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Izvle~ek

Z delom smo ocenili prehransko kakovost zajtrka in osvetlili problematiko zajtrkovalnih navad slovenskih 
srednje{olcev. V raziskavi, ki je potekala v letu 2006, je sodelovalo 454 dijakov. Uporabili smo deskriptivno in 
komparativno raziskovalno metodo ter metodo individualnega intervjuja in zapis jedilnika preteklega dne. Ocena 
energijske vrednosti zajtrka je pokazala, da je ta v povpre~ju pod slovenskimi priporo~ili. Kar 73,3 % vseh zajtrkov je 
bilo glede na priporo~ila energijsko preskromnih. Fantje krijejo z zajtrkom 15,0 %, dekleta pa 14,4 % priporo~enega 
dnevnega energijskega vnosa. Ocena vsebnosti hranil ka`e, da je razmerje med energijskimi dele`i beljakovin, 
skupnih ma{~ob in skupnih ogljikovih hidratov v zajtrku ugodno. Dele` ve~krat nenasi~enih ma{~obnih kislin je 
prenizek glede na nekoliko vi{ji dele` nasi~enih ma{~obnih kislin. Dijaki z zajtrkom zau`ijejo v povpre~ju premalo 
prehranske vlaknine. Glede na priporo~eni celodnevni vnos vitaminov in elementov dijaki z zajtrkom zelo dobro 
krijejo potrebe po vitaminih B1, B2 in B6, natriju, kaliju, fosforju, kalciju, in cinku, slabo pa krijejo potrebe po 
vitaminih A, C, D, E, folni kislini in jodu. Kritje potreb po `elezu je pri fantih zadovoljivo, pri dekletih pa prenizko.
Glede ritma prehranjevanja zajtrkovalne navade slovenskih srednje{olcev niso ustrezne, saj redno zajtrkuje le 43 
% dijakov. Med dijaki, ki opu{~ajo zajtrk, ugotavljamo tudi pogostej{e opu{~anje kosila in popoldanske malice ter 
manj pogosto u`ivanje sadja, mleka in mle~nih izdelkov. Ve~ina dijakov se strinja, da je zajtrk pomemben obrok, 
ki izbolj{a njihovo zmo`nost u~enja in zbranost ter pozitivno vpliva na njihovo zdravje. Ugotavljamo, da se s tem 
strinja veliko ve~ dijakov, ki redno zajtrkujejo, v primerjavi s tistimi, ki ne zajtrkujejo redno.

Klju~ne besede: prehrana, srednje{olci, zajtrk, energijska vrednost, vsebnost hranil
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Abstract

The paper evaluated the nutritional quality of food consumed for breakfast, and addressed the issue of breakfast 
eating habits in Slovenian secondary school students. The study conducted in 2006 involved 454 secondary 
school pupils. We used a descriptive method, a comparative method, the individual interview and a 24-hour recall 
method. An estimated average energy intake at breakfast was below the recommended values for Slovenia, and 
73 % of all breakfasts did not exceed the recommended energy intake at breakfast. Breakfast met 15.0 % and 
14.4 % of recommended daily energy intake for boys and girls, respectively. Nutritional evaluation of breakfast 
meals showed that they provide an adequate proportion of protein, fat and carbohydrate calories. The share of 
unsaturated fatty acids was decreased due to the increased share of saturated fatty acids. Secondary school 
students do not consume enough dietary fibre. Breakfast meals supply adequate allowances for vitamins B1, B2, 
and B6, sodium, potassium, phosphorus, calcium, zinc and magnesium, but not for vitamins A, C, D, E, folic acid 
and iodine. Intake of iron at breakfast is sufficient for boys but not for girls. The study showed poor breakfast-eating 
habits among the secondary school students surveyed: only 43% of them eat breakfast regularly. Those who do 
not take breakfast more often skip lunch and afternoon snacks, and rarely eat fruit, milk and dairy products. Most 
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secondary school students think that breakfast is the most important meal of the day, that it improves their learning 
capacities and concentration and has a positive impact on their health. The proportion of students who agree with 
this opinion is significantly higher among regular breakfast eaters compared to breakfast skippers.

