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ZAHVALA

Najprej se morava iskreno zahvaliti najini mentorici Klavdiji Strazar, ki naju je izjemno
vodila, spretno in strokovno usmerjala ter naju na vsakem koraku podpirala skozi celotno
raziskovalno nalogo. Hvala za vse vase izkuSene nasvete ter dolge noci truda. Boljse

mentorice si ne bi mogle zazeleti.

Zahvaljujemo se najini somentorici Tadeji Klenar, brez katere nam eksperimentalni del niti
pod razno ne bi uspel. Izkusnje, ki sva jih pridobili z vami, naju bodo spremljale celotno
najino zivljenje in nama bodo zagotovo $e prisle prav. Hvala, ker ste nama tako zavzeto

priskoc¢ili na pomoc.

Prav tako gre zahvala gospema Maji Bracika Pis¢anc in Simoni Perovsek, ki sta v zelo

kratkem &asu celotno delo lektorirali. Hvala tudi u¢iteljici Alji Subic.

Moc¢no se zahvaljujeva tudi najinim starSem, ki so nama omogoc¢ili t0 zanimivo

raziskovalno izkusnjo.

Zahvala gre tudi vsem ucencem, ki so izrazili pripravljenost in sodelovali pri anketnem

vprasalniku ter so prispevali mo¢no cenjene podatke, ki so spremljali najino raziskovanje.
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POVZETEK

Vitamini so organske snovi, ki so za nase telo esencialnega pomena, ¢eprav se velikokrat
tega ne zavedamo in na njihov zadosten vnos v vsakdanjem zivljenju pogosto pozabimo.
Vsak vitamin opravlja svoje funkcije v telesu. VVnos vitaminov ima pomembno nalogo tudi
pri rasti in razvoju organizma, kar pa je Se posebej pomembno pri odraS¢anju
mladostnikov. Z raziskovalno nalogo smo dobili vpogled v znanje u¢encev o vitaminih in
njihovem pomenu za telo. Ugotovili smo, da ucenci vedo, da so vitamini pomembni za
nase telo, poznajo nekaj vrst vitaminov ter znajo nasteti zivila, Ki jih vsebujejo ve¢. Ucenci
so ocenili, da je njihovo prehranjevanje razmeroma zdravo, vendar so izpostavili, da bi se z
ustreznim znanjem o vitaminih in na sploSno o delovanju cloveSkega telesa mocno

izboljsalo.

Glede na to, da ucenci veéji delez dneva prezivijo v Solah, smo se osredotocili tudi na
Solsko prehrano. Raziskali smo vsebnost dolocenih vitaminov v S$olski prehrani.
Zastopanost zivil, ki vsebujejo ve¢ doloCenih vitaminov, smo preverili v jedilnikih nase

Sole. Izkazalo se je, da so dnevne potrebe po vitaminih zmerno pokrite.

S pomoc¢jo eksperimenta, pri katerem smo uporabili metodo titracije, pa smo ugotavljali,
katera Zivila vsebujejo vec€jo koli¢ino vitamina C. Najve¢ vitamina C je vsebovala rdeca
paprika. Vecina nasih meritev vsebnosti vitamina C v posameznem sadju in zelenjavi je

primerljivih s podatki strokovne literature.

Iz enega od pridobljenih rezultatov smo ugotovili, da je najve¢ znanja o vitaminih
pridobljenega v $oli. Glede na pridobljene podatke menimo, da bi na to temo morali uditelji
Vv 0snovni $oli posvecati ve¢ ¢asa. Tudi sami smo mnenja, da bi morali vitamine in njihovo
delovanje ljudje bolje poznati. S Sirjenjem informacij si tako prizadevamo, da bi se ljudje
bolje zavedali, kaj je pomembno pri sestavi obrokov in tako v svojo prehrano pogosteje
vkljucevali zivila, bogata z vitamini, saj lahko pomanjkanje le-teh privede do resnih

zdravstvenih tezav.

KLJUCNE BESEDE: vitamini, znanje in ozaves¢enost uéencev, Solska prehrana, vitamin
C
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1 UvOD

Vitamin je po definiciji Slovarja slovenskega knjiznega jezika organska snov, ki jo telo v
majhnih koli¢inah potrebuje za razliCne presnovne procese in pozitivno vpliva na

delovanje organizma (SSKJ, 2020).

Ze pred razvojem moderne znanosti so ljudje iz izkusenj spoznali, da vnos energijsko
bogate hrane ni zadosten pogoj za zagotavljanje zdravja. Pomen vitaminov in mineralov, ki
jih uvrs¢éamo med mikrohranila, najdemo ze v nekaterih mitoloskih zgodbah in starih
zapisih. Prisotnost in pomen vitaminov so tako prepoznali ze Jazon in Argonavti, v starem
Egiptu, v 7. stol. na Kitajskem in Vikingi. Od zacetka 20. stoletja, ko so odkrili prve
vitamine, do danes smo dobili izjemen vpogled v pomen mikrohranil in s tem tudi

vitaminov v vsakdanji prehrani (Cigi¢, 2020).

Informacije o vitaminih, njthovem pomenu za ¢lovesko telo in posledicah pomanjkanja nas
spremljajo na vsakem koraku. Med osnovnosolskim izobrazevanjem se ucenci pri razli¢nih
predmetih sreajo s temami o vitaminih, njihov pomen se oglasuje preko televizijskih
oglasov, druzabnih omreZij in so pogosta tema vsakdanjega pogovora. Veliko zdravstvenih
tezav povezujemo s pomanjkanjem vitaminov ali pa si z uzivanjem le-teh pomagamo pri
premagovanju tezav. Pogosto jih na¢rtno dodajamo v prehrano. Tako smo pozorni na

uporabo Zivil, ki vsebujejo ve¢ dolocenih vitaminov.

.....

ritem, kar pa lahko negativno vpliva na nase zdravje. Pri tem je pomembno, da se tega
zavedamo in poskuSamo negativne posledice na svoje zdravje omiliti tudi s primerno

prehrano. Osnovno znanje o vitaminih je pri tem kljunega pomena.

Informacije o pomenu vitaminov za clovesko telo smo lahko spremljali tudi v casu
razglasene epidemije koronavirusa SARS-CoV-2. V medijih smo lahko zaznali objave o
vplivu vitamina D na potek okuzbe z novim koronavirusom. Prav tako smo lahko
spremljali razne objave, ki so vsebovale informacije o tem, kako je prehrana s primerno

vsebnostjo vitaminov kljucnega pomena pri okrevanju po okuzbi s SARS-CoV-2. To bo
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veljalo tudi za okrevanja po katerikoli okuzbi, poSkodbi ali pri drugih zdravstvenih

zapletih.

Vse to nas je spodbudilo k bolj poglobljenemu razmisljanju o vitaminih in k raziskovanju
ter pripravi raziskovalne naloge. Predvsem smo Zeleli pridobiti nova spoznanja, s katerimi
bi lahko uspesno informirali bralce te raziskovalne naloge in hkrati morda vplivali na

njihove odlocitve v vsakdanjem zivljenju.

Pripravljena raziskovalna naloga vsebuje predstavitev vitaminov iz razlicnih vidikov.
Najprej smo opisali nekatere vitamine, predstavili zivila, ki vsebujejo ve¢ dolocCenih
vitaminov in teorijo nadgradili s konkretnimi raziskavami. Raziskali smo, kakSen pomen
ucenci predpisujejo vitaminom in z eksperimentom skusali dokazati, da nekatera zivila
vsebujejo ve€ vitamina C kot druga. Glede na to, da ucenci prezivijo vecji del dneva v Soli
in tako v Soli zauzijejo tudi nekaj obrokov, nas je zanimalo, ali so Solski obroki sestavljeni
tako, da vsebujejo zivila, s katerimi u¢enci zauzijejo dolo¢ene vrste vitaminov. Pri tem smo

iskali izstopajoca zivila z vsebnostjo dolo¢enega vitamina.
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2 TEORETICNA IZHODISCA

2.1 Vitamini

Vitamini so organske snovi, potrebne za zivljenje. Bistveni so za normalno delovanje
telesa, za uravnavanje presnove ter za rast, razmnozevanje in delovanje tkiv ter organov. V
telesu sodelujejo pri Stevilnih procesih, najveckrat se pojavljajo kot kofaktorji pri razli¢nih
encimskih reakcijah. Sodelujejo na primer pri obnavljanju koze, skrbijo za pravilno
delovanje Zivcev, mozganov, imunskega sistema, nekateri pa celice varujejo tudi pred
prostimi radikali. Nase telo jih razen izjem ne more sintetizirati samo, zato jih moramo

zauziti s prehrano ali z vitaminskimi izdelki (Cigi¢, 2020; Krka, d. d., Novo mesto, b. d.).

Poznamo vitamine A, E, C, B1, B2, B3, B5, B6, B9 in B12, ki jih telo ne more tvoriti
samo. Vitamina K in B7 pa proizvajajo crevesne bakterije. Sonce (ultravijoli¢ni Zarki)
pospesi nastajanje vitamina D v kozi. Vsak vitamin ima svojo vlogo. Noben ne more
nadomestiti drugega ali kateregakoli hranila. V razli¢nih zivljenjskih obdobjih je potreba
po vitaminih razli¢na, prav tako so drugacne potrebe po nekaterih vitaminih pri posebnih
skupinah ljudi, npr. pri kadilcih, nose¢nicah, bolnikih ipd. (Cigi¢, 2020; Korosec, b. d.;
Krka, d. d., Novo mesto, b. d.).

Vitamine delimo na topne v mascobi (A, D, E in K) in topne v vodi (B in C). V mascobi
topni vitamini se lahko kopicijo v telesu, kar lahko ob mo¢no povisanem vnosu privede do
zastrupitve. Pri vodotopnih vitaminih je ta moznost veliko manjsa, saj se odvecne koli€ine
izlo¢ijo z urinom. Ker se vitamina B in C ne moreta kopiciti v tkivih, je moZnost
pomanjkanja teh vitaminov nekoliko vecja kot pri vitaminih A, D, E in K, ki jih naSe telo

lahko shranjuje (Cigi¢, 2020; Korosec, b. d.).

PriporoCeno je, da poskrbimo za primeren vnos vitaminov s pravilno in predvsem
raznoliko prehrano, ne s prehranskimi dodatki. Zivila namre¢ vsebujejo ve¢ med seboj
ucinkujocih snovi, ki pomagajo k boljSemu izkoristku vitamina v telesu. Primer je mleko,
ki vsebuje vitamin D in hkrati tudi kalcij. Vitamin D v telesu pomaga pri vgradnji kalcija v
kosti (Cigi¢, 2020; Korosec, b. d).

Le uravnotezena prehrana zagotavlja ustrezen vnos esencialnih vitaminov. Zivila, ki jih

zauzijemo v vsakodnevni prehrani, so kompleksna meSanica ogljikovih hidratov,

3
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proteinov, lipidov, nukleinskih kislin, mineralov, vitaminov in ostalih organskih molekul.
Idealnega zivila, s katerim bi zauzili makro- in mikrohranila v primernih razmerjih in

koli¢inah, ni. Posamezne skupine zivil se razlikujejo v vsebnosti vitaminov (Cigi¢, 2020).

S pestro prehrano rastlinskega in zivalskega izvora najlazje pokrijemo dnevne potrebe po
vitaminih. Vitamine vsebujejo prakti¢no vsa osnovna, nepredelana zivila: zelenjava, sadje,
olja, zita, meso in zivalski produkti. Pomembno je vedeti, da so nekateri vitamini obcutljivi
na zunanje dejavnike okolja — na svetlobo, kisik, toploto, pa tudi na mehansko obdelavo
(npr. rezanje zelenjave na manjse koscke povzroci ve¢je izgube vitaminov), zato je Zivila
dobro uzivati ¢im manj predelana in prekuhana in kar se da sveze pripravljena (Cigic,

2020).

V nadaljevanju bomo predstavili znac¢ilnosti nekaterih vitaminov.

2.1.1 Vitamin A

Vitamin A je skupina sorodnih masS¢obotopnih spojin, ki so za naSe telo funkcionalne v
razli¢nih oblikah, npr. retinol in protivitamin A (karotenoid). Ima pomembno vlogo pri
ohranjanju vida, vpliva na diferenciacijo eptelijskih celic oz. celic, ki med drugimi
sestavljajo kozo, izlo¢ala in organe, ima vlogo pri stimulaciji imunskega sistema in pri
presnovi Zeleza (Fe) ter je pomemben za normalno rast. V jetrih je shranjenih 50-80 %

celotne koli¢ine vitamina A (Turk, 2020).

Najdemo ga v hrani zivalskega izvora v obliki retinola in retinil estrov ter v hrani
rastlinskega izvora kot provitamin A (karoteniodi). Zelene, oranZne in rumene rastline
sintetizirajo pigmente ali barvila oz. karotenoide. Te najdemo tudi v hrani Zivalskega
izvora, saj nekatere zivali jedo rastline, ki sintetizirajo te pigmente. Nahaja se veCinoma v
mleku, mesu, jajcih, korenju in $pinaci. Priporocen dnevni vnos vitamina A za odraslega

¢loveka je 800 pg RE (Institut za nutricionistiko, 2016; Turk, 2020).

Pri pomanjkanju vitamina A je veliko tveganje za pojav slepote v otrostvu. Pomanjkanje
0z. hipovitaminoza je posledica podhranjenosti, diete z nizko vsebnostjo beljakovin ali z

izjemno malo rumene ali zelene zelenjave ter sadja in tudi jeter (Turk, 2020).
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2.1.2 Vitamin D

Vitamin D je prohormon, kar pomeni, da ga lahko pridobimo z uZivanjem zivil, bogatih z
vitaminov D, in da ga lahko tudi sami sintetiziramo v svojem telesu. Skladis¢i se ve¢inoma
v mascevju, manj v ledvicah in v jetrih. Njegova glavna naloga je uravnavanje nivoja
kalcija in fosfatov v krvi. Pomemben je za razvoj zdravih kosti in zob, za normalno
delovanje misSic, uravnava celice imunskega sistema, deluje protivnetno in preprecuje

raznorazne sréno-zilne bolezni (Marc, 2020).

Pod skupino vitamina D spadata vitamina D, — ergokalciferol, ki ga najdemo v hrani
rastlinskega izvora, in D3 — holekalciferol, ki ga lahko tudi sami sintetiziramo. Vitamin D3
nastane iz vrste holesterola pod vplivom UVB-sevanja. Sinteza vitamina D3 v kozi je zelo
ucinkovita, a se skozi Cas in glede na osebo spreminja ter je odvisna od izpostavljenosti
nase koze soncu. Na slovenski geografski lokaciji je dovolj ze 15 do 30 minut

izpostavljenosti soncu (Marc, 2020).

Vitamin D je pogosto dodan v hrano (mleko, sokovi) kot prehransko dopolnilo, saj je
hrane, ki vsebuje vitamin D, precej malo. Drugace ga najdemo predvsem v ribah, v ribjem
olju, jajcih, mesu in gobah. Predelovanje hrane (kuhanje, cvrtje) zmanj$a vsebnost

vitamina D (Marc, 2020).

Pomanjkanje lahko zmanjSa mineralno gostoto in poveca krhkost kosti, ki lahko vodi v
osteoporozo, vendar je to zelo redko. Pri otrocih lahko vodi do rahitisa. Dolga
izpostavljenost soncu ne more povzrociti hipervitaminoze D (InStitut za nutricionistiko,

2016; Marc, 2020).

2.1.3 Vitamin E

Z izrazom vitamin E opisujemo skupino sorodnih mas¢obotopnih spojin. V nasem telesu se
skladis¢i veCinoma v mas¢obnem tkivu. Osnovna naloga vitamina E je njegovo
antioksidativno delovanje. Vkljucen je v sistem zascCite telesa pred kopicenjem reaktivnega
kisika. Ima temeljno vlogo pri uravnavanju normalne presnove celic in je povezan s
procesi, ki §citijo celice pred radikali. Skrbi za optimalno delovanje imunskega sistema in

normalno delovanje zivéevja (InStitut za nutricionistiko, 2016; Kovacic¢, 2020).
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Vitamin E je prisoten predvsem v oresckih, rastlinskih oljih, zitu, seveda pa tudi v Zivilih,
obogatenih z vitaminom E. Najdemo ga tudi v rastlinskih oljih, kot sta son¢ni¢no in olivno
olje, ter v sojinem in koruznem olju. Najdemo ga tudi kot samostojno prehransko dopolnilo

in v raznih multivitaminskih pripravkih (Institut za nutricionistiko, 2016; Kovaci¢, 2020).

Pri odraslih dnevni vnos le redko ni dosezen. Temu so bolj izpostavljeni otroci in starejsi.
Pomanjkanje je lahko posledica malabsorpcije mascob ali razli¢nih bolezni trebuSne

slinavke, jeter in tankega Crevesa (Institut za nutricionistiko, 2016; Kovacic, 2020).

2.1.4 Vitamin K

Vitamin K je skupno ime za vec sorodnih v mascobi topnih spojin. Najve¢je zaloge
vitamina K so v jetrih. Ljudje ga nujno potrebujemo v procesu strjevanja krvi, tvorbe kosti
in za druge pomembne funkcije, kot so izboljSanje kostne funkcije, zmanjSanje Zilnih
kalcifikacij in zmanjSano kardiovaskularno tveganje (InStitut za nutricionistiko, 2016;

Petre, 2020).

NajbogatejSa prehranska vira vitamina K sta temnozelena zelenjava in jedilna olja. Eno
izmed skupin spojin vitamina K izdelujejo bakterije prebavne flore. Vir spojin vitamina K
je tudi hrana Zivalskega izvora (meso, ribe, jajca) in bakterijsko fermentirana hrana, kot so
jogurti in siri. Priporofen dnevni vnos vitamina K za odrasle je 75 pg, posamezniki pa
lahko to koli¢ino pokrijejo Ze s pomocjo bakterij v ¢revesju (InStitut za nutricionistiko,

2016; Petre, 2020).

Pomanjkanje vitamina K je redko. Kaze se v daljSem casu strjevanja krvi, pove€ano je
tveganje za krvavitev. Kriticnemu pomanjkanju vitamina K so najbolj izpostavljeni
novorojencki, zato novorojencki v Sloveniji takoj po rojstvu prejmejo odmerek z vecjo
koli¢ino vitamina K (obicajno 1000 pg) (InStitut za nutricionistiko, 2016; Krka, d. d., Novo
mesto, b. d.; Petre, 2020).

2.1.5 Vitamin C

Vitamin C oz. askorbinska kislina ima v telesu pomembno vlogo pri delovanju imunskega
sistema. Sodeluje v procesu tvorbe kolagena, ki je potreben za normalno delovanje zil,
kosti, hrustanca, dlesni, koze in zob, poznana pa je tudi njegova antioksidativna vloga, kar

pomeni, da $¢iti strukture v telesu pred oksidativnim stresom. Obenem prispeva k
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normalnemu delovanju ziv€nega sistema in zmanj$ani utrujenosti o0z. iz¢rpanosti.
Pomemben je tudi pri absorpciji in metabolizmu hranil (Institut za nutricionistiko, 2016;
Mravljak, 2020).

