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ZŠ in prehranske vsebine (od leta 2009 naprej)

• Prehranjevalne navade kot dejavnik tveganja za KneNB

• Prehrana in sladkorna bolezen 

• Izvajanje prehranske politike 

• Spremljanje prehrane v VIZ

• Uradni nadzor ZIRS nad živili 

• Miti in resnice o hrani in prehrani 

• Kemijska varnost in živila 

• Nanoživila

• Praktična priporočila za javno naročanje živil 

• Kakovost eko-živil 
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Poudarek:

• Dejavniki vpliva na oblikovanje prehranjevalnih navad pri 
otrocih/mladostnikih:

- Individualne značilnosti

- Šola kot spodbudno okolje za zdravo prehranjevanje

• Uvajanje sprememb v prehranjevalni proces - strategije in 
pristopi

• Didaktični pripomočki pri prehranskem izobraževanju
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Prehranjevanje…

… je zgolj biološka potreba…?
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Prehranski status otrok

NEKOČ DANES (debelilno okolje)

Otroci so E prehranjeni, 
hranilno pa podhranjeni

NAJPOGOSTEJŠI vzroki ugotovljene 
obolevnosti med 6. in 19. letom 
starosti zaradi specifičnih prehranskih 
deficitov:

anemije zaradi ↓ železa

motnje ščitnice zaradi ↓ joda

↓ vitamina D 

↓ vitaminov B, A in folatov 

↓ cinka in kalcija… 

Vir: NIJZ, Zdravstveni stat. letopis, 2008-2012



Debelost

Sladkorna bolezen tipa II

Kardiovaskularne bolezni

Rak

Zamaščenost jeter

Bolezni kosti in sklepov

Bolezni zob

Anemije

Golšavost

Klasične deficitarne bolezni

Zmanšanje možganskih funkcij

Kakšne so lahko posledice neustrezne prehrane v otroštvu?
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Kaj vpliva na oblikovanje prehranjevalnih navad pri 
otrocih/mladostnikih?

Družinske prehranjevalne navade (staršev):
(starši kot vzgled, skrbniki, nadzorniki):
pozitiven model – kot delam jaz 
dostopnost – ponujanje – poznavanje 
omejevanje / siljenje /  nagrajevanje
vzgojni stil: avtoritarni / avtoritativni

Šola:
izobraževanje - poučevanje 
ponudba hrane v šoli 
usmeritev šole 
viri (finančni, kadrovski), kultura in pogoji 
prehranjevanja

Individualne značilnosti otroka:
boljši/slabši jedci - apetit
informiranost
čustvene potrebe
prepričanja
zdravstveno stanje

Okolje (skupnost, družbeno okolje):
vrstniki
mediji
ponudba, dostop do zdravih dobrin
hrana kot del kulture

Okolje (šola, straši, družba …) bolj izrazito vpliva na 
naše prehransko vedenje kot individualne značilnosti
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Individualne značilnosti:

boljši/slabši jedci - apetit
informiranost
prepričanja
zdravstveno stanje
čustvene potrebe
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… pomislite, po kateri hrani segate, kadar ste razburjeni, 
jezni, osamljeni …

V: Zaprite oči in …

… spomnite se, kaj so vam kot majhnemu otroku vaši 
starši dali za tolažbo, ko ste se poškodovali, bili žalostni …

… katero vrsto hrane podarite partnerju za valentinovo, 
otroku za miklavža, božička, rojstni dan …
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- vir  tolažbe (razočaranje, zaskrbljenost),

- sredstvo  komuniciranja (žalost),

- za  izražanje  čustev (skrb,  ljubezen) …“čustveno prehranjevanje“

- je  nagrada  ali  jo  odvzamemo  za  kazen,

- je del tradicije, kulture.

Hrana  ima  poleg  bioloških  še druge  pomene:
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• DODANI SLADKORJI
v hrano s strani proizvajalca/kuharja/potrošnika
in
naravno prisotni sladkorji v
medu, sirupih in sadnih sokovih

+

• NARAVNO PRISOTNI SLADKORJI
(laktoza v mleku, sladkorji v sadju)

SKUPNI (ENOSTAVNI) SLADKORJI

WHO: Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases. Joint WHO/FAO Expert 
Consultation, WHO Techn. Report Series No 916, Geneva, 2003 12



PROSTI SLADKORJI: < 10% energijskega vnosa
<   5% 

WHO Guideline: Sugars intake for adults and children, 2015 
(http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/149782/1/9789241549028_eng.pdf?ua=1)

Gabrijelčič Blenkuš s sod., Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah, MZZ, 2005, str. 23
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SKRITI SLADKORJI
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1. mesto

15-letniki iz Slovenije na 1. mestu
11-letniki                           2. mestu 
13-letniki                           3. mestu 



Za žejo je najprimernejša voda in 
čaj (brez dodanega sladkorja)