Key words: nutrition, secondary school students, breakfast, nutritional values, calorific values 

saj se posledi~no zmanj{a vnos enostavnih sladkorjev, 
medtem ko se celokupni vnos ogljikohidratnih `ivil 
in `ivil, bogatih s prehransko vlaknino, zvi{a (7, 8). 
Izbolj{a se tudi kritje potreb po beljakovinah, celokupni 
vnos ma{~ob pa se ustrezno zmanj{a (9). Izbira 
`itnih ka{ za zajtrk zelo izbolj{a oskrbo s prehransko 
vlaknino in ugodno vpliva na razmerje med ma{~obami 
in ogljikovimi hidrati (10). 
V obdobju rasti in razvoja so potrebe po ve~ini hranilih 
pove~ane. [e zlasti pomembno je kritje potreb po 
vitaminih A, D, C, folatu, B12, B6, riboflavinu, niacinu in 
tiaminu. Zaradi pospe{ene rasti je posebnega pomena 
tudi zadosten prehranski vnos kalcija zaradi pove~anja 
skeletne mase, ̀ eleza zaradi pove~anja {tevila rde~ih 
krvni~k in cinka zaradi generacije novega skeletnega 
in mi{i~nega tkiva (11). Zajtrkovanje izredno ugodno 
vpliva na izbolj{anje oskrbe s cinkom, folno kislino 
in `elezom, kar je {e zlasti pomembno za dekleta, 
ki imajo nekoliko ve~je potrebe kot fantje (9). Tisti, ki 
ne zajtrkujejo, ne dosegajo niti dveh tretjin dnevnih 
priporo~il RDA za vnos ve~ine mikrohranil. Opisuje 
se zlasti slab{e kritje potreb po kalciju, magneziju, 
fosforju, `elezu, folacinu in vitaminih A, B2, B6 in D. 
(12). 
Zajtrk, ki je energijsko primeren, ugodno vpliva na 
razmerje med energijskimi dele`i ogljikovih hidratov 
in ma{~ob in izbolj{a kritje potreb za ve~ino vitaminov 
in elementov (13). ^e zajtrk presega ~etrtino dnevnih 
priporo~il RDA za energijski vnos, se ugotavlja hitrej{i 
dvig glukoze v krvi, vi{je koncentracije serumskih 
triacilglicerolov in ni`je vrednosti HDL-holesterola. 
Poleg tega tak obrok zavira oksidacija ma{~ob preko 
dneva (14).
^e zajtrk tvorijo ogljikohidratna `ivila, ki na ugoden 
na~in zvi{ujejo koncentracijo glukoze v krvi, se 
posledi~no izbolj{ajo kognitivne in spominske 
zmo`nosti. V kombinaciji z beljakovinskim `ivilom pa 
se uspeh pri re{evanju problemskih nalog {e pove~a, 
izbolj{a pa se tudi razpolo`enje in po~utje (15). Ob tem 
lahko energijsko preobilen ali preskromen zajtrk vpliva 
na slab{o delovno vztrajnost in ustvarjalnost (16). 
Izpu{~eni zajtrk lahko privede do zmanj{anja telesnih 
in du{evnih zmo`nosti celo do 20 % (17). 
V Sloveniji podatkov o prehranski kakovosti zajtrka med 
dijaki nimamo, zato je bil namen pri~ujo~ega ~lanka 

