0,35]
Pogostost Kosilo 2,91 2,84 0,17 [-0,07;0,21]
uZivanja Popoldanska malica 2,82 2,62 0,14  [-0,17;0,57]
obrokov Vederja 3,31 2,95 0,02 [0,02; 0,72]
Vmesni prigrizki - zdravi 3,08 3,05 0,86 [-0,26;0,31]
Vmesni prigrizki - nezdravi 2,77 2,76 0,96 [-0,27;0,28]
Mleko in mle¢ni izdelki 4,06 3,76 0,06 [-0,07;0,66]
Zelenjava 3,30 3,15 0,22  [-0,09; 0,40]
Sadje 3,24 3,04 0,12 [-0,05;0,47]
Pis¢anec ali puran 3,48 3,20 0,04 [0,02; 0,55]
Goveje, svinjsko ali ov¢je meso 2,71 2,56 0,34 [-0,15; 0,44]
Pogostost Ribe 2,14 2,00 0,28 [-0,11;0,38]
uzivanja Jajca 2,75 2,58 0,22 [-0,10; 0,44]
zivil Kruh 3,32 3,24 0,53 [-0,17;0,32]
Testenine 2,38 2,27 0,35 [-0,12;0,34]
Riz 2,09 2,09 0,99 [-0,21;0,21]
Krompir 2,45 2,47 0,82 [-0,26;0,21]
Slana peciva 2,46 2,60 0,40 [-0,47;0,19]
Sladka peciva 2,84 2,71 0,24  [-0,23;0,50]
Nagin Pocasi 3,86 4,00 0,58 [-0,61;0,34]
.. Hitro 3,53 3,31 0,39 [-0,28;0,71]
‘ﬁf;;gma Sedim 4,42 4,45 081 [0,32;0,25]
Stojim/hodim 1,96 1,89 0,69 [-0,27;0,41]
Nagcin Kuhano 3,77 3,71 0,69 [-0,26;0,39]
priprave Pecdeno 3,38 3,33 0,77  [-0,29; 0,40]
hrane Ocvrto, prazeno. 3,31 3,40 0,65 [-0,50; 0,31]

Legenda. M — aritmeti¢na sredina, p — statisticna znacilnost; 1Z — interval zaupanja za razliko

*Stevilo dijakinj in dijakov, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo pogosto je 223; **Stevilo dijakinj in
dijakov, ki se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo manj pogosto je 55; *** 1 — redko ali nikoli,2 — manj kot 1
krat /teden, 3 — 1-2 krat/teden, 4 — 3-5 krat/teden, 5 — 6 ali veckrat/teden

Iz Preglednice 22 je razvidno, da do statisti¢no znacilnih razlik (p < 0,05) prihaja v pogostosti

uzivanja polnozrnatega kruha, zajtrka, vecerje ter piscanca ali purana.
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Ugotovili smo, da tisti, ki so aktivni pogosteje, v povpre¢ju pogosteje uzivajo polnozrnat kruh
(3,54), zajtrk (2,92), vecerjo (3,31) in piScanca ali purana (3,48) kot tisti, ki se ukvarjajo manj
pogosto (polnozrnat — 2,91, zajtrk — 2,49, vecerja — 2,95, pis¢anec ali puran — 3,2).

Na podlagi zgoraj navedenih podatkov lahko re¢emo, da so osebe, ki se s Sportno dejavnostjo
ukvarjajo pogosteje, bolj ozave$éene o zdravem Zivljenjskem slogu. Ceprav pri vedini
rezultatov ni statistiéno znacilnih razlik (p > 0,05), je to razvidno tudi iz sledecih podatkov:
dijakinje in dijaki, ki so pogosteje Sportno aktivni, med kruhi najpogosteje uzivajo ¢rn kruh,
manj pogosto aktivni pa beli kruh. Pogosteje aktivni prav tako pogosteje uzivajo polnozrnat
kruh, vodo, mleko in mle¢ne izdelke ter ribe, manj pogosto aktivni pa si nekoliko pogosteje
hrano cvrejo. Verjetni razlogi za statisticno znacilne razlike (p < 0,05) pri pogostosti uzivanja
zajtrka in vecerje so v tem, da pogosteje aktivni porabijo vec kalorij, zato so njihove potrebe po
zajtrku in vecerji vecje. Tudi pri rezultatih, Kjer pri pogostosti uzivanja obrokov ne prihaja do
statisticno zna€ilnih razlik (p > 0,05), so vrednosti pri pogosteje aktivnih vi§je. Slednji ravno
tako nekoliko pogosteje uzivajo hrano pocasi. Zanimiv se nam je zdel podatek, da tudi nekoliko
pogosteje hrano uZzivajo hitro (v primerjavi z manj pogosto aktivnimi). Sklepamo, da imajo
zaradi hitrejSega tempa zivljenja in drugih obveznosti (Sola, Sport, prevoz idr.) velikokrat
premalo Casa za po€asno uZivanje obrokov.