Priporo¢en dnevni vnos vitamina C za odraslega Cloveka je 80 mg, kar je enostavno doseci
z obicajno pestro in uravnotezeno prehrano. Vecina prebivalcev tako ze z obicajno
prehrano zauzije dovolj vitamina C. Dodajanje prehranskih dopolnil obi¢ajno ni potrebno.
Najvecji del vitamina C je v jetrih in miSicah, lahko pa ga kopicijo tudi nekatere celice

(npr. levkociti) (Institut za nutricionistiko, 2016; Mravljak, 2020).

Nekatere zivali in mnoge rastline lahko vitamin C sintetizirajo same, ¢lovek ga mora v telo
vnesti s hrano. Glavni vir vitamina C so zivila rastlinskega izvora, kot so jagodicevije,
zelena zelenjava in citrusi. Prepri¢anje, da so najbogatejsi viri vitamina C limona in ostali
citrusi, ni pravilno, saj ga precej ve¢ lahko vsebujejo npr. paprika ali jagodicevje. Dober
dnevni vir vitamina C sta predvsem sadje in zelenjava, ki ju uzivamo surova, saj se s
kuhanjem unici velik delez vitamina C. Poleg zivil rastlinskega izvora je najboljsi vir tudi
meso notranjih organov, kot so ledvice in jetra (InStitut za nutricionistiko, 2016; Krka, d.
d., Novo mesto, b. d.; Mravljak, 2020).

Klini¢ni bolezni pomanjkanja vitamina C sta pri dojenc¢kih Moeller-Barlowova bolezen, pri
odraslih pa skorbut. V glavnem se izrazata v obliki motenj tvorbe kolagena. Tveganje za
prenizek vnos je zelo majhno. Hipervitaminoza vitamina C je redka, saj v telesu himamo

stabilne rezerve vitamina C in se zato presezki hitro izlo€ijo (InStitut za nutricionistiko,

2016; Mravljak, 2020).

2.1.6 Vitamini B

Druzino B vitaminov sestavlja osem vitaminov B. Ceprav so splo$no priznani kot skupina
in pogosto sodelujejo v telesu, vsak od vitaminov B opravlja edinstvene in pomembne
funkcije. B-kompleks vitaminov sestavljajo: B (tiamin), B2 (riboflavin), Bs (niacin), Bs
(pantotenska kislina), Be (piridoksin), Bz (biotin), Be (folna kislina) in B, (kobalamin).
Najdemo jih v mesu, listnati zelenjavi, mleku in mlec¢nih izdelkih, fizolu, grahu. Vsak
vitamin B je bistvenega pomena za nekatere telesne funkcije. Spodaj prilagamo
preglednico 1 s podatki o posamezni vrsti vitamina B (Abazovi¢ idr., 2020; Galex d.d.,
b.d.).
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Preglednica 1. Naloge in primeri Zivil posameznih vrst vitamina B.

V/rsta vitamina B

Vloga

Zivila

B: 0z. tiamin

» Pomemben je pri nekaterih
presnovnih reakcijah.

* Potreben je, da nastane adenozin
trifosfat (ATP), ki ga vsaka celica
telesa uporablja za energijo.

« Zito, polnozrnata Zivila, pSeni¢ni
kalcki, kvas

» Jajca, svinjina, nekatere ribe

» Ohrovt

* Soja, strocnice, fizol, orescki

B> o0z. riboflavin

* Pomemben je za tvorbo rdecih
krvnih celic.

* Pomemben je za boj proti prostim
radikalom.

» Mleko in mlec¢ni izdelki, jajca,
pusto meso

* Orescki

» Zelena listnata zelenjava in
stroCnice

B3 0z. niacin

* Pomaga uravnavati zivéni in
prebavni sistem.

» Pomaga pretvoriti hrano v energijo.

* Jajca, ribe, mleko in mle¢ni
izdelki, pusto meso, jetra

* Orescki, stroénice

* Polnozrnata Zivila in kvas

Bs 0z. pantotenska
kislina

* Razgrajuje mascobe in ogljikove
hidrate za energijo.

» Pomemben je za proizvodnjo
hormonov.

» Avokado

« Brokoli, ohrovt

* Polnozrnata Zivila, kvas

» Krompir

« Jajca, jetra, ledvice, siri, meso,
postrv

* Stro¢nice, mandlji

B 0z. piridoksin

* Pomaga telesu pri sintezi zivénih
prenasalcev, kar je pomembno za
normalen razvoj in delovanje
moZganov.

» Pomaga pri sintezi hormonov
serotonina in noradrenalina, Ki
vplivajo na razpolozenje.

» Krompir, por

« Cigerika

» Sadje (banana, avokado,
pomaranca, borovnica, jagoda,
jabolko)

» Mle¢ni 1zdelki, ribe in meso

B-; oz. biotin

* Vkljucen je v proizvodnjo
hormonov.

* PSenicni kalcki, polnozrnata Zivila,
kvas, oves

» Jetra, jajca, ribe, mleko, nekatere
vrste sirov in meso

* Sadje (banana, jabolko,
pomaranca, hruska, breskev,
grozdje)

* Zelenjava (Spinaca, cvetaca,
paradiznik, krompir, blitva, por)

* Soja

* Gobe

* Orehi

By 0z. folna kislina

» Pomemben je pri razvoju celic,
sintezi DNK in spodbujanju rasti

* Goveja ter telecja jetra, jajca,
mleko in mle¢ni izdelki
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rdecih krvnick. * Kvas, kruh in polnozrata zivila

* Pomaga zmanjsati tveganje za » Stro¢nice (fizol, soja), son¢ni¢na

okvare ploda. semena, ore$¢ki (lesniki, orehi,
arasidi)

» Zelenjava (belusi, brokoli, ohrovt,
rdeca paprika, grah, belo zelje,
cvetaca, temno listnata zelenjava
(Spinaca), rdeca pesa, paradiznik)

» Pomarance, avokado, jabolko

B 0z. kobalamin » Pomaga uravnavati ziveni sistem. | * Goveja ter telecja jetra, goveje
* Pomemben je pri nastanku rdecih meso,
krvnick. ribe in morski sadezi, jajca,

mleko in mle¢ni izdelki

2.2 OsnovnoSolci in vitamini

V casu odrascanja je prehrana kljuénega pomena, saj telo za izgradnjo kostnine, misic,
notranjih organov in za delovanje mozganov nujno potrebuje snovi, Ki jih vsebuje hrana. V
tem obdobju ni pomembno samo to, da otrok oz. mladostnik dovolj je, pomembno je, da

uziva kakovostno, raznoliko in zdravo hrano (Institut za nutricionistiko, 2016).

Opuscanje zajtrka, neustrezen ritem prehranjevanja, za katerega je znacilna neustrezna
Casovna porazdelitev obrokov preko dneva, premajhne koli¢ine zauZite zelenjave in rib ter
prevelike koliCine zauzite hrane in pija¢ z dodanimi sladkorji so dejavniki tveganja, ki
ogrozajo zdravje otrok in mladostnikov. Gibanje in telesna aktivnost sta skupaj z
uravnotezeno prehrano klju¢ za optimalen razvoj telesa in zdravo Zivljenje (InStitut za

nutricionistiko, 2016).

Navajamo nekaj nasvetov za zdravo prehranjevanje Solskih otrok in mladostnikov (Institut

za nutricionistiko, 2016):

- Zelenjava je odli¢en vir vitaminov, mineralov in koristnih prehranskih vlaknin, hkrati
pa vsebuje malo energije. Dnevno je priporocljivo pojesti ve¢ zelenjave kot sadja, ki
obicajno vsebuje vec sladkorjev.

- Koli¢ino sladkorja v prehrani je potrebno omejevati, saj prekomerno uZivanje
sladkorjev povzroc€a najrazli¢nejSa tveganja za zdravje, med drugim za prekomerno

telesno maso in debelost, sladkorno bolezen in zobno gnilobo.
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Prekomeren vnos natrija (oz. soli, katere sestavina je natrij) povecuje krvni tlak in s
tem tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, za posledicami katerih umre najvec
prebivalcev Slovenije.

- Mascobe so pomembna sestavina hrane, ki jo nase telo nujno potrebuje, saj
predstavljajo gradbeni element vsake celice, in se po sestavi razlikujejo. Ze po
agregatnem stanju jih lahko lo¢imo na trde (npr. maslo, margarina) in tekoce (olja).
V prehrani so zazelene predvsem tekoCe mascobe rastlinskega izvora — odli¢na izbira
je npr. olj¢no olje.

- Zelo pomembne v prehrani so omega-3 mascobne kisline, ki jih najdemo v manjsih
morskih ribah (sardine, slanik, skusa) in lososu. Omenjene mascobe v zmernih
koli¢inah §¢itijo organizem tudi pred boleznimi srca in ozilja.

- Ce je le mogoce, se izogibajmo industrijsko pripravljeni hrani in v ¢im vedji meri

pripravimo obroke iz osnovnih sestavin (meso, mleko, jajca, zelenjava, sadje ...).
2.3 Solska prehrana

Prehrana in nacin Zivljenja pomembno vplivata na zdravje in pocutje. Zdrava prehrana je
Se posebej pomembna v obdobju odrascanja. Ob zagotavljanju ustreznega psihofizicnega
razvoja, zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo v zgodnjem otrostvu,
vplivajo na izbiro Zivil in nacin prehranjevanja tudi v kasnejSem zivljenjskem obdobju in s
tem na zdravje v odrasli dobi. Med ukrepe za zagotavljanje zdravja prebivalstva sodi tudi
zagotavljanje ¢im boljSih pogojev za zdravo prehranjevanje v vrtcih, osnovnih in srednjih
Solah, zavodih za izobrazevanje otrok s posebnimi potrebami ter dijaSkih domovih

(Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2005).

Na oblikovanje prehranjevalnih navad pri otrocih zelo vplivajo individualne znacilnosti
otroka, torej njegove lastne izkusnje, prepri¢anja in preference. Pa tudi njegovo znanje o
zdravem nacinu prehranjevanja, njegovo zdravstveno stanje, spretnost sestavljanja zdravih
obrokov in apetit. Prav tako vpliva, kaksna sta v njegovem okolju ponudba in dostop do
hrane, kakSen odnos do hrane in prehranjevanja predstavljajo mediji ter vrstniki. Seveda na
oblikovanje prehranjevalnih navad pri otrocih vplivajo tudi prehranjevalne navade starSev,
siljenje, omejevanje in nagrajevanje s hrano, koliko starSi vedo o zdravih prehranjevalnih

navadah in prenos tega znanja na otroke. Tudi Sola z u¢enjem in ozaves¢anjem o pomenu
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zdravega prehranjevanja, s ponudbo in dostopnostjo zdrave prehrane ter pogoji

prehranjevanja vpliva na otrokove prehranjevalne navade (Gabrijelc¢i¢ Blenkus idr., 2005).

2.3.1 Smernice za zdravo prehranjevanje

Priporoceno je, da se vse oblike organizirane prehrane v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah
pri sestavi obrokov uskladijo z naceli zdrave prehrane pri otrocih in mladostnikih.
Energijsko ter hranilno uravnotezena specificnim potrebam otrok in mladostnikov v fazi
rasti in razvoja prilagojena prehrana je eden najpomembnejSih pozitivnih dejavnikov
varovanja zdravja. Podajamo nekaj priporocil glede organizirane prehrane v vzgojno-

izobrazevalnih ustanovah (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2005):

- Jedilniki naj bodo usklajeni s priporoCenimi energijskimi in hranilnimi vnosi ter
priporo¢enimi koli¢inami vitaminov za vse starostne skupine otrok ali mladostnikov.

- Energijski vnos in poraba naj bosta v ravnovesju, kar lahko uravnavamo z zadostno
telesno dejavnostjo.

- Poskrbeti je treba za redno uzivanje obrokov ter relativno konstanten energijski in
volumski obseg obrokov. Za uzivanje vsakega obroka mora biti dovolj ¢asa, obroki
pa morajo biti ponujeni v okolju, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja.
Prehrana mora biti ustrezno organizirana glede na Cas oziroma trajanje pouka ali
varstva.

- Jedilniki morajo biti pestri in se ne smejo ponavljati prej kakor v treh tednih.

- Pri sestavi jedilnikov je potrebno upostevati priporo€ila glede pogostosti uzivanja
priporocenih zivil. Med ta spadajo predvsem sadje in zelenjava, kakovostna
ogljikohidratna Zivila (polnovredna Zita in Zitni izdelki), kakovostna beljakovinska
zivila (mleko in mle¢ni izdelki z manj masScobami, ribe, puste vrste mesa ter
stro¢nice) ter kakovostne mascobe (olivno, repicno, sojino olje in druga rastlinska
olja).

- Pri sestavi obrokov je poleg raznolike izbire zivil pomembna Se kakovost ponudbe.
Izbirati moramo hranilno bogato hrano.

-V vsak obrok naj se vkljuc¢i dovolj (sveZega) sadja in/ali zelenjave, ki pomembno

prispevata k vzdrzevanju ustreznega hranilnega in energijskega ravnovesja.
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- Pri nacrtovanju prehrane je treba upostevati tudi Zelje otrok in mladostnikov ter jih

uskladiti s priporocili energijsko-hranilne in kakovostne sestave ter sploSne

zdravstvene ustreznosti ponujenih obrokov.

- Otroci morajo vedno imeti na razpolago zadostne koli¢ine pija¢, predvsem pa

zdravstveno ustrezne pitne vode.

- Vklju€evanje sadja in zelenjave je nujno. Oba vsebujeta Stevilna esencialna hranila in

prehranske vlaknine, ki so pomembne za normalno rast in razvoj in ob enem varujejo

pred infekcijskimi obolenji in razlicnimi kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi v

odrasli dobi.

2.4 Zivila, ki vsebujejo ve¢ dolo¢enih vitaminov

V prehrano otrok in mladostnikov je nujno potrebno vkljuciti ¢im pestrejsi nabor zivil, ki

vsebujejo vse potrebne vitamine za rast in razvoj. V preglednici 3 so navedena priporo¢ena

zivila, bogata s posameznimi vitamini (Gabrijel¢i¢ Blenkus idr., 2005; Kovaci¢ idr., 2020).

Preglednica 2. Priporocena Zivila 7 doloc¢enimi vitamini

Vitamini Priporocena zivila

Vitamin A Zelenjava (paradiznik, korenje, rdea paprika, Spinaca, ohrovt, zelena solata,
cvetaca, brokoli, motovilec, kisle kumarice, zelje, rdeca pesa), mleko in mleéni
izdelki, jajca, mandarina

Vitamin C Jagode, ¢rni ribez, mandarina, pomaranca, limona, krompir, banana, jabolko,
grozdje, zelenjava (por, rdeca paprika, brokoli, ohrovt, zelje, Spinaca, paradiznik,
korenje, rdeca pesa, cvetaca, solata)

Vitamin E Olje iz pSenicnih kalckov, soncnicno olje, olje iz koruznih kalckov, repi¢no olje,
sojino olje, lesniki, maslo, mandlji, $pinaca, paradiznik, mleko

Vitamin D Ribe, ribje olje, jajca, jetra, gobe, mleko in mle¢ni izdelki

B-kompleks | B1: Zito, polnozrnata Zivila, pSeni¢ni kal¢ki, kvas, jajca, svinjina, nekatere ribe,

ohrowt, soja, stro¢nice (fizol), ore$¢ki, med, krompir

B2: Mleko in mlecni izdelki, jajca, pusto meso, orescki, zelena listnata zelenjava,
stro¢nice (fizol), med

B3: Jajca, ribe, mleko in mleéni izdelki, pusto meso, jetra, orescki, stro¢nice (fizol),
polnozrnata zivila in kvas, med

B5: Avokado, brokoli, ohrovt, polnozrnata zivila, kvas, krompir, jajca, jetra,
ledvice, siri, meso, postrv, stro¢nice (fizol), mandlji

B6: Krompir, korenje, por, Cicerika, sadje (banana, avokado, pomaranca, borovnica,
jagoda, jabolko), mle¢ni izdelki, ribe in meso, med

B7: PSeni¢ni kal¢ki, polnozrnata zivila, kvas, oves, jetra, jajca, ribe, mleko, nekatere
vrste sirov, meso, sadje (banana, jabolko, pomaranca, hruska, breskev, grozdje),
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zelenjava (Spinaca, blitva, cvetaca, paradiznik, krompir, por, fizol), soja, gobe, orehi

B9: Goveja ter telecja jetra, jajca, mleko in mle¢ni izdelki, kvas, kruh in
polnozrnata zivila, stro¢nice (fizol, soja), son¢ni¢na semena, orescki (lesniki, orehi,
arasidi), zelenjava (belusi, brokoli, ohrovt, rdeca paprika, grah, belo zelje, cvetaca,
temno listnata zelenjava (Spinaca, solata), rdeca pesa, paradiznik), sadje
(pomarance, avokado, jabolka, grozdje), krompir

B12: Goveja ter telecja jetra, goveje meso, ribe in morski sadeZi, jajca, mleko in
mlecni izdelki

Vitamin K

Zelenjava (blitva, kodrasti ohrovt, petersilj, Spinaca, zelenje repe, brsti¢ni ohrovt,
brokoli, zelje, belusi, solata, korenje, paradiznik, rde¢a paprika, cvetaca), jagode,
jabolko, banana, mleko, leca, siri, Zivila zivalskega izvora
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3 EMPIRICNI DEL

3.1 Opredelitev problema in cilji raziskovalne naloge

Obdobje, v katerem Zivimo, od nas zahteva veliko prilagajanja, nacrtovanja in je na sploh
prepoznano kot obdobje Stevilnih sprememb in hitrega zivljenjskega sloga. Vecina odraslih
precej svojega ¢asa prezivi na delovnem mestu, otroci in mladostniki pa velik deleZ v vrtcu
ali Soli. Preostanek dneva je tako namenjen dodatnim sluzbenim ali $olskim obveznostim,
razlicnim hobijem, druZinskemu casu ter pocitku. Tak Zzivljenjski ritem je za cloveski
organizem zahteven in véasih precej stresen, zato je kljuénega pomena, da ¢lovek med
vsemi obveznostmi ne pozabi na sprostitvene in Sportne aktivnosti ter na zdrave

prehranjevalne navade. Zanemarjenje le-teh lahko vodi v razli¢ne zdravstvene tezave.