Uvod 

Vse ve~ji problem s prehranskega vidika predstavlja 
nekakovostno zajtrkovanje in opu{~anje zajtrka, 
ki v uravnote`eni dnevni prehrani pomeni prvi in 
najpomembnej{i obrok hrane po dalj{em nehranilnem 
obdobju, saj da za~etno energijo za delo, pomembno 
prispeva k izbolj{anju kritja potreb z nekaterimi 
esencialnimi hranili, pozitivno vpliva na uravnote`enost 
prehrane in izbolj{uje kognitivne zmo`nosti. ^e so 
{e prej{nja opazovanja pokazala, da je opu{~anje 
zajtrka predvsem navada zahodnih dru`b, zdaj temu 
vzorcu {e posebej izrazito sledijo Slovenci. Vsak 
dan zajtrkuje le polovica odraslih Slovencev (1), {e 
manj pa je takih slovenskih {olarjev. Ti se uvr{~ajo v 
mednarodnem merilu med tiste z najbolj raz{irjenim 
pojavom opu{~anja zajtrka. Glede na redne dnevne 
obroke ti najpogosteje opu{~ajo zajtrk, nekaj manj 
pogosto tudi ve~erjo. V starostni skupini 11 do 15 let 
vsak dan odhaja v {olo brez zajtrka 35,4 % deklet in 
32,5 % fantov, medtem ko redno zajtrkuje le 44,4 % 
fantov in 40,8 % deklet. Slab{e zajtrkovalne navade so 
zna~ilne za fante, za {olarje, ki zaklju~ujejo osnovno 
{olo, glede na njihove starej{e ali mlaj{e vrstnike ter za 
tiste, ki prihajajo iz dru`in z ni`jim socialnoekonomskim 
polo`ajem. Zajtrkovalne navade so slab{e med tednom 
kot ob koncu tedna (2). 
Opu{~anje posameznih obrokov zaradi prezaposlenosti 
opisujemo kot neskladnost med biolo{kim ritmom 
prehrane in ritmom, ki ga narekuje socialno in 
dru`insko okolje. Le-to povzro~a motnje v uravnavanju 
razli~nih telesnih funkcij, zmanj{uje zmo`nost za delo 
in ustvarjanje ter lahko vodi v {tevilna civilizacijska 
obolenja (3). Opu{~anje zajtrka se povezuje z izbiro 
manj kakovostnih `ivil preko dneva, dolgoro~no pa 
tudi s povi{anim tveganjem za razvoj debelosti (4). Na 
otrokove prehranjevalne navade in na njihovo izbiro 
`ivil je mogo~e vplivati le do 12. leta starosti (5), saj 
je kasnej{e sprejemanje tradicionalnih in veljavnih 
vrednot ter na~ina `ivljenja svoje dru`ine bistveno 
manj{e. Poleg dru`ine pa na zajtrkovalne navade 
vplivajo tudi socialnodemografske zna~ilnosti, kot so 
starost, narodnost in izobra`enost posameznika (6). 
Dosedanja raziskovanja so pokazala, da redno 
zajtrkovanje vpliva na bolj uravnote`eno prehranjevanje, 
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ugotoviti `ivilski sestav zajtrka slovenskih dijakov, na 
podlagi teh informacij oceniti prehransko kakovost 
zajtrka z vidika dnevnih hranilnih in energijskih potreb 
ter posredno oceniti njihove zajtrkovalne navade. 

Vzorec in metode dela

V raziskavi smo analizirali podatke o prehranski 
kakovosti zajtrkov in zajtrkovalnih navadah 453 
srednje{olcev, v povpre~ju starih 18 let. Vzorec je 
predstavljal pribli`no 2 % vseh dijakov tretjih letnikov v 
Sloveniji v letu 2006 in je nacionalno reprezentativen. V 
vzorec so bile izbrane srednje {ole glede na primerljivo 
strukturo po spolu, po programu izobra`evanja in po 
regijski zastopanosti {ol (Tabela 1 in 2). 

Podatke o prehranski kakovosti zajtrkov in zajtrkovalnih 
navadah obravnavanih dijakov smo pridobili z metodo 
individualnega intervjuja. Zajtrkovalne navade smo 
ocenjevali z anketnim vpra{alnikom, ki meri pogostost 
u`ivanja zajtrka med tednom in ob koncu tedna. Pri 
tem nas je zanimalo, ali zau`ijejo dijaki za zajtrk kaj 
ve~ kot le kozarec kave, ~aja ali soka. Z vpra{alnikom 
smo ugotavljali tudi pogostost u`ivanja ostalih 
obrokov, pogostost u`ivanja dolo~enih `ivil oziroma 
jedi ter mnenje dijakov o pomenu zajtrka in njihovo 
po~utje in zbranost pri prvih {olskih urah v povezavi z 
zajtrkovanjem. Po~utje in zbranost so dijaki ocenjevali 
na osnovi lastnega mnenja. Rezultate smo primerjali 
glede na spol, regijo in izobra`evalni program.
Zajtrkovalne navade smo nato primerjali s pogostostjo 
u`ivanja ostalih dnevnih obrokov, s pogostostjo 

Tabela 1. Struktura anketiranih dijakov po regiji {ole in spolu.
Table 1. Structure of the surveyed secondary school students, by region and gender.