Glede na zgornje trditve H4 zavracamo, saj smo ugotovili, da pri uzivanju razli¢nih vrst kruha,
mleka in pija¢ prihaja do statisticno znacilnih razlik le pri uzivanju polnozrnatega kruha (ve¢
ga uzivajo pogosteje Sportno aktivni), pri pogostosti uzivanja obrokov prihaja do statisticno
znacilnih razlik le pri zajtrku in vecerji (Sportno aktivni ju pogosteje uzivajo), pri pogostosti
uzivanja raznolike hrane prihaja do statisti¢no znacilnih razlik le v uzivanju piscanca in purana
(ve¢ ju uzivajo pogosteje aktivni), zato na podlagi teh podatkov ne moremo sklepati, da se
pogosteje Sportno aktivni prehranjujejo bolj zdravo, saj pri ve€ini komponent ni prislo do
statisticno znacilnih razlik.
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Preglednica 23
Primerjava dijakinj in dijakov z manjsim razmerjem pas-boki s tistimi z vecjim razmerjem ter
zdravim prehranjevanjem

r;\z/[rerl]réjr?z* raz\r/nzcrjjz** t-test enakosti povprecij
Zdravo prehranjevanje MF*** MF*** p 95 % 1Z
Beli 3,24 4,75 0,07 [-3,85; 0,82]
Kruh Crn 3,41 4,25 0,17 [-3,18; 1,50]
Polnozrnat 2,69 3,25 0,50 [-2,20; 1,08]
Polnomastno 3,98 4,75 0,46 [-2,83; 1,30]
Mieko Delno posneto 3,43 2,50 0,37 [-1,11; 2,98]
Posneto 1,85 2,75 0,21 [-2,32; 0,52]
Sojino 1,35 1,50 0,72 [-0,96; 0,67]
Sadni sok, nektar 3,49 5,25 0,04 [-3,46; -0,06]
Brezalkoholna
Pijata gazirana/negazirana 3,04 3,50 060  [2.17:1,26]
Mineralna voda 2,81 3,50 0,48 [-2,61; 1,22]
Voda 4,50 4,50 0,99 [-0,85; 0,84]
Drugo 1,14 1,00 0,50 [-0,28; 0,56]
Zajtrk 2,79 3,25 0,44 [-1,64; 0,72]
Dopoldanska malica 3,23 3,25 0,97 [-1,01; 0,97]
Pogostost Kosilo 2,90 3,00 0,58 [-0,45; 0,25]
uZivanja Popoldanska malica 2,66 2,75 0,89 [-1,28; 1,10]
obrokov Vecderja 3,35 3,75 0,42 [-1,37; 0,57]
Vmesni prigrizki - zdravi 2,98 3,00 0,97 [-1,04; 1,00]
Vmesni prigrizki - nezdravi 2,79 2,75 0,94 [-0,88; 0,96]
Mleko in mle¢ni izdelki 4,10 4,75 0,21 [-1,67; 0,36]
Zelenjava 3,24 3,75 0,28 [-1,44;0,42]
Sadje 3,15 3,25 0,83 [-1,04; 0,84]
Pis¢anec ali puran 3,56 3,50 0,90 [-0,83; 0,94]
Goveje, svinjsko ali ov¢je meso 2,72 3,00 0,57 [-1,26; 0,69]
Pogostost Ribe 2,16 2,50 0,41 [-1,15; 0,47]
uzivanja Jajca 2,77 3,25 0,33 [-1,44; 0,48]
Zivil Kruh 3,47 4,00 0,00 [-0,67; -0,40]
Testenine 2,40 2,50 0,80 [-0,91; 0,71]
Riz 2,15 2,75 0,06 [-1,23; 0,03]
Krompir 2,46 3,50 0,01 [-1,81;-0,27]
Slana peciva 2,40 3,25 0,13 [-1,95; 0,24]
Sladka peciva 2,89 3,00 0,85 [-1,22; 1,01]
Nagin Pocasi 3,82 5,25 0,10 [-3,13; 0,27]
uZivanja Hitro 3,69 1,25 0,48 [-1,19; 0,56]
hrane Sedim 4,43 4,75 0,00 [0,85; 1,29]
Stojim/hodim 2,07 1,00 0,07 [-2,07; 0,10]
Nagcin Kuhano 3,76 4,75 0,02 [-1,73; -0,25]
priprave Pecdeno 3,42 3,75 0,58 [-1,49; 0,84]
hrane Ocvrto, prazeno. 3,35 3,25 0,89 [-1,33; 1,54]

Legenda. N — §tevilo; p — statisticna znacilnost; 1Z — interval zaupanja za razliko
*Stevilo dijakinj in dijakov, ki imajo manjse razmerje je 113; **Stevilo dijakinj in dijakov, ki imajo vecje

razmerje je 4; *** 1 — redko ali nikoli,2 — manj kot 1 krat /teden, 3 — 1-2 krat/teden, 4 — 3-5 krat/teden, 5 —
6 ali veckrat/teden