Pomanjkanje Casa je pogost izgovor, da si ljudje ne vzamemo dovolj ¢asa za pripravo
kakovostnih obrokov. Tako pogosto posegamo po casovno bolj ugodnih reSitvah in
zauzijemo hitro pripravljene jedi oziroma jedi, ki dnevno ne pokrivajo zadostnega vnosa
makrohranil in mikrohranil. Boljse znanje in ozavescenost ljudi o negativnih posledicah
slabih prehranjevalnih navad bi zagotovo pomembno vplivalo na oblikovanje le-teh. Z
zdravimi prehranjevalnimi navadami se otroci sreajo ze v vrtcu. V osnovi $oli to znanje
nekoliko nadgradijo. Zal pa se za nekatere tovrstno informiranje zaklju¢i s koncem
osnovne Sole. Kasneje v zivljenju se spreminjanja prehranjevalnih navad lotimo pogosto le

takrat, ko so le-te vzrok za zdravstvene tezave.

Menimo, da sta ravno neznanje in neozave$¢enost ljudi lahko celo nevarna, saj lahko v
skrajnem primeru privedeta do razlicnih zdravstvenih tezav. Predvsem v obdobju
odras¢anja, v katerem veliko mladostnikov zavraca hrano ali posega po razli¢nih dietah.
Veliko ucencev se ne zaveda pomena uzivanja mikrohranil, kot so vitamini, saj ne

razumejo njihovega vpliva na ¢loveski organizem.

Tovrstni pomisleki in kasnejse razmisljanje nas je vodilo k temu, da smo zeleli raziskati,
katere informacije pa dejansko ucenci o vitaminih imajo. Zanimalo nas je, ali razmisljajo o
zadostnem vnosu vitaminov, jih vkljuCujejo v posamezne obroke, si zelijo ve¢ tovrstnega
znanja. Glede na to, da vecji del dneva ucenci prezivijo v $oli, nas je ravno tako zanimalo,

kako v Soli poskrbijo za zadosten vnos zivil oziroma mikrohranil, kot so vitamini.
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Opazamo namre¢, da ucenci v vi§jih razredih zavracajo Solsko prehrano, kar pa je lahko
precej problemati¢no z vidika zdravja. Prav tako smo se Sprasevali, katera Zivila vsebujejo
najve¢ vitamina C in kako bi to eksperimentalno preverili ter primerjali s podatki
strokovne literature. Vitamin C smo si izbrali zato, ker je znan po svoji antioksidativni

vlogi in je prepoznan kot vitamin, ki vpliva na utrujenost oz. izérpanost organizma.

Glavni namen raziskovalne naloge je ta, da ufencem z informacijami teoreti¢ne in
eksperimentalne narave priblizamo pomen vitaminov za ¢loveski organizem in tako morda

vplivamo na njihovo ravnanje, povezano s prehrano.
3.1.1 Cilji raziskave
Cilji so:
- raziskati ozavescenost in znanje o vitaminih pri u¢encih osnovne $ole;
- pridobiti informacije o tem, kako pozorni so uc¢enci na vkljucevanje zivil z vitamini v
vsakdanji prehrani;
- raziskati prisotnost vitaminov v $olski prehrani na na$i osnovni $oli;

- dokazati in izmeriti koli¢ine vitamina C v posameznih zivilih in pridobljene

informacije primerjati s podatki iz literature.
3.1.2 Hipoteze
Hipoteza 1: Ucenci menijo, da so vitamini pomembni za ¢lovesko telo.
Hipoteza 2: Ucenci poznajo vitamin C.
Hipoteza 3: Najve¢ informacij o vitaminih ucenci pridobijo v druZzinskem krogu.
Hipoteza 4: Ucenci si zelijo ve¢ znanja o vitaminih.

Hipoteza 5: U€enci pri nacrtovanju in pripravi obrokov niso pozorni na vkljucevanje zivil,

bogatih z vitamini.

Hipoteza 6: V Solskih obrokih so dnevno prisotna zivila, ki vsebujejo vitamine A, D, E, K,
C, B-kompleks.

Hipoteza 7: Najvec vitamina C je prisotnega v rde¢i papriki.
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3.2 Raziskovalna metodologija

Za potrebe raziskovalnega dela naloge smo uporabili anketni vprasalnik, izvedli
eksperiment in s pomocjo Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih
ustanovah preverili jedilnike naSe Sole. Tako so tudi v nadaljevanju opisi uporabljene
metodologije in podani rezultati loeni na tri dele (anketni vpraSalnik, pregled jedilnikov in

eksperiment).
3.2.1 Anketni vprasalnik

3.2.1.1 Raziskovalna metoda

Pri oblikovanju raziskovalne naloge smo sprva uporabili metodo analize dokumentov, s
katero smo prejeli vse potrebne informacije o vitaminih, pomenu vitaminov za ¢loveski
organizem in o nacrtovanju prehrane v osnovni $oli. V raziskovalni nalogi je bil uporabljen

tudi anonimen anketni vprasalnik.

3.2.1.2 Opis vzorca

Anketni vpraSalnik je reSevalo 123 ucencev, od tega je 114 ucencev anketni vpraSalnik
ustrezno koncalo. Anketa je bila namenjena ucencem od 10. do 15. leta starosti oz.
ucencem od 5. do 9. razreda osnovne Sole. Ucenci se v tem obdobju v Soli ucijo o pomenu

zdrave prehrane in posledi¢no Ze razmisljajo o svojih prehranjevalnih navadah.

Iz preglednice 3 je razvidno, da sta bili dve tretjini vseh anketirancev Zenskega spola (67
%) in le ena tretjina je bila moskega (33 %).

Preglednica 3. Struktura vzorca glede na spol

Spol f f %
Zenski 82 67 %
Moski 41 33%
Skupaj 123 100 %

Anketirance smo razdelili po starosti od 10 do 15 let. Kot je prikazano v preglednici 4, je
skoraj polovica anketirancev imelo 14 let (46 %), 15 let je imelo 17 (14 %) anketirancev,
19 (15 %) anketirancev je bilo starih 13, 12 let starih je bilo 10 (8 %) anketiranih oseb, 16
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ucéencev je bilo starih 11 let (13 %) ter najmlajsi, anketiranci so bili stari 10 let, to so bili le
4 ucenci (3 %).

Preglednica 4. Struktura vzorca glede na starost

Starost f f %
15 17 14%
14 57 46 %
13 19 15%
12 10 8%
11 16 13 %
10 4 3%
Skupaj 123 100 %

3.2.1.3 Opis inStrumenta

Da bi raziskali, kako dobro u¢enci poznajo vitamine in njihov pomen za ¢lovesko telo, smo
pripravili in uporabili anketni vprasalnik, ki vsebuje kombinirana vprasanja odprtega in
zaprtega tipa. Z njim smo pridobili tudi demografske podatke, to so spol in starost. Anketni
vpraSalnik vsebuje 14 vpraSanj, nekaterim sledijo $e podvprasanja. Oblikovali smo ga s
pomocjo aplikacije za spletno anketiranje 1KA, streznika Centra za druzboslovno

informatiko FDV, na domeni www.1ka.si. Vprasalnik je priloZen v prilogi.

3.2.1.4 Zbiranje podatkov

Zbiranje podatkov v obliki anketnega vprasalnika je potekalo od 4. do 20. februarja 2021.
Povezavo do anketnega vpraSalnika smo posiljali preko elektronske poSte in drugih
druzabnih omrezij (Viber, Facebook). Najprej smo se v besedilu elektronskega sporocila
predstavili in sodelujoce seznanili z naso raziskovalno nalogo in njenim namenom. Nato
smo jih povabili k izpolnjevanju vprasalnika. Klikov na povezavo anketnega vprasalnika je
bilo 503. Od tega je 123 (24 %) anketirancev reSilo vsaj del ankete, 114 (23 %) pa je

celotno anketo zakljucilo. Podatki, ki smo jih pridobili, so anonimni.

3.2.1.5 Obdelava podatkov
Rezultate anketnega vprasalnika je delno obdelala aplikacija 1KA. Z njo smo pridobili

statisticno obdelane rezultate, ki smo jih S pomocjo programa Microsoft Excel prikazali v
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preglednicah in grafih. S pomocjo aplikacije smo pridobili izracune opisnih statistik, to so
frekvence (f) ter odstotki (f %), ki smo jih potrebovali za predstavitev rezultatov. Napisane
odgovore smo med seboj primerjali in jih glede na podobnosti razvrstili v posamezne
skupine. Rezultate anketnega vprasalnika smo predstavili v obliki tabel in grafov, ti so

razlozeni v poglavju z rezultati.
3.2.2 Pregled jedilnikov

3.2.2.1 Raziskovalna metoda in opis vzorca

Eden izmed ciljev raziskovalne naloge je tudi pregled zivil in prisotnih vitaminov v
jedilnikih osnovne Sole. Odlocili smo se, da bomo pregledovali jedilnike nase osnovne
Sole. Izbrali smo 5 razlicnih jedilnikov. V pregledovanje jedilnikov smo vkljucili vse
obroke, ki jih Sola zagotavlja. Za vsak dan smo iskali zivila, ki imajo opazno vsebnost
dolocenega vitamina. Osredotocili smo se na zivila, ki vsebujejo vitamin A, B-kompleks,

C,D,EinK.

3.2.2.3 Zbiranje in obdelava podatkov
Pri prepoznavanju zivil z vsebnostjo dolo¢enih vitaminov smo si pomagali s Smernicami
za zdravo prehranjevanje in prej uporabljeno knjigo z naslovom Minerali, vitamini in

druge izbrane snovi.

V pregled jedilnikov smo vkljucili vse obroke, ki jih $ola zagotavlja. Vsak teden je cel
teden na voljo dolo¢eno sadje, zato smo to sadje vedno dodali k dnevnemu Stevilu zauzitih
zivil. Med dnevna zauzita zivila, na podlagi katerih smo sklepali vnos doloCenih
vitaminov, smo $teli tudi Zivila, zauZita v popoldanski malici, ¢eprav se izvaja le do 5.

razreda.

Pri pregledovanju jedilnikov smo najprej izpostavili Zivila z dolo¢enim vitaminom, npr.
jabolko (jedilnik 1; ponedeljek) in ga uvrstili v tabelo pod vitamine C, K, B6, B7 in B9,
potem pa Se zivila, ki so sestavljena ali termi¢no obdelana, npr. cvetacna juha (jedilnik 1;
torek). V teh primerih pride do zmanjSane vrednosti vitamina C. Kot vemo, se vsebnost
vitamina C s termi¢no obdelavo zmanjSa. Te spremembe smo zanemarili, saj npr. cvetaca
vsebuje vitamine A, C, K, B7 in B9. S pripravo cvetacne krem juhe se sicer vsebnost
vitaminov zmanjSa, ampak smo cvetao kljub zmanjSani vrednosti dolo¢enega vitamina

uvrstili med vse tri prej naStete vitamine. Pri nekaterih izdelkih je bilo vklju¢enih vec
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razlicnih zivil, z razlicnimi vitamini kot npr. sirova Strucka, kjer smo pri pregledovanju
jedilnikov pogledali, katere vitamine vsebuje kruh (izdelek s kvasom) in katere sir (mle¢ni
izdelki). Ker nismo nasli tocnih podatkov o posameznih, bolj specifi¢nih izdelkih, smo jih

razvrstili pod vecje prehranske skupine (npr. mle¢ni izdelki, polnozrnati izdelki).
3.2.3 Eksperiment dokazovanja vitamina C v dolo¢enih Zivilih

3.2.3.1 Raziskovalna metoda
Za dolocanje vsebnosti vitamina C v sadju in zelenjavi je primerna metoda redoks titracije
t.i. jodometri¢na titracija. Ko v vzorec dodamo jod, ta povzro¢i oksidacijo askorbinske

kisline v dehidroaskorbinsko kislino, jod pa se reducira v jodidne ione.

o
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Slika 1. Prikaz kemijske reakcije med askorbinsko kislino in jodom

Jod se reducira do jodida, dokler je prisotna askorbinska kislina. Ko se vsa askorbinska
kislina oksidira, zatne odvecni jodid reagirati s Skrobnim indikatorjem in tvori kompleks

temno modre barve. Takrat dosezemo kon¢no to¢ko titracije.

Cim vegji je porabljen volumen jodove raztopine pri titraciji, tem veja je vsebnost
vitamina C v zivilu, ki ga preiskujemo. Tako lahko ugotovimo, katero Zivilo ima najvec

vitamina C in katero najman;.

Slika 2 prikazuje bireto in erlenmajerico, s katerima smo opravili postopek titracije.
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Slika 2. Shematski prikaz titracijske metode

V preglednici 5 je prikazan uporabljen laboratorijski pribor in reagenti ter priporocila za

varnost.

Preglednica 5. Laboratorijski pribor, reagenti in priporocila za varnost

Laboratorijski pribor Reagenti Varnost

e Dbireta in stojalo e za$Citna halja

e 100 mL in 200 mL e zaSlitne
merilne bucke rokavice

e 20 mL pipeta e zaCitna

e 10 mL in 100 mL - ocala
merilni valji * Jod

e 250 mL case

e terilnica in pestilo

o sekljalnik

e (gaze 3HS07

e kalijev jodid

e destilirana voda

e Skrob, topni

e sadje/zelenjava po izbiri (to so:
limone, pomarance, rdeca
paprika, zelena paprika, brokoli,
Kivi in jagode)

e tableta vitamina C

Vir piktogramov: https://www.gov.si/teme/razvrscanje-
pakiranje-in-oznacevanje-kemikalij/
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3.2.3.3 Potek eksperimentiranja

Priprava raztopin:

- Jodova raztopina (0.005 mol/L): zatehtali smo 2 g kalijevega jodida in 1,3 g joda v
100 mL c¢aSo. Dodali smo nekaj mL destilirane vode ter dobro premesali. Nastalo
raztopino smo prenesli v 1 L merilno bucko in jo dopolnili z destilirano vodo do
oznake 1 L.

- Skrobni indikator (0.5%): zatehtali smo 0,25 g topnega $kroba v &a%o in ga
dopolnili s 50 mL skoraj vrele vode. Mesali smo, dokler se ni raztopilo, in nato

nastalo raztopino ohladili pred uporabo.

Na sliki 3 in sliki 4 sta prikazana nastala jodova raztopina in skrobni indikator.

Slika 3 in slika 4. Jodova raztopina in Skrobni indikator

Priprava vzorcev:

- Zatablete z vitaminom C: Raztopili smo eno tableto v 200 mL destilirane vode.

- Zasvezi sok: Iz Zivila smo iztisnili sok in ga prefiltrirali ¢ez gazo.

- Za sadje in zelenjavo: Zrezali smo 100 g vzorca na koScke, ga sesekljali z
elektriénim sekljalnikom ter ga zmeckali v terilnici s pestilom. Med sekljanjem in
trenjem smo veckrat dodali po 10 mL destilirane vode. Nastalo kaSo smo prenesli na
gazo in iz nje iztisnili teko¢ino. Ce je bilo nastale teko¢ine manj kot 100 mL, smo

filtrat znova zmed&kali v terilnici in mu dodali malo destilirane vode.
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Na slikah 5, 6 in 7 je prikazan postopek priprave vzorcev.

Slika 5, slika 6 in slika 7. Priprava vzorcev

Titracija:

Najprej smo pipetirali 20 mL raztopine vzorca v 250 mL ¢aSo in dodali 150 mL destilirane
vode ter 1 mL raztopine ohlajenega Skrobnega indikatorja. Potem smo vzorec titrirali s
pripravljeno 0,005 mol/L jodovo raztopino. Konc¢na toc¢ka titracije je bila trajna sprememba
barve v temno modro zaradi nastanka Skrobno-jodnih kompleksov. Titracijo vzorca smo
ponovili trikrat zaradi standardne napake. Na slikah 8 in 9 je prikazan vzorec med ter po

titraciji.

Slika 8. Vzorec med titracijo Slika 9. Vzorec po titraciji (koncna tocka titracije)
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4 PREDSTAVITEV REZULTATOV

4.1 Anketni vprasalnik

Z anketnim vprasalnikom smo zeleli pridobiti podatke o znanju ucencev o vitaminih.
Zanimalo nas je, ali so seznanjeni z vitamini, katere poznajo, ali poznajo vire le-teh,
kaksen pomen predpisujejo vitaminom v povezavi s ¢loveskim organizmom in kje so
pridobili znanje o vitaminih ter njihovem pomenu. Raziskati smo Zzeleli, ¢e ucenci pri
nacrtovanju obrokov vkljucujejo zivila, ki vsebujejo vecje koli¢ine dolocenih vitaminov.
Prav tako pa smo Zeleli izvedeti, kako ucenci ocenjujejo Svoje znanje o vitaminih in Ce

imajo zeljo po boljsem znanju.

4.1.1 Seznanjenost anketirancev z vitamini

Graf 1 prikazuje odstotek anketirancev, ki so ze slisali za vitamine. Na vprasanje ‘Ali si ze
slisal za vitamine?’ je odgovorilo 123 (100 %) anketirancev. Od tega je 121 (98 %)

anketirancev odgovorilo z da in 2 (2 %) sta odgovorila z ne.

Da (98 %) Ne (2%)

Graf 1. Seznanjenost anketirancev z vitamini

4.1.2 Znanje anketirancev o vitaminih

Preglednica 6 prikazuje odgovore anketirancev. Na vprasanje ‘Kaj ve$ o vitaminih?’ je

odgovorilo 123 anketirancev (100 %). Vprasanje je bilo odprtega tipa.

Preglednica 6. Odgovori anketirancev na vprasanje ‘Kaj ves o vitaminih?’

- Nase telo nujno potrebuje vitamine za Zivljenje. Vitamini so pomembni za nase telo in zdravje.
Brez vitaminov ne moremo normalno funkcionirati in se pravilno razvijati. Vitamini imajo
pozitivne u¢inke na nase telo. Vitamini pripomorejo pri razlicnih procesih v telesu.
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- Vecina vitaminov je zdravih. Vitamini so zelo zdravi. Vitamini so dobri za nas.

- Vitamini so organske snovi, molekule. Vitamini so hranila. Vitamin je prehransko dopolnilo.
Vitamini so sadje in zelenjava. Vitamini so zivila. Vitamini so pomembni gradniki hrane.

- Vitamini nam dajejo energijo. Vitamini dodajajo snovi, ki nam primanjkujejo v telesu.

- Vitamine dobimo predvsem iz sadja in zelenjave. Vitamine najdemo povsod.

- Vitaminov je ve¢ vrst. Vitamine oznacujemo s ¢rko. Poznamo: A, B, C, D, K, E, B, Bz ,Bs.

- Vitamini krepijo telo. Vitamini pomagajo zdravju. Vitamini so pomembni za naSo odpornost
proti boleznim - krepijo nas imunski sistem. Vitamini podpirajo ziv¢ni sistem.

- Nase telo vitaminov ne more proizvajati.

- Vitamini so kljucen del naSe prehrane. Vitamine dobivamo z uzivanjem uravnotezene hrane in z
raznimi dodatki.

- Nekateri vitamini se topijo v vodi, drugi v mas¢obi. Vodotopni so C, B, H, mas¢obotopni pa A,
D, E K.