Regija {ole
School region

Fantje
Boys

Dekleta
Girls

Skupaj
Total

n [%] n [%] n [%]

Zahodna regija (West) 59 27,3 67 28,3 126 27,8

Osrednja regija(Cent.) 97 44,9 95 40,1 192 42,4

Vzhodna regija (East.) 60 27,8 75 31,6 135 29,8

Skupaj  Total 216 100,0 237 100,0 453 100,0

Tabela 2. Struktura anketiranih dijakov po programu izobra`evanja in spolu.
Table 2. Structure of secondary school students by educational programme and gender.

Izobra`evalni program
Educational programme

Fantje
Boys

Dekleta
Girls

Skupaj
Total

n [%] n [%] n [%]

Gimnazija
Grammar school

98 45,4 115 48,5 213 47,1

Srednje tehni~no izobra`evanje 
Secondary technical training

52 24,1 90 38,0 142 31,3

Srednje poklicno izobra`evanje   
Secondary vocational training

66 30,5 32 13,5 98 21,6

Skupaj -Total 216 100,0 237 100,0 453 100,0
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u`ivanja posameznih `ivil ter mnenjem dijakov o 
pomenu zajtrka in njegovem vplivu na po~utje in 
zbranost.
Glede na priporo~eno najenostavnej{o in splo{no 
uporabljeno metodo v prehranski anamnezi (3), 
primerno za oceno cele preiskovane skupine 
(populacije) (18), {e posebej adolescentov, ki imajo 
te`ave s poro~anjem o svojih prehranskih navadah 
skozi dalj{e obdobje (19), smo za oceno prehranske 
kakovosti zajtrkov uporabili zapis jedilnika preteklega 
dne. Metoda je primerna za analizo zau`ite hrane 
v kraj{em obdobju (najpogosteje za preteklih 24 
ur) in temelji na spominu anketirancev o sestavi in 
koli~ini zau`ite hrane (20). Metoda ima prednost v 
hitri in enostavni izvedbi ter v majhni obremenjenosti 
anketiranca, slabosti pa sta nenatan~no dolo~evanje 
velikosti porcij in selektiven spomin anketirane 
osebe (lo~evanje med dobrimi in slabimi `ivili) (21). 
Izvedba samo enega zapisa jedilnika preteklega 
dne posameznega anketiranca `e zadostuje, ~e se 
zadovoljimo z oceno povpre~ja prehranskega vnosa 
anketirane skupine preiskovancev. Poleg tega je 
povpre~je prehranskega vnosa za posamezni dan na 
ravni skupine visoko ponovljivo (18). 
Na osnovi pridobljenih podatkov smo ugotavljali 
pogostost vklju~enosti posameznih `ivil v obroke ter 
poudarili pogostost vklju~itve odsvetovanih, hranilno 
revnih `ivil (22). Nato smo ocenjevali polnovrednost 
obrokov po semikvalitativni metodi. Za polnovredni 
obrok smo {teli obrok hrane, ki je ne glede na {tevilo 
jedi, vklju~enih v obrok, vseboval `ivila iz vseh treh 
skupin ̀ ivil, kot so beljakovinsko ̀ ivilo (mleko in mle~ni 
izdelki, meso in mesni izdelki, ribe, perutnina, jajca 
ipd.), prete`no ogljikohidratno ̀ ivilo (`ita in ̀ itni izdelki, 
stro~nice ipd.) ter sadje in zelenjava. Polnovrednemu 
obroku smo dodelili oceno 0. Obroku hrane, ki mu je 
manjkala ena skupina ̀ ivil, smo dodelili oceno 1, ~e sta 
obroku manjkali dve skupini ̀ ivil, je dobil oceno 2, ~e so 
manjkale vse tri skupine `ivil, je dobil oceno 3 (23). 
Dobljene podatke o vrsti in koli~ini zau`itih ̀ ivil za zajtrk 
smo pretvorili v koli~ine hranil in v energijske vrednosti. 
Za pretvorbo smo uporabili ra~unalni{ko program 
PRODI 5.2 Expert, ki vsebuje Souci-Fachmann-Kraut 
prehranske tabele z analiznimi vrednostmi o energiji 
in vsebnosti hranil za posamezna `ivila. Dolo~ili smo 
povpre~no energijsko vrednost obravnavanih obrokov, 
povpre~no koli~ino ogljikovih hidratov, ma{~ob, 
beljakovin in posameznih vitaminov ter elementov 
zau`itih z zajtrki. Dobljene podatke o energijskih 
vrednostih smo nadalje primerjali s priporo~ili za 
energijsko vrednost zajtrka glede na dele` dnevnega 
energijskega vnosa (22), rezultate o vsebnosti hranil 