Preglednica 23 prikazuje primerjavo dijakinj in dijakov z manj§im razmerjem pas-boki s tistimi
z ve¢jim razmerjem ter zdravim prehranjevanjem. Razvidno je, da do statisti¢no znacilnih razlik
(p < 0,05) med njimi prihaja v pogostosti uzivanja sadnih sokov oz. nektarjev, kruha in
krompirja ter v sedeCem nacinu uzivanja hrane in kuhano pripravljeni hrani. Pri vseh navedenih
spremenljivkah vidimo vecje vrednosti pri dijakinjah in dijakih z ve¢jim razmerjem, zato ne
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preseneca, da je njihovo razmerje pas-boki vecje. Sadni sokovi in nektarji namre¢ vsebujejo
veliko sladkorja, ki spadajo med najpomembnejse dejavnike za debelost. Dijakinje in dijaki z
ve¢jim razmerjem prav tako uzivajo ve¢ kruha (med kruhi najpogosteje uzivajo beli kruh) in
krompirja, ki imata visok glikemi¢ni indeks — za to hrano je znacilno, da povecuje telesno tezo.
Na meji statisticno znacilnih razlik (p < 0,05) je tudi pogostost uzivanja riza in belega kruha
(pogosteje ju uzivajo dijakinje in dijaki z ve¢jim razmerjem). Ti dve zivili prav tako povecujeta
telesno tezo, po ¢emer bi lahko sklepali, da se prehranjujejo manj zdravo.

Nasprotno pa podatki 0 na¢inu uzivanja in priprave hrane, kazejo, da dijakinje in dijaki z ve¢jim
razmerjem bolj pogosto uzivajo hrano sede, prav tako pa pogosteje uzivajo kuhano hrano, kar
je sicer bolj znacilno za zdravo prehranjevanje. Ob upostevanju prej navedenih ugotovitev, ne
moremo trditi, da se dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem prehranjujejo bolj zdravo, paé pa
da ohranjajo manjSe razmerje pas-boki predvsem zaradi pogostejSega ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo, zaradi katere porabijo ve¢ kalorij.

H5 zavra¢amo, saj smo ugotovili, da pri uzZivanju razli¢nih vrst kruha, mleka in pijac¢ prihaja do
statisticno znacilnih razlik le pri uzivanju sadnih sokov oz. nektarjev (pogosteje jih uzivajo tisti
z ve€jim razmerjem), pri pogostosti uzivanja raznolike hrane prihaja do statisticno znacilnih
razlik le v uzivanju kruha in krompirja (pogosteje ju uzivajo tisti z ve¢jim razmerjem), pri
nacinu uzivanja hrane je prislo do statisti¢no znacilnih razlik le pri sede¢em nacinu (pogosteje
sede uzivajo tisti z ve¢jim razmerjem), pri nacinu priprave hrane pa je prislo do statisti¢no
znacilnih razlik le pri kuhano pripravljeni hrani (pogosteje jo pripravijo tisti z ve¢jim
razmerjem), zato na podlagi teh podatkov ne moremo sklepati, da se dijakinje in dijaki z
manj$im razmerjem prehranjujejo bolj zdravo, saj pri vecini komponent ni prislo do statisticno
znacilnih razlik.

3.4.2 Povezanost razmerja pas-boki ter Sportne dejavnosti in zdravega prehranjevanja

Pri primerjavi povezanosti med razmerjem pas-boki ter Sportno dejavnostjo in zdravim
prehranjevanjem, smo pri Sportni dejavnosti upostevali pogostost ukvarjanja s Sportno
dejavnostjo (vprasanje 1 v poglavju SPORTNA DEJAVNOST), pod zdravo prehranjevanje pa
spremenljivke, ki smo jih navedli v toc¢ki 3.

Predhodni rezultati, ki smo jih obravnavali v diplomskem delu in se navezujejo na Sportno
dejavnost ter zdravo prehranjevanje (glej H5 in H6), so pokazali, da se dijakinje in dijaki, ki se
ukvarjajo s Sportno dejavnostjo pogosteje, ne prehranjujejo bolj zdravo od tistih, ki se z le-to
ukvarjajo manj pogosto, saj pri ve¢ini komponent ni prislo do statisti¢no znacilnih razlik. Prav
tako se dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem pas-boki ne prehranjujejo bolj zdravo kot tisti
z ve¢jim razmerjem pas-boki, saj tudi tukaj pri vecini komponent ni priSlo do statisticno
znadilnih razlik. Ce sklepamo na podlagi teh dveh ugotovitev, lahko predvidevamo, da $portna
dejavnost in zdravo prehranjevanje ne vplivata na razmerje pas-boki, kar smo testirali s
pomocjo linearne regresije.
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Preglednica 24
Povezanost razmerja pas-boki ter sportne dejavnosti in zdravega prehranjevanja
Dijakinje in dijaki Lastnosti modela ANOVA
N r r2 (%) F p

Razmerje pas-boki

Sportna dejavnost 117 0,53 28,2 1,51 0,09
Zdravo prehranjevanje

Legenda. N — stevilo; r — Pearsonov korelacijski koeficient; r? — determinacijski koeficient; p(F) —
statisticna pomembnost F

V Preglednici 24 so prikazani podatki linearne regresije za oceno povezanosti med razmerjem
pas-boki ter Sportno dejavnostjo in zdravim prehranjevanjem.