- Vitamini so v prehranski piramidi skupaj z minerali.

- Vitamini so lahko naravni ali sinteti¢ni.

- Nicesar.

4.1.3 Vitamini in pomen za ¢lovesko telo

Graf 2 prikazuje, koliksen del anketirancev meni, da so vitamini pomembni za ¢lovesko
telo. Na vprasanje ‘Ali so vitamini pomembni za naSe telo?” je odgovorilo 123
anketirancev (100 %). Od tega je 121 (98 %) anketirancev odgovorilo z da in 2 (2 %)

anketiranca sta odgovorila z ne.

Da (98 %) Ne (2%

Graf 2. Vitamini in pomen za clovesko telo

4.1.4 Zapis anketirancev o tem, zakaj so vitamini pomembni za ¢lovesko telo

V preglednici 7 so prikazani odgovori anketirancev. Na vprasanje ‘Zakaj so vitamini
pomembni za naSe telo?’. Na to vpraSanje je odgovorilo 120 anketirancev (98 %).
VpraSanje je bilo odprtega tipa.

Preglednica 7. Zapis anketirancev o tem, zakaj so vitamini pomembni za ¢lovesko telo
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- Ker so vitamini zdravi. Ker vitamini pripomorejo k nasemu zdravju in pocutju.

- Ker nam dajejo energijo in moc.

- Ker omogocajo normalno delovanje telesa. Ker vitamini uravnavajo procese v telesu. Ker
vitamini uravnavajo presnovo. Ker vitamini krepijo nase telo.

- Ker so vitamini pomembni za na$ imunski sistem in odpornost proti boleznim. S¢itijo nas pred
boleznimi.

- Ker so vitamini pomembni za rast in razvoj naSe psihi¢ne in fizi¢ne sestave. Ker vitamini
omogocajo rast, razmnozevanje in delovanje tkiv in organov. Ker vitamini pomagajo zivéevju.
Pomagajo pri prebavi.

- Zato, da nase miSice delujejo.

- Vitamini so pomembni za rast nohtov, zob in las. Pomembni so za obnavljanje telesnih celic.

- Nevem.

- Ker vitamini vsebujejo minerale in druge pomembne snovi.

- D vitamin nas §¢iti pred soncem, vitamin C krepi na§ imunski sistem. Vitamin D pomaga
imunskemu sistemu.

- Vitamine dajemo vase, saj jih drugace ne moremo pridobiti.

- Ker vitamini dajejo hranilne snovi in pozitivno delujejo na na$ organizem. Ker nam dajejo
kljucne sestavine za gradnjo telesa.

4.1.5 Nahajalis¢a vitaminov po mnenju anketirancev

Graf 3 prikazuje odgovore anketirancev na vprasanje, ki se je navezovalo na vire
vitaminov. Na vprasanje ‘Kje vse se nahajajo vitamini?’ so odgovorili 104 anketiranci (85
%). Dobili smo 188 odgovorov. Najve¢ uéencev oz. 50 (48 %) jih je napisalo, da je sadje
vir vitaminov, 47 (45 %) jih je napisalo zelenjava, 23 (22 %) jih je napisalo hrana, 16 (15
%) jih je napisalo sonce itd. Pod odgovor drugo so zapisali mas¢obe, ogljikovi hidrati,

minerali, stro¢nice, Zita, oreScki, citrusi, za¢imbe in doma. Vprasanje je bilo odprtega tipa.
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Graf 3. Nahajalisca vitaminov po mnenju anketirancev

4.1.6 Zivila z vitamini po mnenju anketirancev

Grafi 4, 5 in 6 prikazujejo, v katerih Zivilih se po mnenju anketirancev nahajajo vitamini.
Na vprasanje ‘Nastej nekaj zivil v katerih se nahajajo vitamini’ je odgovorilo 122
anketirancev (99 %). Vprasanje je bilo odprtega tipa. Rezultate smo prikazali tako, da smo
lo¢ili odgovore, ki so se navezovali na sadje, zelenjavo in ostala Zzivila. Vseh 404

odgovorov smo razdelili v tri kategorije.

Za prvo kategorijo, to je sadje, smo dobili 228 odgovorov. 1z grafa 4 lahko razberemo, da
je najve¢ ucencev zapisalo odgovor jabolko 51 (42 %), 40 (33 %) je zapisalo pomaranca,
28 (23 %) limona, 19 (16 %) ucéencev je napisalo odgovor sadje itd. Pod drugo so napisali

melona, ¢e$nja, mango in marelica.
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(Drugo: melona, ¢e$nja, mango, marelica)

Graf 4. Stevilo anketiranih, ki mislijo, da se vitamini nahajajo v nastetem sadju.

Za drugo

kategorijo, to je zelenjava, smo dobili 118 odgovorov. Najve¢ ucencev je

zapisalo odgovor solata 20 (16 %), 17 (14 %) je zapisalo korenje, 16 (13 %) paprika, 19

(16 %) ucencev je napisalo odgovor zelenjava itd. Pod drugo so napisali fizol, koruza,

ohrovt, repa, cvetaca, kumarica, por, zelenjava. Te podatke lahko razberemo iz grafa 5.

Zelenjava
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(Drugo: fizol, koruza, ohrovt, repa, cvetaca, kumarica, por, zelena)

Graf 5. Stevilo anketiranih, ki mislijo, da se vitamini nahajajo v nasteti zelenjavi.
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Za tretjo kategorijo, to so ostala zivila, smo dobili 58 odgovorov, Kar je prikazano v grafu
6. Najvec ucencev je zapisalo odgovor mleko in mlecni izdelki 8 (7 %), 7 (6 %) je zapisalo
ribe, 6 (5 %) meso in mesni izdelki, prav tako je 6 (5 %) je napisalo odgovor Zito in Zitni
izdelki itd. Pod drugo so napisali citrusi, jetra, sol, voda, masc¢oba, zvecilni gumi, glina,

palacinke, ¢okolada, Sonce in da nase telo samo sintetizira vitamine.
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(Drugo: citrusi, jetra, sol, voda, ma$c¢oba, Zvecilni gumi, glina, palacinke, ¢okolada, Sonce, nase telo samo sintetizira

vitamine)

Graf 6. Stevilo anketiranih, ki mislijo, da se vitamini nahajajo v nastetih Zivilih.

4.1.7 Razvrstitev vitaminov v posamezne skupine po mnenju anketirancev

Graf 7 prikazuje razvrstitev vitaminov v posamezne skupine po mnenju anketirancev. Na
vprasanje ‘Nastej skupine vitaminov, ki jih pozna$’ je odgovorilo 122 anketirancev (99 %).
Vprasanje je bilo odprtega tipa in se je glasilo ‘Nastej skupine vitaminov, ki jih poznas.’.
Dobili smo 296 odgovorov. Najve¢ ucencev oz. 63 (52 %) je navedlo C vitamin, 60
ucencev (49 %) je navedlo D vitamin, 46 ucencev (38 %) je navedlo na splo$no B vitamin
ali B kompleks, 43 ucencev (35 %) je navedlo A vitamin itd. VpraSanje je bilo odprtega
tipa.
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ki jih pridobimo s soncem, veliki, majhni, debeli, suhi, sadje in zelenjava, pod crkami so deljeni Se na Stevilke, cink, Bl,
B5, B3, B7, D3, F, G)

Graf 7. Razvrstitev vitaminov v posamezne skupine po mnenju anketirancev

4.1.8 Viri pridobljenega znanja anketirancev o vitaminih

Graf 8 prikazuje, kje so ucenci pridobili najve¢ znanja o vitaminih. Na vprasanje ‘Kje si
sliSal za vitamine?’ je odgovorilo 123 anketirancev (100 %). Na voljo so imeli veé
moznosti. Moznost v Soli je izbral 101 (82 %) anketiranec, 91 (74 %) anketirancev je
izbralo v druzini, 67 (54 %) je izbralo na internetu, 58 (47 %) je izbralo v medijih
(televizija, revije, Casopis ...), v strokovni literaturi (enciklopedije, ¢lanki ...) je izbralo 39
(32 %) anketirancev, od prijateljev je izbralo 21 (17 %) anketirancev, 2 (2 %) anketiranca

sta izbrala nikjer in 8 (7 %) anketirancev je izbralo drugod.

o ® o @ w w0 @
W Zoli —I 101
W drugini - 91
Na intemetu —| &7
v medijih - 58
W strokowvni literaturi —| kil

Od prijateljev - 21

Drugo - 8

Mikjer - 2
|

Graf 8. Viri pridobljenega znanja anketirancev o vitaminih
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4.1.9 Anketiranci in ocena znanja o vitaminih

Graf 9 prikazuje, kako so anketiranci ocenili svoje znanje o vitaminih. Na vprasanje ‘Kako
bi trenutno ocenil svoje znanje o vitaminih?’ je odgovorilo 123 anketirancev (100 %).
Izbrati SO morali Stevilko na lestvici od 1 do 5, kjer je 1 - ni¢ ne vem o vitaminih in 5 - vem
ogromno o vitaminih. Stevilo 1 so izbrali 4 (3 %) anketiranci, tevilo 2 je izbralo 33 (27 %)
anketirancev, stevilo 3 je izbralo 53 (43 %) anketirancev, stevilo 4 je izbralo 30 (24 %)

anketirancev in $tevilo 5 so izbrali 3 (2 %) anketiranci.

0% 20% 40% B60% 80% 100%
i ne vern o vitaminih - 27 % 43 % 24%  _‘Vem ogromno o vitaminih
3% L 2%
1 2 3 4 5

Graf 9. Anketiranci in ocena znanja o vitaminih

4.1.10 Zelja anketirancev po bolj§em poznavanju vitaminov

Graf 10 prikazuje, koliko vprasanih anketirancev si zeli oz. ne zeli pridobiti ve¢ informacij
o razli¢nih vitaminih. Na vprasanje ‘Si Zeli§ bolje spoznati razli¢ne vitamine in njihov
vpliv?’ je odgovorilo 123 anketirancev (100 %). Od tega je 92 (75 %) anketirancev

odgovorilo z da in 31 (25 %) anketirancev je odgovorilo z ne.

Ne (25 %)

Da (75 %)

Graf 10. Zelja anketirancev po boljsem poznavanju vitaminov
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4.1.11 UpoStevanja nacel zdravega prehranjevanja in vkljucevanje zivil, bogatih z

vitamini

Naslednji graf 11 prikazuje, kako pogosto anketiranci upoStevajo nacela zdravega
prehranjevanja. Na vpraSanje ‘Ali pri nacrtovanju obrokov upoSteva$ nacela zdravega
prehranjevanja in tako v obroke vkljuci§ zivila bogata z vitamini?’ je odgovorilo 120
anketirancev (98 %). Izbrati so morali eno izmed petih moznosti od vedno do nikoli.
Moznost vedno je izbralo 11 (9 %) anketirancev, pogosto 49 (41 %) anketirancev, v¢asih je
izbralo 36 (30 %) anketirancev, redko je izbralo 19 (16 %) anketirancev in 5 (4 %) jih je
izbralo nikoli.

S0% ~
40%

30%

20% 41%
30 %
10% 16%
o L | 2% | ¥ | 4% pre i)
Upostevam...
Vedno Pogosto Weasih Redko Mikali

Graf 11. Upostevanja nacel zdravega prehranjevanja in vkljucevanje Zivil, bogatih z

vitamini
4.1.12 Obroki anketirancev z najvecjo vsebnostjo sadja in zelenjave

Graf 12 prikazuje, pri katerem obroku anketiranci zauzijejo najve¢ sadja in zelenjave. Na
vpraSanje ‘Pri katerem obroku zauzije§ najve¢ sadja in zelenjave?’ je odgovorilo 120
anketirancev (98 %). Na voljo so imeli ve¢ moznosti, izbrali so jih lahko ve¢. Kosilo je
izbralo 47 (39 %) anketirancev, 44 (37 %) anketirancev je izbralo dopoldansko malico, 43
(36 %) je izbralo zajtrk, 40 (33 %) je izbralo popoldansko malico in vecerjo je izbralo 17

(14 %) anketirancev.
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Graf 12. Obroki anketirancev z najvecjo vsebnostjo sadja in zelenjave

4.1.13 Pogostost uzZivanja dolocenih Zivil

V grafih 13, 14, 15 so prikazana povprecja, kako pogosto anketiranci uzivajo posamezna
zivila, bogata z vitamini A, C, in D. Na vprasanje ‘Kako pogosto uziva$ naslednja zivila?’
je odgovorilo 114 anketirancev (93 %). Izbrati so morali §tevilko na lestvici od 1 do 5, kjer

je 1 - zivila ne jem nikoli ali skoraj nikoli in 5 - zivilo jem vsak dan.

V grafu 13 je prikazano, kako pogosto je v povprecju zauzito dolo¢eno sadje. Banane so
zauzite v povprecju najveckrat, in sicer malo manj kot nekajkrat na teden (povprecje 3.6),
pomarance so zauzite priblizno nekajkrat na mesec (povprecje 3.1), limone so tudi zauzite
priblizno nekajkrat na mesec (povprecje 3.1), borovnice malo manj kot nekajkrat na mesec

(povprecje 2.7) itd.

Mekajkrat na leto Mekajkrat na teden
Nikoli ali slkcrraj nikeli Mekajkrat na mesec Vsak dan
Banane —l 3.6
Pomaranée -| 31
Limone -| 3.1
Borovnice -| 27
Jagode -| 25
Marelice —| 2.4
Kivi —| 2.4
Avokado -| 1.9

Graf 13. Prikaz povprecja pogostosti uzivanja sadja
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V grafu 14 je prikazano, kako pogosto je v povpreéju zauzita dolo¢ena zelenjava. Krompir
je v povpre€ju najveckrat zauzit, in sicer priblizno nekajkrat na teden (povprecje 3.8),
zelena solata je zauzita malo manj kot nekajkrat na teden (povprec¢je 3.7), korenje nekje
med nekajkrat na mesec in nekajkrat na teden (povprecje 3.5), paradiznik priblizno

nekajkrat na mesec (povprecje 3.1) itd.

Nekajkrat na leto Nekajkrat na teden
Nikoli ali slkorai nikoli | Nekajkrat na mesec Vsak dan
Krompir -I 3.8
Zelena solata - 3.7
Korenje - 3.5
Paradiznik —| 31
Rdeta paprika - 3.1
Spinaca -| 2.8
Brokoli —| 2.8
Grah -| 2.8
Zelje - 2.7
Cvetata —| 26
Brstiéni chrowvt - 19

|
Graf 14. Prikaz povprecja pogostosti uzivanja zelenjave

Graf 15 prikazuje, kako pogosto so v povpreéju zauzita dolo¢ena zivila. Jajca SO v
povprecju najveckrat zauzita, in sicer priblizno malo manj kot nekajkrat na teden
(povprecje 3.6), siri so zauziti nekje med nekajkrat na teden in nekajkrat na mesec
(povprecje 3.5), ribe malo manj kot nekajkrat na mesec (povprecje 2.7), gobe malo veckrat

kot nekajkrat na leto (povprecje 2.4) itd.

Mekajkrat na leto Nekajkrat na teden
Mikoli ali slkoraj nikoli I".Iel:.ajkratI na mesec ‘ Vsakldan
Jajca
Siri

Ribe (losos, sarding, tuna, postry, skusa, brancin...)
Gobe

Jetra (govela, telecia, od perutning)
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Graf 15. Prikaz povprecja pogostosti uzivanja posameznih zivil

4.1.14 Pogostost uzivanja Solskega sadja in zelenjave anketirancev

Graf 16 prikazuje, kako pogosto ucenci uzivajo Solsko sadje in zelenjavo. Na vpraSanje
‘Ali v Soli uziva$ ponujeno sadje in zelenjavo?’ je odgovorilo 120 anketirancev (98 %).
Izbrati so morali eno izmed petih moznosti od vedno do nikoli. Moznost vedno je izbralo
29 (24 %) anketirancev, pogosto je izbralo 41 (34 %) anketirancev, vC€asih 32 (27 %)

anketirancev, redko je izbralo 11 (9 %) anketirancev in 7 (6 %) jih je izbralo nikoli.

40%
30% 4

20% -
34%

27%
10% 4

1
Ponujeno sadje ...

0% -

W vedno Pogosto Véasih W Redko Nikoli

Graf 16. Pogostost uzivanja Solskega sadja in zelenjave

Graf 17 prikazuje, katere skupine Zzivil prevladujejo v prehrani uéencev. Na vprasanje
‘Katere skupine zivil prevladujejo v tvoji prehrani?’ je odgovorilo 120 anketirancev (98
%). Anketiranci so imeli na voljo ve¢ moznosti, izbrali so lahko le eno. Beljakovinska
zivila je izbralo 46 (38 %) anketirancev, 30 (25 %) anketirancev je izbralo ogljikove
hidrate, 21 (18 %) je izbralo zelenjavo, 17 (14 %) je izbralo sadje, masc¢obe in sladkorje pa

je izbralo 6 (5 %) uéencev.

Beljakovinska Zivila (38 %)

ﬁ Masicobe in sladkoriji (5 %)

Sadje (14 %)

Ogljikovi hidrati {25 %)

Zelenjava (18 %)

Graf 17. Previadujoce skupine zZivil v prehrani anketirancev
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4.2 Pregled jedilnikov

Spodaj pripenjamo primer jedilnika 1 za teden od 19. 10 do 23. 10. 2020, na katerem bomo

prikazali nacin pregledovanja jedilnikov. Sledi preglednica 8 z naStetimi vitamini in

s prikazanimi podatki, so v prilogi.

JEDILNIK 1

Ponedeljek, 19. 10. 2020

MALICA: ajdova zemlja (1 &), jogurt z lanenim semenom (7), jabolko
KOSILO: porova juha, Siroki rezanci v tunini omaki (1 a, 3, 4, 7), rdeca pesa,
POP. MALICA: grisini (1 a), mleko, grozdje

Torek, 20. 10. 2020

MALICA: korenckov muffin (1 a, 3, 7), mleko, jabolko in paradiznik ¢e$njevec
KOSILO: cveta¢na juha, peCen pis¢anec, mlinci (1 a, 3, 7), zelenjava, zeljna solata,
grozdje

POP. MALICA: pisan kruh (1 a), pi§¢ancja prsa, kisle kumarice

Sreda, 21. 10. 2020

MALICA: Mojcin kruh (1 a), mlecni namaz s smetano (7), sveza paprika, bezgov ¢aj brez
sladkorja

KOSILO: goveja juha (1 a, 3), duSena govedina, kruhov cmok (1 a, 3, 7), zelena solata
POP. MALICA: slanik (1 a, 7), sadni pinjenec (7)
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SADJE ALI ZELENJAVA 1Z EU SOLSKE SHEME: jagode za vse uéence $ole

Cetrtek, 22. 10. 2020

MALICA: ¢rni kruh (1 a), maslo (7), med, mleko (7), jabolko
KOSILO: pecenica, matevz, kislo zelje, puding (7)

POP. MALICA: graham kruh (1 a), topljeni sir (7), korenje

Petek, 23. 10. 2020

MALICA: strucka Sunka sir (1 a, 7), kakav (7), hruska

KOSILO: bucna juha (7), sirovi struklji (1 a, 3, 7), sadje

POP. MALICA: krekerji (1 a), zelenjavni kroznik (sveza kumara, paradiznik c¢es$njevec,
sveza paprika)

S preglednico 8 smo preverjali prisotnost zivil, bogatih z vitamini, v vseh obrokih, ki jih je
ponujala nasa osnovna $ola v tednu od 19. 10. do 23. 10. 2020. V preglednici so nasteta
zivila, ki spadajo pod doloc¢en vitamin za vsak delovni dan v tednu.