pa smo primerjali s celodnevnimi priporo~enimi vnosi 
(24) za posamezna hranila. 
Statisti~no analizo smo opravili s programom SPSS 
(Statistical Package for Social Sciences 13.0). 
Podprogram Crosstab smo uporabili za izra~un 
tabel dvo- in ve~razse`ne frekven~ne porazdelitve 
ter statistik, ki omogo~ajo sklepanje o povezanosti 
spremenljivk. Za ugotavljanje povezanosti smo 
uporabili test hi-kvadrat, s pomo~jo katerega smo 
ugotavljali statisti~no zna~ilnost razlik v zajtrkovalnih 
navadah dijakov in v prehranski kakovosti zau`itega 
zajtrka glede na spol dijakov, glede na regijo, kjer dijaki 
obiskujejo {olo ter glede na vrsto izobra`evalnega 
programa. Za sklepanje o tesnosti zveze smo uporabili 
vrednost kontingen~nega koeficienta (C), za raven 
zna~ilnosti pa vrednost signifikance oziroma p< 0,05. S 
pomo~jo izra~una t-testa smo preverili, ali je povpre~na 
vrednost iste spremenljivke (v na{em primeru so te 
spremenljivke nekatera hranila, prehranske vlaknine 
in holesterol ter nekateri vitamini ter elementi v zajtrku) 
v eni skupini enot statisti~no zna~ilno razli~na od 
povpre~ne vrednosti v drugi skupini enot. 