S pomocjo linearne regresije smo ugotovili, da je povezanost med razmerjem pas - boki ter
Sportno dejavnostjo in zdravim prehranjevanjem srednja oz. zmerna (r = 0,53). Iz tega lahko
sklepamo, da se nakazuje povezava med razmerjem pas-boki ter $portno dejavnostjo in zdravim
prehranjevanjem, vendar pa tega ne moremo zagotovo trditi, saj je determinacijski koeficient
samo 0,282, kar pomeni, da razlozi samo 28,2 % variance v odvisni spremenljivki (razmerje
pas-boki), drugih 71,8 % pa je nepojasnjenih.

Na podlagi dobljenih rezultatov sklepamo, da dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem pas-boki,
ki se sicer ne prehranjujejo bolj zdravo od tistih z ve¢jim razmerjem pas-boki, ohranjajo manjse
razmerje s pogostejSo Sportno dejavnostjo, zaradi katere porabijo ve¢ kalorij. Dijakinje in dijaki
z ve¢jim razmerjem, Ki pa se sicer ne prehranjujejo manj zdravo od tistih z manj$im razmerjem
pas-boki, imajo ve¢je razmerje zato, ker se s Sportno dejavnostjo ukvarjajo manj pogosto. Tako
predvidevamo, da pri ptujskih dijakinjah in dijakih vpliva na razmerje pas-boki predvsem
pogostost Sportne dejavnosti in ne zdravo prehranjevanje.

Torej ugotavljamo, da se ptujske dijakinje in dijaki sicer ukvarjajo s $portno dejavnostjo, vendar
smo mnenja, da bi ta lahko bila pogostejsa in bolj redna, da bi imela bolj pozitiven vpliv na
zdravje. Predvsem pa bi bilo potrebno dati ve¢ji poudarek zdravemu prehranjevanju, saj
ugotovitve kazejo, da se ve¢inoma ne prehranjujejo zdravo. Za zdrav zivljenjski slog pa sta
potrebni tako redna in zmerna Sportna dejavnost kot tudi zdravo prehranjevanje.

H6 zavracamo, saj smo ugotovili, da kljub srednji 0z. zmerni povezanosti med razmerjem pas-

boki ter Sportno dejavnostjo in zdravim prehranjevanjem, tega ne moremo potrditi, saj je
determinacijski koeficient samo 0,282.
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4 SKLEP

Sportna dejavnost in zdrava prehrana sodita med klju¢ne dejavnike zdravega in dolgega
Zivljenje. Sportna dejavnost ima pozitiven vpliv na vse vidike zdravja le, ¢e je zmerna in redna.
V sodobnem casu je zdrava prehrana vse pomembnejsi del posameznikove skrbi za zdravije.
Prehrana sodobnega ¢loveka se zaradi spreminjajocih se pogojev zZivljenja in ¢edalje hitrejSega
industrijskega razvoja spreminja ter postaja vse bolj nezdrava. Ker je tempo zivljenja ¢edalje
hitrej$i, ljudje pogosto izpuscajo obroke in se nezdravo prehranjujejo.

Navade in odnos do gibanja ter nacin prehranjevanja odraslih se v ve¢ji meri preslikajo na
otroke in mladostnike. To pomeni, da otroci in mladostniki, ki bodo od odraslih (starSev)
prevzeli slabe Sportne in prehranjevalne navade, ne bodo razvili primernega odnosa do Sporta,
niti se ne bodo zavedali pomena zdravega prehranjevanja, zato bo vecja verjetnost, da bodo
nadaljevali z nezdravim Zivljenjskim slogom, kar bodo spet prenasali na svoje otroke.