Preglednica 8. Predstavitev jedilnika 1 in Zivil, ki v doloc¢enem dnevu v tednu od 19. 10. do

23. 10. 2020 vsebujejo dolocene vitamine

Jedilnik Danv Zivila z ve¢ vitamini in vrsta vitaminov, Ki jih Vitamini
tednu le-ta vsebujejo
Jedilnik 1 Ponedeljek | Jogurt, mleko, rdeca pesa A
(19. 10. 2020 - Jogurt, tunina omaka, mleko D
23. 10. 2020) Jogurt z lanenim semenom, §iroki rezanci, grisini, E
mleko
Jabolko, mleko, grozdje, jagode K
Jabolko, grozdje, rde¢a pesa, porova juha, jagode C
Ajdova Zemlja, Siroki rezanci, grisini Bl
Jogurt, mleko B2
Ajdova zemlja, jogurt, tunina omaka, mleko B3
Ajdova Zemlja, jogurt B5
Jogurt, jabolko, porova juha, tunina omaka, jagode B6
Ajdova zemlja, jogurt, jabolkom porova juha, $iroki B7
rezanci v tunini omaki, grisini, mleko, grozdje
Ajdova zemlja, jogurt, jabolko, rdeca pesa, mleko, B9
grozdje
Jogurt, tunina omaka, mleko B12
Torek Mleko, paradiznik ¢esnjevec, kisle kumarice, A
korenc¢kov muffin, cveta¢na juha
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Mleko D
Paradiznik ¢eSnjevec, mleko, mlinci E
Zeljna solata, kisle kumarice, paradiznik ¢esSnjevec, K
pecen piscanec, piScancja prsa, cvetacna juha,
korenc¢kov muffin, mleko, jabolko, grozdije, jagode
Jabolko, paradiznik ¢eSnjevec, zeljna solata, grozdje, C
cveta¢na juha, korenckov muffin, kisle kumarice,
jagode
Korenckov muffin, mlinci, pisan kruh Bl
Pecen piscanec, pis¢ancja prsa, mleko B2
Mleko, pecen piscanec, pisan kruh, pis¢ancja prsa B3
Cvetacna juha, pecen pis€anec, pisan kruh, pis¢ancja B5
prsa
Jabolko, cvetacna juha, pe€en piscanec, zeljna solata, B6
pis€ancja prsa, korenckov muffin, jagode
Korenckov muffin, mleko, jabolko, pecen piscanec, B7
mlinci, grozdje, pisan kruh, pis¢ancja prsa
Mleko, jabolko, paradiznik ¢esnjevec, cvetacna juha, B9
zeljna solata, grozdje, pisan kruh
Mleko B12
Sreda Zelena solata, sveza paprika, mle¢ni namaz s smetano A
Mlec¢ni namaz s smetano, kruhov cmok D
Mojcin kruh, kruhov cmok E
Zelena solata, sveza paprika, goveja juha, dusena K
govedina, jagode
Sveza paprika, zelena solata , jagode C
Mojcin kruh, kruhov cmok, slanik Bl
Mle¢ni namaz s smetano, goveja juha, dusena B2
govedina, kruhov cmok, zelena solata
Mojcin kruh, mlecni namaz s smetano, goveja juha, B3
dusena govedina, kruhov cmok, slanik
Mojcin kruh, goveja juha, dusena govedina, kruhov B5
cmok, slanik
Mle¢ni namaz s smetano, goveja juha, dusena B6
govedina, jagode
Moj¢in kruh, mle¢ni namaz s smetano, goveja juha, B7
dusena govedina, kruhov cmok, slanik
Mojcin kruh, mle¢ni namaz s smetano, sveza paprika, B9
kruhov cmok, zelena solata, slanik
Mlecni namaz s smetano, goveja juha, duSena B12
govedina, kruhov cmok
Cetrtek Maslo, korenje, kislo zelje, mleko, topljeni sir A
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Maslo, mleko, topljeni sir D

Crni kruh, maslo, mleko, topljeni sir E

Kislo zelje, korenje, mleko, pecenica, jabolko, jagode K

Jabolko, kislo zelje, korenje, matevz, jagode C

Crni kruh, med, matevz, graha kruh Bl

Maslo, med, mleko, pecenica, matevz, topljeni sir B2

Crni kruh, maslo, med, mleko, pecenica, matevz, B3

graham

kruh, topljeni sir

Crni kruh, med, pe¢enica, matevz, graham kruh B5

Maslo, med, jabolko, pecenica, matevz, kislo zelje, B6

topljeni sir, korenje, jagode

Maslo, mleko, jabolko, pecenica, matevz, topljeni sir B7

Crni kruh, maslo, mleko, jabolko, matevz, kislo zelje, B9

graham kruh, topljeni sir

Maslo, pecenica, topljeni sir B12
Petek Sir, kakav (mleko), bu¢na juha, sveza paprika, A

paradiznik ¢eSnjevec, sirovi Struklji

Sir, kakav (mleko), sirovi $truklji D

Strucka, sir, kakav (mleko), sirovi $truklji, paradiznik E

cesnjevec, krekerji

Kakav (mleko), hruska, sveza paprika, paradiznik K

ceSnjevec, sveza kumara, jagode

Hruska, bu¢na juha, paradiznik ¢e$njevec, sveza C

kumara, sveza paprika, jagode

Stru¢ka, krekerji, sveza kumara Bl

Sunka, sir, kakav (mleko), sirovi $truklji, sveza kumara B2

Strucka, Sunka, sir, kakav (mleko), sirovi §truklji, sveza B3

kumara

Stru¢ka, $unka, sveza kumara B5

Sunka, sir, buéna juha, sirovi truklji, sveza kumara, B6

jagode

Stru¢ka, $unka, sir, kakav (mleko), sirovi Struklji, B7

krekerji

Strucka, sir, kakav (mleko), sirovi §truklji, sveza B9

kumara, paradiznik ¢eSnjevec, sveza paprika

Sunka, sir, kakav (mleko), sirovi struklji B12

Legenda: / v preglednici pomeni, da za doloen vitamin nismo nasli nobenega zivila.

Opazili smo, da je C vitamin v Soli z vsem sadjem, zelenjavo in tudi drugimi Zivili zelo

dobro pokrit. V¢asih sta dnevno pokrita tudi K in A vitamin.
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D vitamin ni pogosto vklju¢en v prehrano, je pa res, da ga del dobimo tudi s pomocjo
sonca. Opazili smo tudi, da se nekatera Zivila kar nekajkrat na teden ponovijo. Velikokrat

so ta zivila bogat vir vitaminov.

Prav tako smo opazili, da vitamin E v tabelah ni pogosto prisoten. To si razlagamo s tem,
da se ga veliko nahaja v oljih, ki pa v jedilniku niso nasteta, lahko pa predvidevamo, da so

uporabljena.

B vitamini so pogosto prisotni v nastetih jedeh, vendar v malih ali neznatnih koliCinah.
Nekatera zivila smo nasteli le, ker jih uvrs¢amo pod omenjeno skupino, ta pa naj bi
vsebovala vitamine B-kompleksa (npr. maslo, smetana kot zivila z vitamini, ki se nahajajo

v mlec¢nih izdelkih, govedina in mesni izdelki kot meso).

Najbolj smiselno bi bilo, da bi izvedli eksperiment, s katerim bi doloc¢ili koli¢ine vseh
vitaminov na$tetih in uporabljenih Zivilih. Tako bi dobili najbolj realne podatke o
vsebnosti vitaminov. V nasi raziskovalni nalogi smo zgolj izpostavili Zivila, ki naj bi glede
na podatke iz literature, vsebovala dolo¢ene vitamine. Zal toéne vsebnosti vitaminov nismo

dokazali.

4.3 Dokazovanje vitamina C v izbranih Zivilih

V preglednici 13 smo prikazali rezultate nasega eksperimenta, na podlagi katerih smo
zivila, ki smo jih uporabili za eksperiment, lahko razvrstili po vsebnosti C vitamina.
Preglednica prikazuje volumen porabljene jodove raztopine, ki smo ga potrebovali, da smo

prisli do konéne tocke titracije.

39



Kirdly, P. in Vidensek Podgorelec, N. Kaj pa danes, si zauzil dovolj vitaminov? Raziskovalna naloga. Ljubljana,
Osnovna $ola Mirana Jarca, 2021.

Preglednica 9. Rezultati eksperimenta, prikazani v tabeli

Vzorec Zivila Volumen Volumen Volumen Izracunana
porabljene porabljene porabljene povpre¢na
jodove raztopine | jodove raztopine | jodove raztopine | vrednost

porabljene
V1 (mL) V2 (mL) V3 (mL) jodove raztopine
v (mL)

Limona 10 mL 11 mL 11 mL 10,7 mL

Limonin sok 10,25 mL 10,5 mL 10 mL 10,25 mL

Pomaranca 12 mL 16 mL 13 mL 13,7 mL

Pomaranéni sok 14,65 mL 12 mL 12,5 mL 13,1 mL

Zelena paprika 5mL 3mL 4 mL 4 mL

Rdeca paprika 34 mL 35,5 mL 35mL 34,8 mL

Jagode 13 mL 14 mL 13,5mL 13,5mL

Kivi 16,5 mL 16 mL 16 mL 16,2 mL

Brokoli 6 mL 4 mL 5mL 5mL

C vitamin tableta | 90 mL 92 mL 92 mL 91,3 mL

Titracijo smo za vsak vzorec ponovili trikrat in belezili

volumen porabljene jodove

raztopine. Nato smo za vsak vzorec izraCunali povprecno vrednost volumna porabljene

jodove raztopine.

Zanimalo nas je, ali se koli¢ina vitaminov pri citrusih kaj spremeni, ¢e uporabimo samo

sok ali pa tudi lupino, zato smo pod ‘Limona’ v vzorec vkljucili celo limono vklju¢no z

olupkom, medtem ko smo pod ‘Limonin sok’ vkljuéili le iztisnjen sok limone. Prav tako

velja za pomaranco.

Poleg ostalih Zivil smo se odlocili preveriti Se C vitamin tableto, da vidimo, ¢e ima ta res

najvec vitamina C in lahko nadomesti velike koli¢ine tega vitamina.

Rezultat jodometri¢ne titracije nam pove, da tisto zivilo, za katero smo porabili najve¢

jodove raztopine, vsebuje najve¢ vitamina C. Glede na meritve eksperimenta zivila

razvrstimo v graf 16 po vrsti od Zivila z najve¢ vitamina C do Zivila z najman;j vitamina C.
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Graficni prikaz porabe jodove raztopine pri
titracijah razli¢nih vzorcev zivil

Volumen (mL)
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Graf 18. Razvrstitev zivil glede na volumen porabljene jodove raztopine

GRAFICNI PRIKAZ VSEBNOSTI VITAMINA C
V RAZLICNIH VZORCIH ZIVIL
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Limonin sok i
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Pomarancni Limona

sok C vitamin
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Pomaranca
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Rdeca paprika

Graf 19. Prikaz zivil glede na vsebnost vitamina C

Najvecji volumen jodove raztopine smo porabili pri Sumeci tableti vitamina C. To pomeni,
da tableta vitamina C vsebuje najve¢ vitamina C. Ob dodajanju joda iz jodove raztopine v
vzorec le ta oksidira vitamin C do barvnega preskoka v modro barvo. Takrat odve¢ni jodid
reagira s Skrobnim indikatorjem, dodanim v vzorec, in tvori kompleks temno modre barve.
Volumen porabljene jodove raztopine nam doloca vsebnost vitamina C v vzorcu. Od sadja
in zelenjave ima najve¢ vitamina C rde¢a paprika.
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Razvrstitev Zivil je bila primerljiva s podatki, ki smo jih nasli v virih. Le zelena paprika in
brokoli se nista ujemala. VVzrok, zakaj vzorca zelene paprike in brokolija nista primerljiva s
podatki virov, so lahko tudi neobstojnost in obcutljivost na zunanje dejavnike. Koli¢ina
vitamina C se v zivilih lahko zmanjSa z neustreznim skladi§¢enjem Zivil in neustrezno
pripravo zivil. Vitamin C spada med vodotopne vitamine in je obcutljiv predvsem na
toploto (nad 10°C), svetlobo in kisik. Prav tako rezanje, lupljenje in podobna mehanska

obdelava zmanjsSuje vsebnost vitamina C v zivilu.

Ko smo pri ugotavljanju koli¢ine vitamina C pri citrusih uporabili tudi lupino, je bila
vsebnost vitamina C malenkost vecja. Iz tega podatka sklepamo, da se tako kot pri
nekaterih drugih Zivilih (npr. pSenica, jabolko ...) tudi v citrusih veliko vitaminov skladi$¢i

Vv lupini.

IzraCunamo lahko tudi koncentracijo vitamina C v vzorcih zivil v mol/l in preraCunamo
vsebnost vitamina C v mg/100ml, toda glede na informacije, ki smo jih Zeleli pridobiti, sta
bila volumen titrirane jodove raztopine in s tem vsebnost vitamina C v posameznem zivilu

zadovoljiva.

5 RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

V raziskovalni nalogi Kaj pa danes, si zauzil dovolj vitaminov? smo Zeleli ugotoviti,
kaksen pomen imajo vitamini v naSem zivljenju, s ¢im in na kak$ne nacine lahko
zagotovimo zadosten vnos, kako je za vnos vitaminov poskrbljeno na nasi Soli, kaksno
znanje imajo ucenci v osnovni Soli o vitaminih, ter na kakSen nacin lahko dokaZemo
vitamine, konkretno vitamin C v zivilih. Z raziskovalno nalogo smo Zeleli prispevati k
vedji ozavescenosti ucencev. Nas cilj je bil predvsem spomniti u¢ence na vitamine in jih

spodbuditi, da si bodo Se sami kaj prebrali o njih in se bolj zavedali njihove pomembnosti.

V raziskavi o znanju in ozaves$¢enosti ucencev Smo zeleli vkljuciti ¢im ve¢ ucencev iz
razliénih osnovnih $ol in starostnih skupin, da bi nam pomagali pridobiti odgovore na
anketni vprasSalnik, v katerem nas je zanimalo, ali uéenci poznajo vitamine, koliko vedo o
njih, kje so to znanje pridobili in ali si Zelijo izvedeti ve¢. V anketnem vpraSalniku je

sodelovalo 123 oseb, vsi so bili u¢enci osnovne Sole, stari od 10 do 15 let. V drugem delu
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raziskave smo pregledali jedilnike in s tem vse obroke, ki jih ponujajo na nasi $oli, in
preverili, ali vsebujejo Zivila z vitamini A, D, E, K, C in B - kompleks. Tako smo sami
lahko izvedeli, koliko je zivil, polnih z vitamini v nasi prehrani. V zadnjem delu raziskave
smo tudi izvedli eksperiment, v katerem smo dokazovali vsebnost vitamina C v sadju in
zelenjavi. Tako smo lahko iz prve vrste videli ter se tudi sami preizkusili, kako se dokaze

vitamin C v Zivilu.

Zelo cenimo ucence, ki so izpolnili anketni vprasalnik in ga delili naprej po razli¢nih
osnovnih Solah, da smo lahko prisli do tako velikega Stevila anketirancev samo med uéenci
od 5. do 9. razreda, ter nam s tem pomagali priti do potrebnih podatkov. Klikov na anketni
vprasalnik je bilo 503, sodelujocih anketirancev pa 123, torej se je le 24,5 % ucencev od
vseh klikov odlocilo resiti vsaj nekaj vprasanj, 114 (22,7 %) ucencev od vseh klikov pa se
je odlocilo anketni vpraSalnik izpolniti v celoti. Predvidevamo, da bi prejeli boljse in

natancnejse rezultate, ¢e bi vsi anketiranci izpolnili anketni vprasalnik v celoti.

Z anketnim vprasalnikom smo Zeleli ugotoviti, kako dobro je osnovno znanje ucencev o
vitaminih med 5. in 9. razredom. Postavili smo hipotezo, da uéenci menijo, da so vitamini
pomembni za Clovesko telo, kar se je izkazalo za zelo pravilno, saj je kar 98 % vseh
anketirancev (121 anketirancev) dejalo, da se jim vitamini zdijo pomembni za nase telo. To
hipotezo smo zato potrdili. Drugi anketiranci so na vprasanje odgovorili negativno (le 2%,
kar sta 2 anketiranca). Rezultati nas niso zelo presenetili, saj je ena od stvari, ki jo v $oli

omenimo o vitaminih, prav to, da so pomembni za ¢lovesko telo.

V anketnem vprasalniku smo Zzeleli ugotoviti, katere skupine vitaminov ucenci poznajo.
Nasa naslednja hipoteza je bila, da uéenci poznajo vitamin C, ker je tako pogosto omenjen.
Velikokrat lahko slisimo od starSev, da moramo jesti veliko sadja in zelenjave, da dobimo
dovolj C vitamina, po televiziji vidimo veliko reklam, povezanih s prehranskimi dopolnili
C vitamina, na kak$nem izdelku, npr. pomaranénem soku, je na embalazi véasih omenjeno,

da vsebuje veliko C vitamina itd.

V anketnem vprasanju ‘Nastej skupine vitaminov, ki jih pozna$.” je malo ve¢ kot polovica
ucencev 0z. 63 od 122 nastelo kot skupino vitamin C, 60 anketirancev je naStelo D
vitamin, 46 vitamin B, 43 vitamin A itd. S tem lahko naso hipotezo potrdimo, smo pa nad

rezultati preseneceni, saj smo pricakovali visje Stevilo ucencev, ki so omenili vitamin C.
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PreseneCeni pa smo tudi nad tem, da je bilo skoraj enako Stevilo tistih, ki so napisali
vitamin C in tistih, ki so napisali D vitamin. Zanimivo se nam je zdelo tudi, da sta 2 u¢enca

omenila vitamin H, kar je prej$nje ime za vitamin Bs.