Rezultati

Analiza zajtrkovalnih navad je pokazala, da redno 
opu{~a zajtrk malo manj kot ~etrtina vseh anketiranih 
dijakov (23,3 %). Redno zajtrkuje le 43,2 % dijakov. 
Statisti~no zna~ilnih razlik med spoloma ni, ~eprav se 
nakazuje nekoliko ve~je opu{~anje zajtrka med dekleti 
(25,9 %) kot med fanti (20,5 %) (Slika 1). Prav tako 
ni statisti~no zna~ilnih razlik med regijami, kjer dijaki 
obiskujejo {ole ter med razli~nimi izobra`evalnimi 
programi, ki jih obiskujejo. 
Slabe zajtrkovalne navade smo primerjali tudi z 
nekaterimi prehranjevalnimi navadami. Dijaki, ki 
opu{~ajo zajtrk, statisti~no zna~ilno pogosteje opu{~ajo 
tudi kosilo (χ²=43,869; C=0,3; p<0,02) in popoldansko 
malico (χ²=61,690; C= 0,362; p<0,=0001), medtem ko 
pri dopoldanski malici in ve~erji te razlike niso zna~ilne. 
Analiza povezave med zajtrkovalnimi navadami in 
kakovostjo obrokov oziroma izbiro `ivil je pokazala, 
da dijaki, ki redno zajtrkujejo, statisti~no zna~ilno 
pogosteje u`ivajo sadje (χ²=36,092; C=0,07; p<0,05); 
ter mleko in mle~ne izdelke (χ²=35,653; C=0,273; 
p<0,05), medtem ko med ostalimi skupinami `ivil teh 
razlik ni bilo. 
Med najpogostej{e razloge za opu{~anje zajtrka 
med tednom navajajo dijaki pomanjkanje ~asa (23,2 
% odgovorov) in prezgodnjo uro za u`ivanje obroka 
(20,5 % odgovorov), sledijo {e predolg spanec 
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(14,8 % odgovorov) ter pomanjkanje teka (12,7 % 
odgovorov).
Po mnenju dijakov (53,7 %) sodi zajtrk med pomembne 
obroke. Ve~ina dijakov se strinja s trditvijo, da zajtrk 
pomembno vpliva na bolj{e u~enje in zbranost pri 
prvih {olskih urah (59,6 %) in prispeva k bolj{emu 
zdravju (72,9 %). Dijaki, ki redno zajtrkujejo, se v 
primerjavi s tistimi, ki ne zajtrkujejo redno, statisti~no 
zna~ilno pogosteje strinjajo tako s trditvijo, da zajtrk 
pomembno vpliva na bolj{e u~enje in zbranost pri prvih 
{olskih urah (χ²=93,417; C=0,419; p<0,=0001) kot tudi 
s trditvijo, da zajtrk pomembno prispeva k bolj{emu 
zdravju (χ²=94,249; C=0,420; p<0,=0001).
Glede ocenjevanja polnovrednosti obrokov ugotavljamo, 
da je najve~ dijakom (39,3 %) v zajtrku manjkala ena 
skupina `ivil, dve skupini `ivil sta manjkali 12,9 % 
dijakov, polnovreden zajtrk iz vseh skupin `ivil pa je 
zau`ilo le 9,4 % dijakov. Kar 38,4 % dijakov zajtrka ni 
zau`ilo. Najpogosteje je v obroku manjkalo `ivilo iz 
skupine sadja in zelenjave, sledila so beljakovinska 
`ivila. Najpogostej{o kombinacijo v obroku so tvorila 
`ivila iz skupine ogljikovih hidratov in beljakovinska 
`ivila. 
Povpre~na ocena polnovrednosti zajtrka je nekoliko 
bolj{a pri fantih (1,78) kot pri dekletih (1,89). Najve~ji 
dele` polnovrednih malic so imeli gimnazijci, kar 
pomeni najbolj{o povpre~no oceno (1,79), sledijo dijaki 
poklicnega izobra`evanja (1,81), najslab{o povpre~no 
oceno obrokov so imeli dijaki tehni~nega izobra`evanja 
(1,94). Dijaki osrednje regije imajo najbolj{o povpre~no 
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oceno zajtrka (1,78), sledijo dijaki vzhodne regije 
(1,84), dijakom zahodne regije pa je pripadla najslab{a 
povpre~na ocena (1,96). Le med regijami, kjer dijaki 
obiskujejo srednjo {olo, in polnovrednostjo obrokov 
so se pokazale statisti~no zna~ilne razlike (χ²=19,138; 
p<0,05).
Najpogostej{i `ivilski sestav zajtrka smo ugotavljali 
glede na pogostost vklju~itve posameznih `ivil v 
obrok. Podatki ka`ejo, da zajtrk dijakov najpogosteje 
vklju~uje `ivila iz skupine ogljikohidratnih `ivil, saj so 
kruh in pekovsko pecivo vklju~eni v polovici primerov, v 
~etrtini primerov pa so vklju~eni drugi izdelki iz ̀ it, kot 
so musli, ka{e ipd. Relativno visoko so se v tej skupini 
uvrstili tudi pekovski izdelki z visokim dele`em ma{~ob 
in/ali sladkorja (10,7 %). V skupini beljakovinskih `ivil 
prevladujejo mleko in mle~ni izdelki (78,6 %). Pred 
mesne izdelke z vidno strukturo (4,9 %) so se uvrstili 
izdelki s homogeno strukturo (19,8 %). Sorazmerno 
nizko je glede pogostosti vklju~eno sadje (11,4 %), 
{e ni`je pa je vklju~ena zelenjava (1,9 %). Za `ejo ob 
zajtrku dijaki pogosteje kot sokove (9,9 %) vklju~ujejo 
~aj (15,2 %) (Tabela 3).
Odsvetovana, hranilno revna ̀ ivila/jedi so bila vklju~ena 
(kot samostojna jed ali v kombinaciji z drugimi `ivili) 
pri malo manj kot polovici vseh preu~evanih obrokov 
(45,7 %). 
Energijsko vrednost in vsebnost hranil v zajtrku 
smo kvantitativno ovrednotili s koli~ino makrohranil, 
prehranske vlaknine, holesterola ter energijsko 
vrednostjo in energijskimi dele`i posameznih hranil, 