Okus vode občasno popestrimo z 
dodatkom limoninega ali drugega 

naravnega soka

Dnevno zaužijemo do 1,5 litra 
tekočine (med športno dejavnostjo 

ali v vročih dneh še več)
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Družinske prehranjevalne navade:

(starši kot vzgled, skrbniki, nadzorniki):

• pozitiven model – „kot delam jaz“ 
• dostopnost – ponujanje – poznavanje 
• omejevanje - večja porast TT
siljenje, nagrajevanje – manj sadja in zelenjave, več maščob, 
manjšo preferenco za zdravo hrano
• vzgojni stil: avtoritarni - ustvarja izbirčne jedce, zavračanje 

hrane, pretežki; 
avtoritativni - bolj zdrave navade
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V: Jaz, mi, oni … starši

Kako pogosto vključite otroke v postopek priprave jedi? Ali raje vse sami 
naredite, da na koncu ni potrebno čistiti celotne kuhinje?

Sodite med tiste starše, ki zjutraj poskrbijo, da vsi družinski člani 
pozajtrkujejo … razen vas samih? 

Razmislite, koliko zelenjave ste včeraj dejansko zaužili? 

Razmislite sami pri sebi, s kakšno hrano nagradite otroka za opravljeno delo? 

Kako pogosto imate „družinsko kosilo“ in ne prigrizke v avtu na poti po 
opravkih, pri razvažanju otrok na obšolske aktivnosti ipd.?
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Okolje (mediji, prehranska politika):

vrstniki
mediji
ponudba, dostop do zdravih dobrin
hrana kot družbena vrednota
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• Sredstvo za ozaveščanje otrok do starosti 6. let? 

Naše prehranjevanje močno zaznamujejo  
oglaševanje in mediji

Vir: ZPS in Hastings H. The Extent, Nature and Effects of Food Promotion to Children:
A Review of the Evidence, WHO Technical Paper, 2006.)

• Otroke promocija hrane zabava in “zaposluje”.

• Promocija hrane “zavaja” prehransko znanje, spreminja preferenco za 
posamezna živila, potrošniške navade in ravnovesje zaužitih živil.

• Od vseh oglasov na TV se največ posreduje oglase s hrano.

• Oglašuje se večinoma prehranske izdelke, ki so v nasprotju s 
priporočili za zdravo prehrano.

Smernice glede omejevanja 
oglaševanja živil 2016 (ZaAVMS)
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Zakonodajni in strokovni okvir na področju prehrane predšolskih in šolskih 
otrok
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Vir: U. Blaznik, M. Gregorič; 1. nacionalna konferenca o prehrani in telesni dejavnosti, 
okt. 2016, Brdo pri Kranju
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Okolje (šola):
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a) zagotavlja in ponuja:

VARNO, 
PESTRO, 

MEŠANO,
VAROVALNO 
(LOKALNO PRIDELANO) 

HRANO
organizator prehrane, kuharsko osebje

b) uči ustrezne 
KULTURE PREHRANJEVANJA in
spodbuja ZDRAVO PREHRANJEVANJE / PREHRANSKO 
IZOBRAŽEVANJE (formalno, neformalno, priložnostno 
izobraževanje)
učitelji in ostalo strokovno osebje, organizator prehrane, 
vodstvo

VZGOJNO-IZOBRAŽEVALNI ZAVOD

ENAKI POGOJI ZA VSE OTROKE

Učenje kuhanja

Ustrezna prehranska 
oskrba in ponudba

Praznovanja rojstnih dni
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Piramida zagotavljanja zdravih šolskih obrokov 25

Ustrezna prehranska 
oskrba in ponudba



Največji izziv za organizatorja prehrane?

Vir: OŠ Kungota projekt JAZ, TI in MI http://www.os-sp-kungota.si/Jaz,%20ti%20in%20mi.html



všečni okus  +  privlačni videz + reklamni vplivi

Kako jih prepričati???
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Več front
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šolska jedilnica

učilnica

kuhinja

razdelilna linija

šolski vrt



Kako uvajati spremembe?

1. Spoznati ciljno publiko - značilnosti (učenci: zahtevna, heterogena 
publika, ki želi jasne koristi)

2. Spoznati njihov odnos do zdrave prehrane: zaviralni, spodbujevalni 
dejavniki.

3. Postaviti cilj (jasen, konkreten, ne splošen).

4. Oblikovanje ustreznih strategij in pristopov (več različnih, sinergija 
delovanja, trajnost?).

Zagotoviti raznovstno komuniranje, enoznačna in konsistentna 
sporočila. 

*Tivadar, Kamin, 2005 UVAJANJE SPREMEMBE JE PROCES.
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1. Naša ciljna publika? Značilnosti?

Kakšne so prehranske navade naše ciljne publike?
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Delo v dvojicah 5 min

• Kaj pomislim, ko slišim besedo „hrana“?

• Kaj mi pomeni „zdrava hrana“?