Zanimalo nas je tudi, kje so ucenci pridobili svoje znanje o vitaminih in kje so prejeli
najve¢ podatkov. Postavili smo hipotezo, da so ucenci najve¢ informacij pridobili v
druzinskem krogu. Tako navaja tudi Stojan Kostanjevec v svojem delu Prehransko znanje
in prehranjevalne navade otrok. Omenja, da so otroci ze v prvih petih letih zivljenja, torej
pred vstopom v osnovno $olo, izpostavljeni Stevilnim oblikam formalnega in neformalnega
prehranskega izobrazevanja. Starsi takrat in kasneje otrokom nudijo $tevilne informacije o
hrani in hranjenju. Te informacije vkljucujejo podatke o izvoru zivila, o posledicah
uzivanja zivila na organizem kakor tudi o oznacevanju zivil kot »dobrih« in »slabih«.
Starsi otroku tudi predstavijo sprejemljive in nesprejemljive postopke priprave hrane kakor
tudi moZne kombinacije uzivanja posameznih zivil, ki sestavljajo posamezni obrok

(Kostanjevec, 2013).

Hipotezo smo ovrgli, saj je 101 (82 %) od 123 anketirancev najve¢ informacij pridobilo v
Soli. Ponujeno moznost v druzini je izbralo 91 (74 %) anketirancev, 67 (54 %)
anketirancev je izbralo na internetu, 58 (47 %) anketirancev v medijih, 39 (32 %)
anketirancev v strokovni literaturi in od prijateljev 21 (17 %) anketirancev. Hipotezo, da so
ucéenci najve¢ informacij pridobili v druzinskem krogu in ne v $oli, smo postavili zato, ker
z druzino prezivi§ najve¢ Casa in ker smo tako sklepali iz dela Prehransko znanje in
prehranjevalne navade otrok. Ker nas je zanimalo, glede na to, da anketiranci najve¢
informacij o vitaminih pridobijo v Soli, katero znanje o vitaminih jim lahko $ola zagotavlja,

smo si podrobneje ogledali u¢ne naérte za osnovno $olo.

V osnovni $oli u¢enci pridobijo osnovno znanje o vitaminih in njihovem pomenu, kar
dokazujejo cilji znotraj u¢nih nacrtov od 5. do 9. razreda. Po pregledu le-teh smo ugotovili,
da ucenci v 5. razredu spoznajo vsebine, ki vkljuCujejo informacije o vitaminih. To so
vsebine, ki jih u€enci obravnavajo pri predmetu naravoslovje in tehnika. Ucenci znajo
razloZiti pomen pestre in uravnotezene prehrane za rast, razvoj in zdravje ljudi, predstaviti
in pojasniti vzroke in posledice podhranjenosti in prehranjenosti ljudi (Program osnovna

Sola naravoslovje in tehnika. U¢ni nacrt, 2011).
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V 6. razredu ucenci pri gospodinjstvu pridobijo naslednja znanja: razumejo povezanost
prehrane in zdravja, vedo, da je za zdravje in dobro fizi¢no pocutje pomembna zdrava
prehrana, pojasnijo pojma zdrava in uravnotezena prehrana, opiSejo potrebe cloveka po
hranilnih snoveh (nastejejo hranilne snovi) in energiji glede na telesno dejavnost, spol,
starost, poznajo zivila na podlagi hranilnih snovi in jih znajo razvrstiti na beljakovinska,
ogljikohidratna in masc¢obna, navedejo zasCitne snovi in nastejejo zivila, ki jih vsebujejo
najvec, in znajo pojasniti pomen zascitnih snovi (Program osnovna Sola gospodinjstvo.

U¢ni nacért, 2011).

V 8. razredu spoznajo dolocene vsebine, ki se navezujejo na vitamine. Cilji iz uénega
nacrta za biologijo namre¢ doloc¢ajo, da morajo ucenci razumeti, da za delovanje
Cloveskega organizma niso dovolj samo mascobe, beljakovine in ogljikovi hidrati, ampak
mora s hrano dobiti tudi druge snovi — vitamine, rudninske snovi, razumeti morajo tudi
pomen uravnotezene prehrane. Prav tako ucenci spoznajo kompleksnost problemov,
povezanih z motnjami hranjenja, ter razvijajo kritic¢en odnos do meril lepote v povezavi S

telesno tezo in zdravjem (Program osnovna Sola biologija. U¢ni naért, 2011).

Predvidevali smo, da nekateri uc¢enci Ze izrazajo Zeljo po bolj poglobljenih informacijah o
delovanju vitaminov in tako sami posegajo po strokovni literaturi. Predvidevanja izhajajo
iz dejstva, da starejsi ucenci ze razmisljajo, na kakSen nacin izboljSati odpornost telesa ob
morebitnem pojavu bolezni. Prav tako se ucijo o pomenu raznolike prehrane, saj se o tem
pogovarjajo tudi pri biologiji v 8. razredu. Nekateri ucenci se posluzujejo dolocene dietne
prehrane ali pa se intenzivno ukvarjajo s Sportom. Sklepali smo, da bodo ucenci v
anketnem vpraSalniku izrazili Zeljo po dodatnem znanju o vitaminih. Oblikovali smo
hipotezo, da si u€enci zelijo imeti ve¢ znanja o vitaminih. Naso hipotezo lahko podpremo s
podatkom, da si 75 % anketirancev (92 anketirancev) zeli bolje poznati vitamine, 25 % oz.
Zetrtina (31 anketirancev) pa si tega ne Zeli. Hipotezo lahko torej potrdimo. Zeljo po znanju

je izrazilo ve€ ucencev, kot smo pricakovali.

Postavili smo hipotezo, da ucenci pri nacrtovanju in pripravi obrokov niso pozorni na
vkljucevanje zivil, bogatih z vitamini, kar se je izkazalo za napacno, saj je kar 9 %
anketirancev (11 anketirancev) izbralo, da vedno upoStevajo vnos vitaminov v SVOjO
prehrano. 41 % (49 anketirancev) jih je izbralo pogosto, 30 % (36 anketirancev) vcasih, 20

% (24 anketirancev) pa da redko ali nikoli ne vkljucujejo zivil, bogatih z vitamini, v svojo
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prehrano. To hipotezo smo torej ovrgli, saj je ve¢ kot polovica (80 %) anketirancev
oznacila, da uposStevajo nacela zdravega prehranjevanja in v svojo prehrano vkljucujejo
zivila, bogata z vitamini, vedno, pogosto ali v¢asih. Tudi ta podatek se nam je zdel
presenetljiv, saj nismo menili, da se ucenci te starosti pri sestavi obrokov ozirajo na to, da
so zivila bogata z vitamini. Tudi mi o tem pred raziskovalno nalogo nismo zelo veliko
razmiSljali. Je pa res, da je lahko vpraSanje interpretirano na dva nacina: ali Si pri
nacértovanju in pripravi obrokov pozoren na vklju¢evanje sadja in zelenjave ter ali si pri
naértovanju in pripravi obrokov pozoren na vkljucitev vseh posameznih vitaminov v
zadostnih kolicinah. Glede na rezultate lahko predvidevamo, da je bilo vprasanje pogosteje

interpretirano na prvi nacin.

Najvec¢ ucencev je kot vir pridobljenih informacij o vitaminih izbralo Solo. Veliko u¢encev
je v anketnem vpraSalniku izrazilo Zeljo po ve¢jem znanju o vitaminih, zato bi ti dve
ugotovitvi lahko povezali, saj si u€enci ocitno, kar delajo v Soli, najbolj zapomnijo. Zato
mocno spodbujamo, da naj bo v Soli ucenje o vitaminih v prihodnjih letih pomembnejsa
snov. To bi pomenilo, da bi morale te vsebine bolj pogosto vkljucevati v u¢ne nacrte,

predvsem pa dodati vsebine o konkretnem delovanju vitaminov na organizem.

V drugem delu empiri¢nega dela smo pri pregledovanju jedilnikov spoznali, Ceprav o tem
v Soli ob uzivanju obrokov prej nismo razmisljali, da so polni zivil, bogatih z vitamini.
Pregled jedilnikov nam je omogocil vpogled v to, koliko vitaminov lahko pravzaprav Ze v
Soli z rednim uZivanjem obrokov vnesemo v telo. Verjetno se tega veliko ucencev ne
zaveda. Ko zdaj vidimo, da sta za malico rdeca in zelena paprika, takoj pomislimo, koliko

vitaminov bomo s tem pridobili, o ¢emer prej nismo razmisljali.

Svojo hipotezo, da so v Solskih obrokih dnevno prisotna zivila, ki vsebujejo vitamine A, D,
E, K, C in B-kompleks, lahko potrdimo, saj smo pri pregledu ugotovili, da le redko kaksen
prostor za zivila z vitamini ostane prazen. To se zgodi le v¢asih pri vitaminu D, ki ga v
velikih koli¢inah lahko pridobimo tudi s soncem (na poti iz Sole), in pri vitaminu B12.
Kljub temu, da v Soli, kot smo ugotovili, lahko v¢asih dobimo velik del dnevnega vnosa
vitamina C, ne smemo pozabiti na uzivanje zivil s tem vitaminom, torej predvsem sadja in
zelenjave tudi po Soli, saj so poleg vitaminov, kar smo navedli pri nasvetih za zdravo
prehranjevanje otrok, pomembni tudi minerali in prehranske vlaknine, ki jih mogoce tisti

dan se nismo dovolj vnesli v svoje telo. Potrdimo lahko, da so nasi jedilniki pripravljeni v
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skladu s Smernicami zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, saj je
pri sestavi jedilnikov upostevano, da je vkljucenega ¢im ve¢ sveZzega sadja in zelenjave,
prisoten je relativno konstanten energijski in volumski obseg obrokov, prisotna je pestrost
obrokov in se ista zivila ne ponavljajo velikokrat, na razpolago so razli¢ne pijace, vedno pa

voda, upostevane pa so tudi Zelje ucencev.

V preglednicah so navedena tudi zivila z relativno majhnimi koli¢inami dolo¢enih
vitaminov, vendar smo jih vseeno vkljucili. Tako je pri vitaminu D, Ki je pogosto vkljuc¢en
v mleko kot prehransko dopolnilo, zato smo v preglednico dodali $¢ mleko, ¢eprav v tem
primeru ne moremo biti povsem prepricani. Prisoten je tudi v polnomastnem mleku, a v
izjemno majhnih koli¢inah. Veliko zivil, vklju€enih pod skupino zivil bogatih z dolo¢enimi
vitamini, vsebuje zelo malo posameznega vitamina oz. je v literaturi omenjen le pred
izdelek/surovina tega izdelka, a smo jih kljub temu vklju¢ili (npr. polnozrnata zivila -
Zivila iz ajde). Prav tako za dolo¢ena Zivila nismo prepricani, da vsebujejo vitamin E, ki je
prisoten v rastlinskih oljih. Tezko je bilo tudi razlociti zelenjavne oz. sadne meSanice, saj
ni bilo specifiéno navedeno, katera zelenjava oz. sadje je bilo vkljuéeno. Zal nismo
preverjali zadostnega dnevnega vnosa posameznega vitamina, saj je pri teh izraCunih

prisotnih preve¢ spremenljivk, ali pa le-teh ne poznamo ter so tezko izracunljive.

V zadnjem delu raziskovalne naloge pa smo dokazali, da dolo¢ena zivila vsebujejo veé
vitamina C. Pri tem smo spoznali, kako lahko z dolo¢enim eksperimentom dokazemo
vsebnost vitamina C. Po rezultatih eksperimenta smo lahko glede na porabljeno jodovo
raztopino 7 razli¢nih Zivil razvrstili po koli¢ini vitamina C, ki ga vsebujejo. Ugotovili smo,
da vsebuje rde¢a paprika najve¢ vitamina C, zelena paprika pa najmanj. Zivila si od
najve¢je do najmanjSe vsebnosti vitamina C glede na na$ eksperiment sledijo rdeca
paprika, kivi, pomaranca, jagode, pomaran¢ni sok, limona, limonin sok, brokoli in zelena
paprika. Ugotovili smo tudi, da ima C vitamin tableta precej vi§jo vsebnost vitamina C kot

rdeca paprika.

Zadnjo hipotezo, ki smo si jo zastavili, in sicer, da je najvec vitamina C prisotnega v rdeci
papriki, lahko potrdimo. V grafu 17, ta prikazuje razvrstitev zivil glede na vsebnost
vitamina C v zivilih, lahko vidimo, da ima rde¢a paprika najve¢ vitamina C. Ta podatek se
ujema s tabelo, ki smo jo zasledili v ¢lanku Vitamin C Instituta za nutricionistiko 2011 -

2014, v katerem je rdeca paprika omenjena kot zivilo z najvec¢jo vsebnostjo C vitamina.
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Sredi izvajanja eksperimenta se nam je porodilo vprasanje, ali bo vrednost vitamina C pri
citrusih kaj drugacno, ¢e uporabimo za vzorec Se lupino. Res je prislo pri pomaranci in
limoni do spremembe vsebnosti prisotnega vitamina. Vsebnost vitamina C je bila pri obeh
citrusih pri vzorcih z lupino malo visja, kar sklepamo, da je zato, ker se veliko vitamina C

v zivilih, kot so npr. jabolka in zrna, shranjuje v 0z. pod lupino.

Na koncu nasih raziskav smo prisli do zakljuckov, da ucenci nekaj ze vedo o vitaminih, a
bi si vecina zelela vedeti Se veC. Anketiranci znajo nasteti kar nekaj vrst vitaminov, najve¢
jih pozna vitamin C, le malo manj pa jih je napisalo D vitamin. Skoraj vsi menijo, da so
vitamini pomembni za naSe telo. NaSteti pa znajo tudi vire, iz katerih pridobivamo
vitamine, najve¢ jih je napisalo sadje, samo malo manj pa zelenjavo. Kar nekaj jih je
napisalo tudi sonce. Nasteti znajo tudi doloc¢ena zivila, ki vsebujejo velike koli¢ine
vitaminov. Najve¢ informacij o vitaminih so anketiranci pridobili v $oli, nekaj manj pa v
druzini. Veéino anketirancev bi svoje znanje ocenili s 3 od 5. Anketiranci pogosto
upostevajo nacela zdravega prehranjevanja in tako vkljucujejo zivila, bogata z vitamini.
Kosilo pa je tisto, ki pri vecini anketirancev v primerjavi z drugimi obroki vsebuje najvec
sadja in zelenjave. Veliko u¢encev pa je izbralo tudi zajtrk ter dopoldansko malico. Najbolj
pogosto zauzito sadje pri anketirancih so banane, najbolj pogosto zauzita zelenjava

krompir in najbolj pogosto zauzito drugo Zivilo jajca.

Pri pregledovanju jedilnikov smo ugotovili, da so v nasi Solski prehrani vkljucena zivila
bogata z vitamini. Lahko smo zasledili prav vse vitamine. V njih pa smo zasledili tudi

upostevanje Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah.

Dokazovali smo tudi C vitamin v dolocenih zivilih, kjer smo ugotovili, da ga je najvec
prisotnega v rdeci papriki, najmanj pa v zeleni. Prisli smo tudi do ugotovitve, da je veliko
vitamina C v nekaterih zivilih, v naSem primeru citrusih, prisotnega v oz. pod lupino. Mi
smo to videli na primeru pomarance in limone, ko je bilo pri vzorcu z lupino potrebno
porabiti ve¢ jodove raztopine in so posledi¢no vsebovali ve¢ vitamina C kot vzorec brez

lupine.

V kasnejSem raziskovanju bi za razSiritev naloge izraCunali $e to¢ne vrednosti vitamina C
v zivilih, ki smo jih uporabili v eksperimentu dokazovanja vitamina C. Lahko bi naredili

podobne eksperimente tudi za vsebnost drugih vitaminov v Zivilih. Tako bi pridobili to¢ne
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podatke o vsebnosti dolo¢enega vitamina. Uporabili pa bi lahko ve¢ razli¢nih vzorcev in
tudi kakSne termi¢no obdelane, da bi videli, kako se spreminja vsebnost vitaminov glede
nato in druge dejavnike. Eksperimente, s katerimi bi dokazali vsebnost vitaminov, bi lahko
naredili tudi na vseh termi¢no obdelanih Zzivilih v Solskem jedilniku in bi tako ugotovili,
kateri vitamini so v dolo¢enem zivilu. Pripravili bi lahko tudi ‘idealen’ jedilnik, ki bi po

naSem mnenju vseboval vse vitamine v zadostnih koli¢inah in bi sledil vsem smernicam.