Z diplomskim delom smo predstavili podatke o $portnih in prehranjevalnih navadah dijakinj in
dijakov, ki so v Solskem letu 2014/2015 obiskovali Gimnazijo Ptuj ali Ekonomsko $olo Ptuj.
Na osnovi postavljenih ciljev in hipotez smo ugotovili slednje:

- med dijakinjami in dijaki obstajajo razlike pri vrsti, pogostosti in koli¢ini ukvarjanja s
Sportno dejavnostjo

- dijakinje se ne prehranjujejo bolj zdravo kot dijaki

- dijakinje in dijaki, ki so vkljuceni v organizirano oz. vodeno vadbo, se ne prehranjujejo
bolj zdravo

- dijakinje in dijaki, ki se ukvarjajo s Sportno dejavnostjo pogosteje, se ne prehranjujejo
bolj zdravo

- dijakinje in dijaki z manj$im razmerjem pas-boki se ne prehranjujejo bolj zdravo

- med razmerjem pas-boki ter Sportno dejavnostjo in zdravim prehranjevanjem ni
pomembne povezanosti

Glede na pridobljene rezultate in ugotovitve ter predhodne raziskave, ki so se ukvarjale s
podobno problematiko kot naSa, pri vecini dobljenih rezultatov nismo ugotovili velikih
odstopanj. Vendar moramo opozoriti, da je naSe rezultate potrebno jemati z veliko mero
zadrZanosti, saj smo med analiziranjem ugotovili povrSnost pri reSevanju in tudi neresnost, ker
je bilo pri nekaterih odgovorih mozno opaziti vzorec obkrozevanja odgovorov oz. neresnost pri
odgovorih.

Med ptujskimi dijakinjami in dijaki ne prihaja do statisticno znacilnih razlik v zdravem
prehranjevanju, vendar pri nobeni skupini ni opaziti veéjega poudarka na zdravem
prehranjevanju. Dijakinje in dijaki namre¢ Se vedno preve¢ in prepogosto uzivajo nezdravo
hrano, od zdrave prehrane pa je omembe vredno le pogostejSe uzivanje sadja in zelenjave.

Indeks telesne mase je sicer pokazal, da se ptujske dijakinje in dijaki prehranjujejo normalno,

saj je bil v obmocju normalne telesne teze, vendar ta metoda ni zanesljiva za oceno telesne mase
pri mlajsih od 20 let. Opozoriti pa moramo tudi na to, da so podatke o telesni viSini in telesni
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tezi izpolnjevali sami, kar pa lahko privede do tega, da postane nekdo nekaj centimetrov visji
in nekaj kilogramov lazji. Zato bi v prihodnje za natancnejSe rezultate tudi te meritve morali
opravljati mi. Prav tako povprec¢en obseg trebuha ni bil veéji, kot ga doloca Svetovna
zdravstvena organizacija.

Ker se velika vecina dijakinj in dijakov ukvarja s $portno dejavnostjo, sklepamo, da se ptujske
dijakinje in dijaki zavedajo pomena Sportne dejavnosti. Vendar bi ta lahko bila pogostejsa in
bolj redna, da bi imela pozitivnejsi vpliv na zdravje. Sklepamo, da med najpomembnejse
razloge za ukvarjanje s Sportno dejavnostjo sodi vse pogostejse medijsko promoviranje
zdravega nacina zivljenja in veliko razliénih mozZnosti za ukvarjanje s Sportno dejavnostjo
(samostojno ali organizirano). Ker pa se jih ve€ina ukvarja samostojno, je to verjetno razlog,
da Sportna dejavnost ni pogosta in redna, saj te druzba bolj motivira za pogostejSo in redno
Sportno dejavnost. Med mozne vzroke za ukvarjanje s Sportno dejavnostjo lahko sodi tudi
»pobeg« od vsakodnevnega zivljenja, saj za mnoge $portna dejavnost pomeni sprostitev.

Ceprav se v $olah veliko govori o zdravem prehranjevanju, Solski meniji pogosto ponujajo
ocvrto hrano, sladke sadne sokove, kruh in sladice. V Solskih menzah pa imajo na razpolago
hamburgerje, ocvrt krompircek, nezdrave sladke in slane prigrizke ipd., kar ni ravno spodbuda
k zdravemu prehranjevanju. Pogosto tudi nimajo dovolj ¢asa, da bi hrano uzivali pocasi. Zdravi
obroki bi morali biti cenejsi in privlaénejsi na pogled. Prav tako bi bilo nujno potrebno Se veéje
ozavescanje o slabih u¢inkih nezdravega prehranjevanja (filmi, statistike bolezenskih stanj ...)
in o tem, da se lahko odvadimo od uzivanja prevec sladke in slane hrane, saj se okus spreminja
(¢ez nekaj Casa se nam hrana ne bo vec¢ zdela premalo slana oz. sladka).

Menimo, da bi bilo za pogostej$o in redno $portno dejavnost potrebno organizirati ve¢ $portnih
vikendov z namenom spodbujanja zdravega zivljenjskega sloga, ne pa s ciljem (kot je to zdaj v
ve€ini primerov ) privabiti otroke v Sportne klube, da bi si ti povecali prihodke. Spodbujati bi
morali brezpla¢no vadbo, Se posebej za druzine. Drzava bi morala spodbujati te dejavnosti, saj
so praviloma $portno aktivni ljudje bolj zdravi, v boljsi kondiciji, bolj zadovoljni, kar bi na
daljsi rok vrnilo »izgubljeni« denar (manj bolniskih odsotnosti z dela, visja produktivnost na
delu ...).