• Po kateri hrani se počutim dobro (poln energije)?

Po kateri hrani se počutim slabo (utrujeno)?

• Po kateri izmed obeh vrst hrane pogosteje posegam? Zakaj?

• Samorefleksija pri otroku, mladostniku

• Ozavestiti lastni vzorec prehranjevanja

• Razumeti, zakaj se tako prehranjuje
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2. Ovire:

• TEŽKO spreminjanje ustaljenih (slabih) navad;
• preobremenjenost, pomanjkanje časa;
• prizadevanje za užitek in dober okus odsvetovanih 

živil;
• (slaba) dostopnost in dragost zdravih izbir;
• želja biti »cool«;
• čustveno hranjenje (močna čustva, stres);
• vzgled odraslih, vrstnikov, avtoritet;
• (neustrezno) znanje o zdravi prehrani;
• prepričanja o telesu: zmogljivost in obnovljivost 

mladega organizma ter modrost telesa.

Vir:Tivadar in Kamin, 2005; Gregorič, 2010
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2. Spodbude:

• Določeni kratkoročni učinki na zdravje in videz (želja po hujšanju!!!, 

znebiti se aken, zadaha);

• privlačnost, dober okus;

• razpoložljivost doma (in drugih okoljih), osvojenih prehranskih navad, 
poznavanja /navajenosti na določena živila in jedi ter reklam in 
spodbud iz okolice.

Vir:Tivadar in Kamin, 2005; Gregorič, 2010



3. CILJ: Kaj želimo doseči? … v programu SMZŠ

1. Povečati uživanje vode 
in nesladkanih napitkov 

2. Povečati 
uživanje zelenjave 

3. Zmanjšati 
debelost

S-M-A-R-T
Specifičen, konkreten: kaj, kdo, kdaj, kje in 
Merljiv (measurable)
Dosegljiv - uresničljiv (attainable).
Realističen, ustrezen (realistic).
Časovno določen (time bound).
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4. Spreminjanje prehranjevalnih navad učencev –
strategije, pristopi

Vključevanje učencev v 
pripravo hrane

Vključevanje družin –
kuhajmo skupaj…

Sodelovanje skupnosti

Zdravi obroki – zdrave možnosti pri posameznih obrokih 

Cenovna dostopnost…
Politika šole – zdrava prehrana kot prioriteta 

Vsebine zdravja in zdrave prehrane v 
kurikuluVzgled odraslih, vrstnikov

Sistemski ukrepi

Preventivni programi

Poudarjanje kratkoročnih učinkov

Privlačne zdrave 
alternative

Podporno 
okolje
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Uvajanje zdravih izbir
• Zgolj izobraževanje ni dovolj.
Npr. CILJ: povečati uživanje zelenjave
• Na nevsiljiv način o zdravi prehrani: šolski vrt, okenski vrt, naravoslovni dan 

na temo zelenjavnih jedi, dnevi zelenjavnih jedi, ki so redno na tedenskem 
jedilniku, sodelovanje pri pripravi. POSKUŠANJE (8-12x)

• Novi okusi, nove oblike: npr. sadno- zelenjavne sokove, kalčke, privlačno 
narezano surovo zelenjavo kot vmesni prigrizek, zelenjavo kot dodatek jedem, 
ki so sicer priljubljene med otroci – npr. zelenjava v sendviču, sadno -
zelenjavna nabodala, solatni bar ipd.

• Možnost izbire, estetika, privlačnost jedi: vsaj dve vrsti (zelenjave), surovo –
sveže, privlačen videz (raje hrustljavo in nežno zelenjavo kot pa brezokusno, 
neprivlačnega videza ali razkuhano do nerazpoznavnosti). 

• Interaktivnost podajanja informacij (namesto dolgočasnih “predavanj”): 
navajanje primerov, koristi, praktično delo in posredovanje izkušenj.

• Nadomestiti “nezdravo”, zdrave izbire dodati običajnemu jedilniku.
• Majhni, a vztrajni koraki! En grižljaj je bolje kot nič ☺ 36



Kako spodbujati otroke za zdrave izbire?

PONUDITI, da vidijo, pokusijo, povohajo, 
- uvajamo novosti in zdrave izbire

POJASNITI ne samo KAKO ampak tudi ZAKAJ? 
– utemeljiti na primeren in praktičen način 

PODATI relevantna sporočila in dosegljive cilje

POKAZATI z lastnim vzorom 

PRIKRITO OZAVEŠČANJE 
- pestrost metod in pristopov 

Vir: Zdravje skozi umetnost. Smernice za pogovore o izbranih zdravstvenih temah, NIJZ, 2016 37
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Računalniška igra
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Učne ure: „Zdravje v šoli“:
http://www.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_content&view=article&id=172&Ite
mid=71
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Primeri dobrih praks
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… UPAM, DA STE SLIŠALI.

HVALA, KER STE POSLUŠALI…