Po opravljeni raziskovalni nalogi smo poleg ogromno novega znanja o vitaminih pridobili
tudi neverjetno izkusnjo, s katero smo spremenili na$ pogled na prehrano. Uvideli smo, da
je za Zivljenje zelo pomembna raznolika in uravnotezena prehrana. Ce bomo imeli
raznoliko in uravnotezeno prehrano, bomo s tem v telo poleg drugih pomembnih snovi
vnesli tudi ogromno vitaminov in s tem pokrili vse potrebe po njih. Veliko ljudi se
pomembnosti raznolike in uravnotezene prehrane na Zalost Se zmeraj premalo zaveda.
Kjerkoli pa smo to znanje pridobili tisti, ki se tega zavedamo, moramo to znanje prenasati
naprej, da bodo tudi drugi imeli zdravo prehrano, s tem pokrili vse potrebe po vitaminih in

zdravo ziveli.
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7 PRILOGE

7. 1 Jedilniki

JEDILNIK 2

Ponedeljek, 7. 9. 2020

MALICA: sirova Strucka (1 a, 7), kefir (7), banana

KOSILO: bu¢na krem juha, puranji paprikas, duseni riz, mesana solata,

POP. MALICA: pekovsko pecivo s korenjem (1 a, 7), zelenjavni kroznik (korenje, sveza
kumara, paradiznik ¢eSnjevec, rdeca paprika)

Torek, 8. 9. 2020

MALICA: ¢rni kruh (1 a), tunin namaz (7), 100 % jaboléni sok, paradiznik ¢eSnjevec
KOSILO: goveja juha (3), govedina, prazen krompir, krem $pinaca (1 a, 7), grozdje
POP. MALICA: grisini (1 a), slive, breskev

Sreda, 9. 9. 2020

MALICA: polnozrnat kruh (1 a), kuhan prsut, kisla kumarica

KOSILO: zelenjavna enolon¢nica s teletino (1 a, 3), krof (1 a, 3, 7)

POP. MALICA: ajdov kruh (1 a), kisla smetana (7), paradiznik ¢e$njevec

SADJE ALI ZELENJAVA 1Z EU SOLSKE SHEME: grozdje za vse uence $ole

Cetrtek, 10. 9. 2020

MALICA: koruzni kosmic¢i (1 a, 7), mleko, korenje

KOSILO: korenckova juha, piS¢ancji file po dunajsko (1 a, 3), ajdova kasa z zelenjavo,
zelena solata, sadje

POP. MALICA: sadni kroznik (slive, grozdje, nektarina)

Petek, 11. 9. 2020

MALICA: pirin kruh (1 a), maslo (7), marmelada, zitna kava (1 a, 7), meSano sadje
KOSILO: sirovi ravioli s paradiznikovo omako (1 a, 3, 7), rdeca pesa

POP. MALICA: polnozrnat kruh (1 a), perutninska pasteta, rdeca paprika

S preglednico 9 smo preverjali prisotnost Zivil, bogatih z vitamini, v vseh obrokih, ki jih je
ponujala naSa osnovna Sola v tednu od 7. 9. do 11. 9. 2020. V preglednici so nasteta Zivila,

ki spadajo pod dolocen vitamin za vsak delovni dan v tednu.
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Preglednica 10. Predstavitev jedilnika 2 in zZivil, ki v dolocenem dnevu v tednu od 7. 9. do

11. 9. 2020 vsebujejo dolocene vitamine

Jedilnik Dan v Zivila z ve¢ vitamini in vrsta vitaminov, ki jih Vitamini
tednu le-ta vsebujejo

Jedilnik 2 Ponedeljek | Buc¢na kremna juha, mesana solata, pekovsko pecivo s A

(7. 9. 2020 - korenjem, korenje, paradiznik ¢eSnjevec, rdeca paprika

11. 9. 2020) / D
Sirova strucka, pekovsko pecivo s korenjem, korenje, E
paradiznik ¢e$njevec
Sirova $trucka, kefir, banana, meSana solata, jabolko, K
pekovsko pecivo s korenjem, korenje, sveza kumara,
paradiznik ¢e$njevec, rdeca paprika, grozdje
Banana, bu¢na krem juha, meSana solata, jabolko, C
pekovsko pecivo s korenjem, korenje, sveza kumara,
paradiznik ¢e$njevec, rdeca paprika, grozdje
Sirova strucka, puranji paprikas, pekovsko pecivo s Bl
korenjem, korenje, sveza kumara
Kefir, banana, puranji paprikas, sveZa kumara B2
Sirova $trucka, puranji paprikas, sveza kumara B3
Sirova Strucka, banana, sveza kumara B5
Banana, bu¢na krem juha, puranji paprikas, meSana B6
solata, jabolko, sveza kumara
Sirova Strucka, banana, jabolko, pekovsko pecivo s B7
korenjem, korenje, grozdje
Sirova $trucka, meSana solata, jabolko, sveza kumara, B9
paradiznik ¢e$njevec, rdeca paprika, grozdje
Kefir, puranji paprikas, meSana solata B12

Torek Paradiznik ¢eSnjevec, krem $pinaca, slive, breskev A

Tunin namaz D
Crni kruh, paradiznik ¢e$njevec, krem $pinaca, grisini E
100 % jabol¢ni sok, paradiznik ¢e$njevec, govedina, K
krem $pinaca, grozdje, slive, breskev
100 % jabol¢ni sok, paradiznik ce$njevec, prazen C
krompir, krem $pinaca, grozdje, slive, breskev
Crni kruh, tunin namaz, prazen krompir, grisini, Bl
breskev
Goveja juha, govedina, breskev B2
Crni kruh, tunin namaz, goveja juha, govedina, breskev B3
Crni kruh, goveja juha, govedina, prazen krompir B5
Tunin namaz, 100 % jabol¢ni sok, goveja juha, B6
govedina, prazen krompir
Crni kruh, tunin namaz, 100 % jabol&ni sok, goveja B7
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juha, govedina, prazen krompir, krem $pinaca, grozdje,
grisini

Crni kruh, 100 % jaboléni sok, paradiznik ¢e$njevec, B9

prazen krompir, krem $pinaca, grozdje

Tunin namaz, goveja juha, govedina B12
Sreda Kisla kumarica, kisla smetana, paradiznik ¢eSnjevec A

Kuhan prsut, zelenjavna enolonénica s teletino D

Polnozrnat kruh, zelenjavna enolon¢nica s teletino, E

ajdov kruh, kisla smetana, paradiznik ¢esnjevec

Kuhan prsut, zelenjavna enolonénica s teletino, kisla K

smetana, paradiznik ¢eSnjevec, grozdje

Kisla kumarica, zelenjavna enoloncnica s teletino, C

paradiznik ¢e$njevec, grozdje

Polnozrnat kruh, zelenjavna enolon¢nica s teletino, Bl

ajdov kruh, kisla smetana

Kuhan prsut, zelenjavna enolon¢nica s teletino, kisla B2

smetana

Polnozrnat kruh, kuhan prsut, zelenjavna enolon¢nica s B3

teletino, ajdov kruh, kisla smetana

Polnozrnat kruh, kuhan prsut, zelenjavna enolon¢nica s B5

teletino, ajdov kruh

Kuhan prsut, zelenjavna enoloncnica s teletino B6

Polnozrnat kruh, kuhan prsut, zelenjavna enolon¢nica s B7

teletino, ajdov kruh, grozdje

Polnozrnat kruh, zelenjavna enolon¢nica s teletino, B9

ajdov kruh, paradiznik ¢esSnjevec, grozdje

Kuhan prsut, zelenjavna enolonénica s teletino B12
Cetrtek Koruzni kosmi¢i, mleko, korenje, korenckova juha, A

ajdova kasa z zelenjavo, zelena solata, slive, nektarina

Mieko D

Mileko, korenje, korenckova juha, piscancji file po E

dunajsko, ajdova kasa z zelenjavo, nektarina

Mleko, korenje, korenckova juha, pis¢ancji file po K

dunajsko, ajdova kasa z zelenjavo, zelena solata, slive,

grozdje, nektarina

Koruzni kosmici, korenje, korenckova juha, ajdova C

kaSa z zelenjavo, zelena solata, slive, grozdje,

nektarina

Korenje, korenckova juha, pis¢andji file po dunajsko, Bl

ajdova kasa z zelenjavo, nektarina

Mleko, pis¢ancji file po dunajsko, zelena solata, B2

nektarina

Koruzni kosmi¢i, mleko, pis¢ancji file po dunajsko, B3
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Petek

ajdova kasa z zelenjavo, nektarina

Piscandji file po dunajsko, ajdova kasa z zelenjavo, BS5
nektarina

Koruzni kosmici, pis€ancji file po dunajsko, nektarina B6
Mleko, korenje, korenckova juha, pis¢andji file po B7
dunajsko, ajdova kaSa z zelenjavo, grozdje

Mleko, zelena solata, grozdje B9
Mieko B12
Maslo, zitna kava, sirovi ravioli s paradiznikovo A
omako, rdeca paprika

Maslo, zitna kava D
Pirin kruh, maslo, Zitna kava, sirovi ravioli s E
paradiznikovo omako, polnozrnat kruh

Zitna kava, sirovi ravioli s paradiznikovo omako, K
perutninska pasteta, rdeca paprika, grozdje

Marmelada, sirovi ravioli s paradiznikovo omako, C
rdeca pesa, rdeca paprika, grozdje

Pirin kruh, sirovi ravioli s paradiZznikovo omako, Bl
polnozrnat kruh, perutninska pasteta

Maslo, zitna kava, perutninska pasteta B2
Pirin kruh, maslo, Zitna kava, sirovi ravioli s B3
paradiznikovo omako, polnozrnat kruh, perutninska

pasteta

Pirin kruh, sirovi ravioli s paradiznikovo omako, B5
polnozrnat kruh, perutninska pasteta

Maslo, perutninska pasteta B6
Pirin kruh, maslo, zitna kava, sirovi ravioli s B7
paradiznikovo omako, polnozrnati kruh, perutninska

pasteta, grozdje

Pirin kruh, maslo, zitna kava, sirovi ravioli s B9
paradiznikovo omako, polnozrnat kruh, rdeca paprika,

grozdje

Maslo, zitna kava, perutninska pasteta B12

Legenda: / v preglednici pomeni, da za dolocen vitamin nismo nasli nobenega zivila.
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JEDILNIK 3

Ponedeljek, 20. 1. 2020

MALICA: ovsena zemlja (1 a, b, ¢), smoothie (7), jabolko

KOSILO: paradiznikova juha, polnozrnati rezanci v smetanovi omaki (1 a, 7), mesana
solata, jabolko

POP. MALICA: makova Strucka (1 a), mandarina

Torek, 21. 1. 2020

MALICA: polnozrnat kruh (1 a), maslo (7), med, sadni ¢aj brez sladkorja, hruska
KOSILO: cvetacna krem juha (7), puranji zrezek v naravni omaki, kus kus (1 a), rdeca
pesa

POP. MALICA: pirina Zemlja (1 a), kuhan prsut, kisla kumarica

Sreda, 22. 1. 2020

MALICA: kokosov zavitek (1 a), sadni ¢aj brez sladkorja

KOSILO: mesne kroglice v paradiznikovi omaki (1 a), pire krompir (7), mesana
solata,

POP. MALICA: ajdov kruh (1 a, 6), kisla smetana (7), rdeca paprika

SADJE ALI ZELENJAVA IZ EU SOLSKE SHEME: jabolko za vse u¢ence $ole

Cetrtek, 23. 1. 2020

MALICA: ¢rn kruh (1 a), mesno-zelenjavni namaz, paradiznik ¢e$njevec, sadni ¢aj brez
sladkorja

KOSILO: bobiéi, korenckovo pecivo (1 &, 3, 7), banana

POP. MALICA: koruzni kosmic¢i (1 a), mleko

Petek, 24. 1. 2020

MALICA: polnozrnata Zemlja (1 a), navadni probioticni napitek (7), korenje

KOSILO: zelenjavna juha, pis¢anc¢je nabodalo, 3 Zita (1 a,1 d), zelena solata, sadje

POP. MALICA: grisini (1 a), zelenjavni kroznik (paradiznik ¢e$njevec, zelena paprika,
rdeca paprika, korenje)

S preglednico 10 smo preverjali prisotnost Zivil, bogatih z vitamini, v vseh obrokih, ki jih

je ponujala nasa osnovna Sola v tednu od 20. 1. do 24. 1. 2020. V preglednici so nasteta
zivila, ki spadajo pod dolocen vitamin za vsak delovni dan v tednu.
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Preglednica 11. Predstavitev jedilnika 3 in zZivil, ki v dolocenem dnevu v tednu od 20. 1. do
24. 1. 2020 vsebujejo dolocene vitamine

Jedilnik Danv Zivila z ve¢ vitamini in vrsta vitaminov, ki jih Vitamini
tednu le-ta vsebujejo

Jedilnik 3 Ponedeljek | Mesana solata, mandarina, paradiznikova juha, A

(20. 1. 2020 - smetanova omaka

24. 1. 2020) Smetanova omaka D
Paradiznikova juha, ovsena zemlja, polnozrnati E
rezanci, makova Strucka, smetanova omaka
Paradiznikova juha, jabolko, meSana solata K
Jabolko, mesana solata, mandarina, paradiznikova juha C
Ovsena Zemlja, polnozrnati rezanci, mandarina Bl
Smetanova omaka, meSana solata B2
Ovsena zemlja, polnozrnati rezanci, smetanova omaka, B3
makova Strucka
Ovsena Zemlja, polnozrnati rezanci, makova §trucka BS
Smetanova omaka, mandarina, jabolko B6
Ovsena Zzemlja, polnozrnati rezanci, smetanova omaka, B7
makova Strucka, mandarina, jabolko
Ovsena Zemlja, paradiznikova juha, polnozrnati B9
rezanci, smetanova omaka, meSana solata, makova
Strucka, mandarina, jabolko
Smetanova omaka B12

Torek Cvetacna krem juha, rdeca pesa, kisla kumarica, maslo A

Maslo D
Pirina Zemlja, maslo, polnozrnat kruh, kuskus E
Cvetacna krem juha, hruska, jabolko K
Hruska, rdeca pesa, jabolko, cveta¢na krem juha, kisla C
kumarica
Polnozrnat kruh, med, kuskus, pirina zemlja Bl
Maslo, med, puranji zrezek v naravni omaki, kuhan B2
prsut
Polnozrnat kruh, maslo, med, puranji zrezek v naravni B3
omaki, pirina Zemlja, kuhan prsut
Polnozrnat kruh, med, cveta¢na krem juha, puranji B5
zrezek v naravni omaki, kuskus, pirina zemlja, kuhan
prsut
Maslo, med, cvetaéna krem juha, puranji zrezek v B6
naravni omaki, kuskus, kuhan prsut, jabolko
Polnozrnat kruh, maslo, puranji zrezek v naravni B7
omaki, pirina zemlja, kuhan prsut, jabolko
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Polnozrnat kruh, maslo, cvetacna krem juha, rdeca B9
pesa, pirina zemlja, jabolko
Maslo, kuhan prsut B12
Sreda Paradiznikova omaka, meSana solata, kisla smetana A

rdeca paprika

Kisla smetana
Kokosov zavitek, kisla smetana, paradiznikova omaka, E
ajdov kruh
Paradiznikova omaka, meSana solata, rdeca paprika, K
kisla smetana, hruska, jabolko
Mesana solata, hruska, rdeca paprika, jabolko, C
paradiznikova omaka, pire krompir, kokosov zavitek

Kokosov zavitek, pire krompir, ajdov kruh, kisla B1
smetana

Mesne kroglice, meSana solata, kisla smetana B2
Kokosov zavitek, mesne kroglice, ajdov kruh, kisla B3
smetana

Kokosov zavitek, mesne kroglice, pire krompir, ajdov B5
kruh

Kokosov zavitek, mesne kroglice, pire krompir, B6
jabolko

Mesne kroglice, pire krompir, ajdov kruh, jabolko B7
Kokosov zavitek, paradiznikova omaka, pire krompir, B9
mesana solata, ajdov kruh, rdeca paprika, jabolko

Mesne kroglice B12

Cetrtek Paradiznik ¢esnjevec, korenckovo pecivo, koruzni A

kosmici, mleko

Mleko D
Paradiznik ¢esnjevec, ¢rn kruh, korenckovo pecivo, E
mleko
Paradiznik ¢eSnjevec, banana, jabolko, korenckovo K
pecivo, mleko

Paradiznik ¢eSnjevec, banana, jabolko, korenckovo C
pecivo, koruzni kosmici

Crn kruh, bobi¢i, korentkovo pecivo B1
Bobici, banana, mleko B2
Crn kruh, bobiéi, koruzni kosmi¢i, mleko B3
Crn kruh, banana B5
Korenckovo pecivo, banana, koruzni kosmici, jabolko B6
Crn kruh, bobi¢i, korentkovo pecivo, banana, mleko, B7
jabolko

Crn kruh, paradiznik ¢e$njevec, bobi¢i, mleko, jabolko B9
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Mleko B12
Petek Korenje, zelena solata, paradiznik ¢e$njevec, rdeca A

paprika, zelena paprika

/ D

Polnozrnata zemlja, grisini, paradiznik ¢esSnjevec E

Korenje, zelena solata, paradiznik ¢eSnjevec, rdeca K

paprika, zelena paprika, jabolko

Korenje, zelena paprika, rdeca paprika, zelena solata, C

paradiznik ¢es$njevec, jabolko

Polnozrnata zemlja, grisini Bl

Pis¢ancje nabodalo, zelena solata B2

Polnozrnata Zemlja, pis¢anc¢je nabodalo, B3

Polnozrnata Zemlja, pis¢anc¢je nabodalo B5

Korenje, pis¢ancje nabodalo, jabolko B6

Polnozrnata zemlja, piS€ancje nabodalo, grisini, B7

jabolko

Polnozrnata zemlja, zelena solata, paradiznik B9

ceSnjevec, zelena paprika, rdeca paprika, jabolko

/ B12

Legenda: / v preglednici pomeni, da za doloc¢en vitamin nismo nasli nobenega zivila.
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JEDILNIK 4

Ponedeljek, 3. 2. 2020

MALICA: koruzni kosmici (1 a), mleko (7), banana

KOSILO: cvetacna krem juha, pis¢ancji zrezek po parisko (1 a, 3), prazen
krompir (7), zeljna solata

POP. MALICA: ajdov kruh (1 a), perutninska pasteta, kisle kumarice

Torek, 4. 2. 2020

MALICA: polnozrnat kruh (1 a), marmelada, kisla smetana (7), mandarina, sadni ¢aj brez
sladkorja

KOSILO: le¢ina enolon¢nica, doma¢ marmorni kola¢ (1 a, 3, 7)

POP. MALICA: navadni probioti¢ni napitek (7), banana

Sreda, 5. 2. 2020

MALICA: ¢rna zemlja (1 a), piScancja prsa, paradiznik ceSnjevec, planinski ¢aj z medom
KOSILO: goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki (10), pisani rezanci (1 a), zelena solata,
mandarina

POP. MALICA: slanik (1 a, 7), zelenjavni kroznik (korenje, paradiznik ¢eSnjevec, Kislo
zelje, paprika)

SADJE ALI ZELENJAVA IZ EU SOLSKE SHEME: jabolko za vse u¢ence $ole

Cetrtek, 6. 2. 2020
MALICA: hot dog §trucka (1 a), tele¢ja hrenovka, ajvar, 100 % pomaran¢ni sok

KOSILO: mesno zelenjavna rizota, rdeca pesa,
POP. MALICA: navadni kefir (7), rzeni keksi (1 ¢), sadje

Petek, 7. 2. 2020

MALICA: buhtelj z marmelado (1 a), mleko (7), hruska

KOSILO: ¢esnova krem juha (7), pecen file lososa (4), pire krompir (7), sadje
POP. MALICA: sadni kroznik (suhe hruske, mandarina, Kivi)

S preglednico 11 smo preverjali prisotnost zivil, bogatih z vitamini, v vseh obrokih, ki jih

je ponujala naSa osnovna Sola v tednu od 3. 2. do 7. 2. 2020. V preglednici so naSteta
zivila, ki spadajo pod dolocen vitamin za vsak delovni dan v tednu.
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Preglednica 12. Predstavitev jedilnika 4 in Zivil, ki v dolo¢enem dnevu v tednu od 3. 2. do
7. 2. 2020 vsebujejo dolocene vitamine

Jedilnik Danv Zivila z ve¢ vitamini in vrsta vitaminov, ki jih Vitamini
tednu le-ta vsebujejo

Jedilnik 4 Ponedeljek | Koruzni kosmici, mleko, cveta¢na krem juha, piséancji A

(3.2.2020 - 7. zrezek po parisko, zeljna solata, kisle kumarice

2. 2020) Mileko, piscancji zrezek po parisko D
Mleko, pis¢ancji zrezek po parisko, ajdov kruh E
Mleko, banana, cveta¢na krem juha, zeljna solata, K
perutninska pasteta, jabolko
Koruzni kosmi¢i, banana, cveta¢na krem juha, prazen C
krompir, zeljna solata, kisle kumarice, jabolko
Prazen krompir, ajdov kruh, perutninska pasteta, Bl
planinski ¢aj z medom
Mleko, banana, pis¢ancji zrezek po parisko, B2
perutninska pasteta, planinski ¢aj z medom
Koruzni kosmici, mleko, pis¢ancji zrezek po parisko, B3
ajdov kruh, perutninska pasteta, planinski ¢aj z medom
Banana, cvetacna krem juha, pis¢ancji zrezek po B5
parisko, prazen krompir, ajdov kruh, perutninska
pasteta, planinski ¢aj z medom
Koruzni kosmici, banana, cveta¢na krem juha, B6
piscancji zrezek po parisko, prazen krompir, zeljna
solata, perutninska pasteta, jabolko, planinski ¢aj z
medom
Mleko, banana, pis¢ancji zrezek po parisko, prazen B7
krompir, ajdov kruh, perutninska pasteta, jabolko
Mleko, cveta¢na krem juha, pis¢ancji zrezek po B9
parisko, prazen krompir, zeljna solata, ajdov kruh,
jabolko
Mleko, pis¢ancji zrezek po parisko, perutninska pasteta B12