Kot smo navedli ze v zacetku tega poglavja, da se navade in odnos do gibanja in nacina
prehranjevanja odraslih v ve¢ji meri preslikajo na otroke in mladostnike iz tega sledi, da bodo
tudi ti vse to prenesli e na svoje otroke, slednji na svoje itd. Zato je potrebno to verigo ¢im
prej, ¢im ucinkoviteje, ter v ¢im vecjem Stevilu prekiniti. Najprej je potrebno ozavescati odrasle,
predvsem starSe in uitelje ter vodstva ol o pomembnosti tako Sportne dejavnosti kot zdravega
prehranjevanja ter spodbujati zdrav zivljenjski slog. Le tako bomo zagotovili, da bodo otroci in
mladostniki razvili pravi odnos do Sporta, zdravega prehranjevanja in ziveli zdravo.
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6 PRILOGE

Priloga 1: Lasten vprasalnik o $portnih in prehranjevalnih navadah dijakinj in dijakov
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Pozdravljeni,

sem Ziva Sabo, absolventka Kineziologije na Fakulteti za $port in pripravljam diplomsko
nalogo z naslovom Sportne in prehranjevalne navade dijakinj in dijakov mestne ob&ine Ptuj.
Namen raziskave je ugotoviti, kaksne so navade dijakinj in dijakov mestne ob¢ine Ptuj glede
ukvarjanja s Sportno dejavnostjo in prehrano.

Anketa je anonimna, za izpolnjevanje pa boste potrebovali priblizno 10—15 minut casa. Zbrani
podatki bodo obravnavani strogo zaupno in analizirani na splosno (in nikakor na ravni
odgovorov posameznika). Uporabljeni bodo izklju¢no za pripravo te diplomske naloge.

Prosim vas, da ¢im bolj premisljeno odgovorite na spodnja vprasanja. Za sodelovanje se v
naprej zahvaljujem!

Ziva Sabo kontakt: zivasabo@gmail.com

PROSIM, IZPOLNITE!

N«

A. SPOL (obkrozite): M
B. STAROST (napisite):

C. SOLA IN ODDELEK IZOBRAZEVANIJA (napisite):

D. LETNIK SOLANJA (obkrozite): 1 2 3 4
E. VISINA (napisite v = OBSEG PASU = OBSEG TREBUHA
cm)i (cm): (cm):
TEZA (napisite v = OBSEG BOKOV
kg): (cm):

1. Kako pogosto se ukvarjate s Sportno dejavnostjo? Obkrozite ¢rko pred odgovorom —
moZen je en odgovor. (Pod pojmom $port razumemo vrsto razli¢nih dejavnosti od hoje prek
kolesarstva do razli¢nih Sportnih iger.)

a) ne ukvarjam se s Sportom e) 2 do 3 krat tedensko
b) 1 krat do nekajkrat letno f) 4 do 6 krat tedensko
c) 1 do 3 krat na mesec g) vsak dan

d) 1 krat tedensko

(Ce ste obkrozili "a", odgovorite Se na 4. In 5. vprasanje, nato nadaljujte z odgovarjanjem v
poglavju PREHRANA)

2. Koliko ¢asa se Ze ukvarjate s Sportno dejavnostjo? (napiSite Stevilo) let
(Ce ste priceli pred kratkim, napisite v mesecih / tednih / dnevin — npr. 2 tedna itd.: )
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3. V spodnjo preglednico napisite 3 Sportne panoge (tudi zimski $porti), s katerimi se
najve¢ ukvarjate, in jih razvrstite glede na pogostost (1 — najve¢, 2 — manj, 3 — Se

manyj).

1.

4. Ali se kateri od STARSEV ukvarja s katero izmed $portnih dejavnosti?

(obkrozite)

DA | NE

5. Ce ste na prej$nje vprasanje odgovorili z '"DA", obkroZite, kateri izmed starSev se
ukvarja s Sportno dejavnostjo; zraven napiSite s katero (e se oba, obkroZite oba in

zapisite za oba):

a) mama:

b) oce:

6. Koliko ¢asa na teden se povprefno ukvarjate s Sportno dejavnostjo? (napisite koliko ur

tedensko)

7. Na kakSen nacin se najveckrat ukvarjate s Sportno dejavnostjo? (Obkrozite Stevilko na
lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni najmanj ali sploh ne in 6 najveckrat.)