Torek Kisla smetana A

/ D
Polnozrnat kruh, kisla smetana E
Kisla smetana, le¢ina enolonénica, banana, jabolko K
Marmelada, mandarina, banana, jabolko C
Polnozrnat kruh, kisla smetana, mandarina, Bl
le¢ina enolon¢nica
Kisla smetana, banana B2
Polnozrnat kruh, kisla smetana B3
Polnozrnat kruh, le¢ina enolon¢nica, banana B5
Mandarina, le¢ina enolon¢nica, banana, jabolko B6
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Polnozrnat kruh, mandarina, banana, jabolko B7

Polnozrnat kruh, mandarina, le¢ina enoloncnica, B9

jabolko

/ B12
Sreda paradiznik ¢eSnjevec, zelena solata, korenje, paprika A

/ D

¢rna Zemlja, paradiznik ¢eSnjevec, pisani rezanci, E

slanik, korenje

paradiznik ¢eSnjevec, goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki, K

zelena solata, korenje, kislo zelje, paprika, jabolko

paradiznik ¢eSnjevec, goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki, C

zelena solata, mandarina, korenje, kislo zelje, paprika,

jabolko

¢rna Zemlja, goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki, pisani Bl

rezanci, mandarina, slanik, korenje, planinski ¢aj z

medom

piScancja prsa, goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki, zelena B2

solata, planinski ¢aj z medom

¢rna Zemlja, pis¢ancja prsa, goveji zrezek v gorcicni B3

omaki, pisani rezanci, slanik, planinski ¢aj z medom

¢rna Zemlja, pis€ancja prsa, goveji zrezek v gor¢icni B5

omaki, pisani rezanci, slanik, planinski ¢aj z medom

piscancja prsa, goveji zrezek v gor¢i¢ni omaki, B6

mandarina, kislo zelje, jabolko, planinski ¢aj z medom

¢rna Zemlja, pis¢ancja prsa, goveji zrezek v gor€icni B7

omaki, pisani rezanci, mandarina, slanik, korenje,

jabolko

¢rna Zemlja, paradiznik ¢eSnjevec, goveji zrezek v B9

gor¢icni omaki, pisani rezanci, zelena solata,

mandarina, slanik, Kislo zelje, paprika, jabolko

goveji zrezek v gorcicni omaki B12
Cetrtek ajvar A

mesno zelenjavna rizota D

hot dog strucka, mesno zelenjavna rizota, rzeni keksi E

tele¢ja hrenovka, ajvar, 100 % pomaranéni sok, mesno K

zelenjavna riZota, jabolko, navadni kefir

Ajvar, 100 % pomaranc¢ni sok, mesno zelenjavna C

rizota, rdeca pesa, jabolko

hot dog $trucka, tele¢ja hrenovka, mesno zelenjavna Bl

rizota, rzeni keksi

teleCja hrenovka, ajvar, mesno zelenjavna riZota, B2

navadni kefir

64




Kirdly, P. in Vidensek Podgorelec, N. Kaj pa danes, si zauzil dovolj vitaminov? Raziskovalna naloga. Ljubljana,

Osnovna $ola Mirana Jarca, 2021.

hot dog strucka, tele¢ja hrenovka, mesno zelenjavna B3
rizota, rzeni keksi
hot dog $trucka, tele¢ja hrenovka, mesno zelenjavna B5
rizota
tele¢ja hrenovka, 100 % pomarancni sok, mesno B6
zelenjavna rizota, jabolko, rzeni keksi
hot dog $trucka, 100 % pomaran¢ni sok, mesno B7
zelenjavna rizota, jabolko
hot dog $trucka, ajvar, 100 % pomaranc¢ni sok, mesno B9
zelenjavna rizota, rdeca pesa, jabolko, rzeni keksi
telecja hrenovka, mesno zelenjavna rizota, navadni B12
kefir

Petek Mieko A
Mieko D
Mieko E
Mleko, hruska, suhe hruske, kivi, jabolko K
Hruska, ¢esnova krem juha, pire krompir, suhe hruske, C
mandarina, Kivi, jabolko
Cesnova krem juha, pecen file lososa, pire krompir, Bl
mandarina
Mleko, pecen file lososa B2
Mileko, pecen file lososa B3
Pecen file lososa, pire krompir B5
Cesnova krem juha, pecen file lososa, pire krompir, B6
mandarina, jabolko
Mleko, pire krompir, mandarina, jabolko B7
Mleko, pecen file lososa, pire krompir, mandarina, B9
kivi, jabolko
Mleko, pecen file lososa B12

Legenda: / v preglednici pomeni, da za dolocen vitamin nismo nasli nobenega zivila.
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JEDILNIK 5

Ponedeljek, 12. 10. 2020

MALICA: sirov zavitek (1 a, 7), kislo mleko (7), jabolko

KOSILO: zelenjavna juha (1 a), mesni polpet (1 a, 3), pire krompir (7), meSana solata
POP. MALICA: pirin kruh (1 a), puranja Sunka, kisle kumarice

Torek, 13. 10. 2020

MALICA: kruhov ¢rn roglji¢ (1 a, 7), smoothie (marelica-bucka) (7), hruska
KOSILO: bobici, kokosove kocke (1 a, 3, 7), sadje

POP. MALICA: polnozrnat kruh (1 a), topljeni sir (7), paradiznik ¢e$njevec

Sreda, 14. 10. 2020

MALICA: (1 b), mleko (7), banana
KOSILO: zelenjavna juha, panirani pis¢ancji medaljoni (1 a, 3), pirina kasa z
zelenjavo (1 a, 7), meSana solata

POP. MALICA: koruzni kruh (1 a), kuhan prsut, rdeca paprika

SADJE ALI ZELENJAVA IZ EU SOLSKE SHEME: jabolka za vse ugence $ole

Cetrtek, 15. 10. 2020

MALICA: kruh s semeni (1 a), pasteta, sirv rezinah (7), paradiznik, sadni ¢aj brez
sladkorja

KOSILO: goveji zrezek v omaki, krompirjevi svaljki (1 a), rdeca pesa, hruska

POP. MALICA: grisini (1 a), sadni kroznik (jabolko, grozdje, hruska)

Petek, 16. 10. 2020

MALICA: jabol¢ni zavitek (1 a, 7), korenje in banana, bezgov ¢aj brez sladkorja
KOSILO: koren¢kova juha, sirov kanelon, tatarska omaka, krompir v kosih
POP. MALICA: navadni pinjenec (7), banana

S preglednico 12 smo preverjali prisotnost Zivil, bogatih z vitamini, v vseh obrokih, ki jih

je ponujala nasa osnovna Sola v tednu od 12. 10. do 16. 10. 2020. V preglednici so nasteta
zivila, ki spadajo pod dolo¢en vitamin za vsak delovni dan v tednu.
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Preglednica 13. Predstavitev jedilnika 2 in Zivil, ki v dolocenem dnevu v tednu od 12. 10.
do 16. 10. 2020 vsebujejo dolocene vitamine

Jedilnik Danv Zivila z ve¢ vitamini in vrsta vitaminov, ki jih Vitamini
tednu le-ta vsebujejo

Jedilnik 5 Ponedeljek | Sirov zavitek, kislo mleko, meSana solata, kisle A

(12. 10. 2020 - kumarice

16. 10. 2020) Sirov zavitek, kislo mleko D
Pirin kruh, sirov zavitek, kislo mleko E
Jabolko, meSana solata, kislo mleko K
Jabolko, mesana solata, pire krompir, kisle kumarice C
Pire krompir, pirin kruh Bl
Sirov zavitek, kislo mleko, mesni polpet, mesana B2
solata,
puranja Sunka
Sirov zavitek, kislo mleko, mesni polpet, pirin kruh, B3
puranja Sunka
Mesni polpet, pire krompir, pirin kruh, puranja Sunka BS
Sirov zavitek, jabolko, mesni polpet, pire krompir, B6
puranja Sunka
Sirov zavitek, kislo mleko, jabolko, mesni polpet, pire B7
krompir, pirin kruh, puranja Sunka
Sirov zavitek, kislo mleko, jabolko, pire krompir, B9
mesana solata, pirin kruh
Sirov zavitek, kislo mleko, mesni polpet B12

Torek Smoothie (marelica-bucka), topljeni sir, paradiznik A

ceSnjevec
Topljeni sir D
Kruhov ¢rn roglji¢, kokosove kocke, polnozrnat kruh, E
paradiznik CeSnjevec
Paradiznik ¢e$njevec, jabolko, hruska K
Hruska, kokosove kocke, paradiznik ¢eSnjevec, C
jabolko, smoothie (marelica-bucka)
Kruhov ¢rn roglji¢, bobici, kokosove kocke, polnozrnat Bl
kruh
Bobici, topljeni sir B2
Kruhov ¢rn rogljic¢, bobici, kokosove kocke, polnozrnat B3
kruh, topljeni sir
Kruhov ¢rn roglji¢, Smoothie (marelica-bucka), B5
kokosove kocke, polnozrnat kruh
Smoothie (marelica-bucka), kokosove kocke, topljeni B6
sir, jabolko
Kruhov ¢ rogljic¢, bobici, polnozrnat kruh, topljeni B7
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svaljki, rdeca pesa, jabolko, grozdje,

sir, jabolko

Kruhov ¢rn roglji¢, bobici, kokosove kocke, polnozrnat B9

kruh, topljeni sir, paradiznik ¢eSnjevec, jabolko

Topljeni sir B12
Sreda Mleko, meSana solata, rdeca paprika, koruzni kruh A

Mleko D

Ovseni kosmici, mleko, pirina kasa, koruzni kruh E

Banana, mleko, mesana solata, rdeca paprika, jabolko K

Banana, mesana solata, rdeca paprika, jabolko, koruzni C

kruh

Ovseni kosmici, pirina kasa, koruzni kruh Bl

Banana, panirani pis¢ancji medaljoni, kuhan prsut B2

Ovseni kosmici, mleko, panirani pi§¢ancji medaljoni, B3

pirina kasa, koruzni kruh, kuhan prsut

Ovseni kosmic¢i, banana, panirani pis¢ancji medaljoni, B5

pirina kaSa, koruzni kruh, kuhan prsut

Banana, panirani pi§¢ancji medaljoni, koruzni kruh, B6

kuhan prsut, jabolko

Ovseni kosmici, mleko, banana, panirani pis¢ancji B7

medaljoni, pirina kaSa, koruzni kruh, kuhan prsut,

jabolko

Ovseni kosmici, mleko, pirina kasa, meSana solata, B9

koruzni kruh, rde¢a paprika, jabolko

Mleko, kuhan prsut B12
Cetrtek Sir v rezinah, paradiznik, rdeca pesa A

Sir v rezinah D

Kruh s semeni, sir v rezinah, grisini, paradiznik E

Paradiznik, jabolko, hruska, grozdje, pasteta, K

paradiznik

Paradiznik, rdeca pesa, hruska, jabolko, grozdje, C

krompirjevi svaljki

Kruh s semeni, pasteta, krompirjevi svaljki, grisini, Bl

Pasteta, sir v rezinah, goveji zrezek v omaki, B2

Kruh s semeni, pasteta, sir v rezinah, goveji zrezek v B3

omaki,

Kruh s semeni, pasteta, goveji zrezek v omaki, B5

krompirjevi svaljki,

Pasteta, sir v rezinah, goveji zrezek v omaki, B6

krompirjevi svaljki, jabolko,

Kruh s semeni, pasteta, sir v rezinah, goveji zrezek v B7

omaki, krompirjevi svaljki, grisini, jabolko, grozdje,

Kruh s semeni, sir v rezinah, paradiznik, krompirjevi B9
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Pasteta, sir v rezinah, goveji zrezek v omaki, B12
Petek Korenje, korenckova juha, sirov kanelon A

Sirov kanelon, tatarska omaka D

Tatarska omaka, korenje, korenc¢kova juha, sirov E

kanelon

Jabol¢ni zavitek, korenje, banana, korenckova juha, K

jabolko

Korenje, banana, korenc¢kova juha, jabolko, krompir v C

kosih, jabol¢ni zavitek

Korenje, korenckova juha, krompir v kosih, Bl

Banana, sirov kanelon, B2

Sirov kanelon, tatarska omaka, B3

Banana, sirov kanelon, krompir v kosih, B5

Jabol¢ni zavitek, banana, sirov kanelon, krompir v B6

kosih, jabolko

Korenje, jabol¢ni zavitek, banana, korenCkova juha, B7

sirov kanelon, krompir v kosih, jabolko

Jabol¢ni zavitek, sirov kanelon, krompir v kosih, B9

jabolko

Sirov kanelon, B12

Legenda: / v preglednici pomeni, da za dolo¢en vitamin nismo nasli nobenega zivila.

7. 2 Anketni vprasalnik

Pozdravijeni!

Sva ufenki 9. razreda Nika VidenSek Podgerelec in Patricia Kiraly iz ©5
Mirana Jarca ter pripravljava raziskovalno nalogo. Raziskujeva, kakSen
odnos imate ufenci do uZivanja vitaminow.

Da bodo podatki &im bolj zanesljivi, te prosiva, da odgowvarjas iskrenao.

Anketa je anonimna. Rezultati bodo upcrakljeni samo v raziskovalne

namene.

Opomba (interno):  Vitamini - ozaveifenost, prehranjevalne navade..
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Starost:

Izberite... :l Uredi

Spol:
Modki

i
b
i g
) Zenski

Si Ze slifal za vitamine?

() Da
O Me
() Drugo:

Kaj ves o vitaminin?

Odgowvor zapisi v spodnjo vrstico:

Kaj renis, ali so vitamini pomembni za nade telo?
"
WS Da

oy
L NE‘

Zakaj so vitamini pomembni za nase telo?

Odgowor zapisi v spodnjo vrstico:

Zapidi, kje vse se nahajajo vitamini.

Odgowvar zapisi v spodnjo wrstico:

[ MNewem

70



Kiraly, P. in Vidensek Podgorelec, N. Kaj pa danes, si zauzil dovolj vitaminov? Raziskovalna naloga. Ljubljana,
Osnovna $ola Mirana Jarca, 2021.

Mastej nekaj Zivil v katerih se nahajajo vitamini.

Odgaovor zapisi v spodnjo wrstico. Magtej jih vsaj pet. Ce ne ved napisi 'ne vem'

Maste] skupine vitaminow, Ki jin poznas?

JOdgovor zapisi v spodnje vrstico. Ce ne poznas nobenega napiéi ‘nobenega’

Kje =i slifal za vitamine?

hoznih je vet odgowvanoy:

W ol

O

Cd prijateljev

WodruZini

W medijih (televizija, revije, Casopis._)
Ma internetu

W strokowni literaturi (enciklopedije, lanki.)

Mikjer

OO0 O0000O0

Drugo:

Kako ki occenil svoje trenutno znanje o vitaminih?

1 2 3 4 35
Mi€ ne vem o vitaminih C O C C C Wem cgromne o vitaminih

Si Zeli§ bolje spoznati razliCne vitamine in njihowv vpliv? Pojasni zakaj da oz. ne.
O Da

O
~
| Me

Pojasni, zakaj si Zelis bolje spoznati vitamine?

Ddgowvor zapisi v spodnjo vrstico.
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Pojasni, zakaj si ne Zelif bolje spoznati vitamineg?

Odgovor zapisi v spodnjo vrstico.

Paojasni, zakaj si ne Zelif bolje spoznati vitamine?

Odgovor zapisi v spodnjo vrstico.

Ali pri naértovanju obrokov upostevas nadela zdravega prehranjevanja
in tako v obroke vkljuéis Zivila bogata z vitamini?

Vedno Pogosto Véasih Redko Mikol

UpoStevam... ] O @) O O

Ali v Soli uZivas ponujeno sadje in zelenjavo?

Vedno Pogosto Veasih Redko Nikol

Ponujeno sadje v Soli - -

uZivam... O O o O O

Zakaj pa ne ufivas Solskega sadja in zelenjave tako pogosto?

Odgovor zapisi v spodnjo vrstico:
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Pri katerem obroku zauZijes najved sadja in zelenjave?

MoEnih je ved odgovoroy

O

Oo0o0oao

Zajtrik
Dopoldanska malica
Kosilo
Popoldanska malica

Vecterja

Katere skupine Zivil previadujejo v tvoji prehrani?

i

O Crgljikowvi hidrati (Zitni izdelki, krompir, FiZ.)

O Beljakovinska Zivila (jajca, mleko in mlecni izdelki, meso
in mesni izdelki, ribe..}

O Zivila z velike moStobami ter sladkorji (olja, masle,
sla&fice..)

) sadje

() Zelenjava

Kako pogosto ufivas naslednja Zivila?

Jagode
Pomarande
Kiwi
Limone
Aoyokado
Borovnice
Banane

Marelice

Mekajkrat Nekajkrat Nekajkrat Nikoli

Vsak | teden namesec N2 et all
o i R [ s
@ O O O o)
O O @) O 0O
O O @) O O
O O O O 0O
@) O @) O O
O O O O O
@) O @) O o)
O O O O O
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Kako pogosto uZivas naslednja Zivila?

Korenje
Spinata
Brstiéni ohrovt
Zelena solata
Rdefa paprika
Brokoli
Cvetata

Zelje

Grah

Krompir

ParadiZnik

Veak Mekajkrat Mekajkrat
na teden na mesec
[3-4-krat) (3-B-krat)

dan

O

OO0 O0O0O0O0O0O0

O O

Kako pogosto uZivas naslednja Zivila?

Jetra (goveja, teledja, od
perutnine)

5iri

Ribe (losos, sardine, tuna,
postry, skusa, brancin..)

Jajca

Cobe

Zakljuéek

Wsak
dan

O O O

O

O000000O0O0O0O0

Mekajkrat Nekajkrat
na teden na mesec
(3-4-krat) (5-8-krat)

e
L

O O

O 0O

O

OO0 O0O0O0O0O0O0

O O

O

O O

O

Hwala za vade sodelovanje. To nama bo zelo pomaagalo. 7

Nekajkrat Mikoli
na leto ali

(10-25- skoraj

krat)  nikali
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O
O O

Nekajkrat Mikoli
na leto ali

(10-25- skoraj

krat)  nikoli
O O
O O
O O
O O
O O
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