ORGANIZIRANO

Organizirano v Sportnem klubu, kjer treniram in tekmujem. 1 2 3 4 5 6
Organizirano v klubu oz. drustvu za Sportno rekreacijo. 1 2 3 4 5 6
Organizirano v Solskih programih — v $oli kot u¢ni predmet. 1 2 3 4 5 6
Organizirano pri zasebnikih. 1 2 3 4 5 6
NEORGANIZIRANO

Neorganizirano (pri zasebnikih, v krogu druzine, s prijatelji, sam). | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6

| 1. Ali pijete alkohol? (obkrozite)

| DA | NE | NEPIJEM VEC |

2. Kako pogosto pijete alkoholne pijace? (Oznacite z X.)

6 ali veCkrat | 3-5 krat 1- 2 krat Manj kot 1 krat | Redko ali
na teden na teden na teden na teden nikoli
Pivo.
Vino.
Zgana pijaca (vodka,
tequila, rum, whisky
ipd.).
3. Ali kadite cigarete / cigare / druge tobacne izdelke? DA | NE NE KADIM
(obkrozite) VEC

4. Koliko cigaret / cigar / drugih toba¢nih izdelkov v povpredju pokadite na teden?

(napisite Stevilo)
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1. KakSen kruh oz. izdelke iz kruha najveckrat jeste? (Obkrozite Stevilko na lestvici od 1

do 6, kjer 1 pomeni najmanj ali sploh ne in 6 najveckrat.)

Bel kruh (iz bele moke). 1 2 3 4 5 6
Crn kruh (iz ¢rne moke). 1 2 3 4 5 6
Polnozrnat kruh (iz rZene, ajdove, pirine ... moke). 1 2 3 4 5 6
Ne jem kruha (obkrozite 6). 6

2. Kaksno mleko najveckrat pijete? (Obkrozite Stevilko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni

najmanj ali sploh ne in 6 najveckrat.)

Polnomastno mleko (3,5 delez mascobe).

Delno posneto mleko (1,5 delez mascobe).

Posneto mleko (0,5 delez mascobe).

Sojino mleko

TSNS

NINININ

WwWwww

PN S R

oo oo

Ne pijem mleka (obkrozite 6).

DO OO D

3. Kaksno pijaco najvecCkrat pijete? (Obkrozite Stevilko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni

najmanj ali sploh ne in 6 najveckrat.)

Sadni sok, sadni nektar.

Brezalkoholna gazirana in negazirana pijaca.

Mineralna voda.

Voda.

Drugo (prosim, napisite):

N

NIN[ININN

WWwWwlw|w

EEN R N N

Q1|01 01| O1( O1
DO

4. Kako pogosto uZivate obroke med delavnimi dnevi med tednom? (Oznacite z X.)

Vsak dan

34 dni

1-2 dni

nikoli

Zajtrk.

Dopoldanska malica.

Kosilo.

Popoldanska malica.

Vecerja

Vmesni prigrizki — zdravi (sadje, ores¢ki ... )

Vmesni prigrizki — nezdravi (keksi, ¢okoladice ...).

5. Kaks$na je vasa porazdelitev dnevnih potreb energijskega vnosa? Zapisite v deleZih (
%). Primer za 3 dnevne obroke: zajtrk: 40 %, kosilo: 50 %, vecerja: 10 % — ce imate vec

dnevnih obrokov, napisite Se za njih. Skupna vrednost mora biti 100.

= zajtrk: % = Kkosilo: %
= dop. malica % = pop.
malica: %

%

= vecerja:
= prigrizki:
%
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6. Kako pogosto uZivate nasteto hrano? (Oznacite z X.)

6 ali veckrat
na teden

3— 5 krat
na teden

1- 2 krat
na teden

Manj kot 1
krat
na teden

Redko ali
nikoli

Mleko in mleéni izdelki.

Zelenjava (sveza ali kot
prikuha).

Sadje (sveze, konzervirano ali
kuhano).

Piscanec ali puran.

Goveje, svinjsko ali ov¢je meso.

Ribe.

Jajca.

Kruh.

Testenine.

Riz.

Krompir.

Slana peciva
(smoki, Cips, kokice ...).

Sladka peciva, pite,
sladkarije vseh vrst.

7. KakSen je vas$ na¢in uZivanja hrane in kako si jo najpogosteje pripravite? (Obkrozite

Stevilko na lestvici od 1 do 6, kjer 1 pomeni najmanj ali sploh ne in 6 najveckrat.)

UZIVANJE HRANE:

Hrano uzivam pocasi (glavni obrok 20-30 min, 1 123 4 |5]| 6
vmesni obrok 10-15 min).

Hrano uzivam hitro (glavni obrok > 20 min, 1 12|3] 4 |5| 6
vmesni obrok > 10 min).

Ko uzivam hrano, sedim. 1 2|3 4 5 6
Ko uzivam hrano, stojim / hodim. 1 |12|3| 4 |5]| 6
NACIN PRIPRAVE HRANE:

Kuhano. 1 12]|3] 4 |5]| 6
Peceno (zar, ponev, pecica ...) 1 23| 4 |5]| 6
Ocvrto, prazeno. 1 23| 4 | 5| 6

8. V spodnjo preglednico napiSite 3 prehrambene izdelke, ki jih_najveckrat kupite v
SOLSKI MENZI in jih razvrstite glede na pogostost. (1 — najve¢, 2 — manj, 3 — §e manj)

1.

2.

3.
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9. Oznatite natin malice v SOLI za mesec april: (Oznagite z X.)

LEGENDA:

A) Narocena Solska malica.
B) Malico prinesel/a od doma.

C) Malico sem kupil/a v $olski menzi, trgovini, pekarni ipd.
D) Nisem malical/a.

A) Narocena Solska malica.

B)

C)

D)

Spinaca s hrenovko,

Spinaca s peCenim

Kuhana hrenovka v hot

1.4. pire krompir, kos jajckom, pire krompir, dog strucki, rogljicek, sadje in
kruha in napitek. kos kruha in napitek. napitek
Dnevna juha, testenine Dnevna juha, testenine z PePe Zrezek s sirom, sadje in
24 z mesno polivko, zelenjavno polivko, napitek.
o solata, kos kruha in solata, kos kruha in
napitek. napitek.
Ocvrt osli¢ file, Dnevna juha, ocvrta Mesana solata z mladim sirom
34 krompirjeva solata, cvetaCa, krompirjeva in krompir¢kom, kos kruha,
o kos kruha in napitek. solata, kos kruha in sadje in napitek.
napitek.
Paniran pis¢andji Carski prazenec, sadna Cordon blue v kajzerici z
7.4. zrezek, rizi bizi, solata, solata, napitek. omakco, sadje in napitek.
kos kruha, napitek.
Dnevna juha, testenine Dnevna juha, testenine s PePe Fingersi, kos kruha,
8.4 po mehisko, solata, paradiznikovo omako, omakca, sadje in napitek.
o kos kruha in napitek. solata, kos kruha in
napitek
Svinjska pecenka, Ocvrti Sampinjoni, PePe burger v polovicki
9.4. praZzen krompir, solata, prazen krompir, solata, seabatte z zeljem, sadje in
kos kruha in napitek. kos kruha in napitek. napitek.
Pis¢ancja obara z Zelenjavna enolon¢nica, Vrtna solata z naravnim
10.4. vlivanci, sladica, kos sladica, sadje, kos kruha piscancjim zrezkom, jabolko,
krha in napitek. in napitek. kos kruha in napitek.
Dnevna juha, Dnevna juha, sojin PePe zrezek s sirom, jogurt,
13.4 piscancja pleskavica, polpet, dzuveg riz, kos sadje in napitek.
o dzuveg riz, kos kruha kruha in napitek.
in napitek.
Mesna boranja s pire FiZolov golaZ s pire Naravni pi§¢andji zrezek v
14.4. | krompirjem, jogurt, krompirjem, jogurt, kos kajzerici s paradiznikovo
kos kruha in napitek. kruha in napitek. omako, sadje in napitek.
Pisc¢ancji paprikas, Skutini Struklji, sadni Mesana solata s poli, zemljica,
15.4. | mle¢ni puding, kos kompot, napitek. sadje, domag zavitek, napitek.
kruha in napitek.
Svinjski kotlet v Zelenjavni zrezek v Mini pecene hrenovke,
16.4 ciganski omaki, kuhan ciganski omaki, kuhan zemljica, sadje in napitek.
o krompir , solata, kos krompir , solata, kos
kruha in napitek. kruha in napitek.
Dnevna juha, pis¢ancji Dnevna juha, ocvrt sir s Panirana pi$¢ancja krilca, kos
174 medaljoncki s francosko solato, kos kruha, sadje in napitek.
“" | francosko solato, kos kruha in napitek.
kruha in napitek.
Krompirjev golaz s Krompirjev golaz, Vrtna solata z naravnim
20.4. hrenovko, sadje, kos sladica, sadje, kos kruha, zrezkom, zemljica, sadje,
kruha, napitek. napitek. mle¢ni puding in napitek.
Makaroni s pis¢ancjo Makaroni s Pisc¢ancji zrezek v kajzerici,
214 polivko, solata, kos paradiznikovo polivko, sadje, napitek.
“ | kruha in napitek. solata, kos kruha in
napitek.
Dnevna juha, pecen Dnevna juha, zelenjava z Medaljoncki s sirom, Zemljica,
294 pis¢anec, prazen zara, prazen krompir, sadje, jogurt in napitek.
o krompir, solata, kos solata, kos kruha in
kruha in napitek. napitek.
Dnevna juha, rizota z Dnevna juha, rizota z PePe Burger, jogurt in napitek.
234 mesom in buckami, buckami, solata, kos
“ | solata, kos kruha in kruha in napitek.
napitek.
Raznjici, testeninska Krompirjevi njoki po Pecena piscancja krilca, kos
24.4. solata, kos kruha in mediteransko, solata, kruha, sadje in napitek.

napitek.

kos kruha in napitek.
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