Slika 1.  Pogostost u`ivanja zajtrka med dijaki med tednom po spolu. 
Figure 1.  The frequency of having breakfast during weekday, secondary school students by gender.
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vsebovanih v obravnavanih obrokih (Tabela 4). 
Glede na vi{je energijske potrebe fantov od deklet 
je povpre~na energijska vrednost zajtrka pri fantih 
statisti~no zna~ilno ve~ja in je zna{ala 1951,2 kJ, pri 
dekletih pa 1514,4 kJ  (χ²=14,654; p < 0,01). Najni`ja 
energijska vrednost zajtrka je bila pri dekletih in je 
zna{ala le 166,7 kJ (pri fantih 227,3 kJ), prav tako 
najvi{ja, ki pa je zna{ala kar 5468,2 kJ (pri fantih 
5161,6 kJ). 
Dele` beljakovin je bil v zajtrku statisti~no zna~ilno 
nekoliko vi{ji pri fantih (14,4 % kJ) kot pri dekletih (12,6 
% kJ) (χ²=11,128; p<0,01). Prav tako je bil pri fantih 
statisti~no zna~ilno nekoliko ve~ji dele` nasi~enih 
ma{~obnih kislin (10,6 % kJ) kot pri dekletih (9,5 % kJ) 
(χ²=4,215; p < 0,05). Razmerje med nasi~enimi, enkrat 

nenasi~enimi in ve~krat nenasi~enimi ma{~obnimi 
kislinami je zna{alo v povpre~ju 1 : 0,8 : 0,2. Dekleta 
z zajtrkom zau`ijejo statisti~no zna~ilno ve~ji dele` 
ogljikovih hidratov (64,9 % kJ) v primerjavi s fanti 
(61,9 % kJ) (χ²=4,939; p<0,05), medtem, ko fantje 
statisti~no zna~ilno bolje krijejo potrebe po prehranski 
vlaknini (14,3 %) kot dekleta (12,1 %) (χ²=4,063; 
p<0,05), ~eprav je bila gostota vlaknine nekoliko ve~ja 
v obrokih deklet (9,4 g/4187 kJ) kot fantov (8,6 g/4187 
kJ) (Tabela 4).
Zajtrk smo kvantitativno ovrednotili tudi glede 
povpre~ne vsebnosti nekaterih vitaminov (A, B1, B2, 
B6, C, D, E, folna kislina) ter elementov (kalcij, `elezo, 
kalij, magnezij, natrij, fosfor, cink, jod) in jih primerjali 
s priporo~enim dnevnim vnosom (24) (Tabela 5). Dijaki 

Tabela 3.  Pogostost vklju~itve posameznih `ivil iz skupne priporo~enih `ivil v zajtrk dijakov. 
Table 3.  The frequency of including foods from recommended food groups in breakfast of secondary school 

students. 

@ivilo/Food item [%] obrokov/meals

Zelenjava/Vegetable 1,9

Mesni izdelki z vidno strukturo/Meat products with visible structure* 4,9

Jajca/Eggs 3,8

Sokovi/Juices 9,9

Pekovski izdelki z visokim dele`em ma{~ob in/ali sladkorja/Bakery products high in 
fat and/or sugar ** 

10,7

Sadje/Fruits 11,4

^aj/Tea 15,2

Mesni izdelki s homogeno strukturo/Meat products with homogeneous structure*** 19,8

Namazi z visokim dele`em ma{~ob in/ali sladkorja/Spreads high in fat and/or 
sugar **** 

17,5

Izdelki iz `it/Cereal products***** 25,2

Kruh in pekovsko pecivo/Bread and rolls 50,0

Mleko in mle~ni izdelki/Milk and dairy products 78,6

* mesni izdelki z vidno strukturo: {unka, pi{~an~je prsi ipd.
** izdelki z visokim dele`em ma{~ob in/ali sladkorja: krof, roglji~ek, pica, burek ipd. 
*** mesni izdelki s homogeno strukturo: salame, pa{tete, hrenovke ipd.
**** namazi z visokim dele`em ma{~ob in/ali sladkorja: margarina, maslo, ~okoladni namaz, majonezni namaz, 
marmelada ipd. 
***** izdelki iz `it: kosmi~i, musli, ka{e, zdrob, mle~ni ri` ipd. 
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Tabela 4.  Povpre~ni, najni`ji in najvi{ji vnos energije, nekaterih hranil, prehranske vlaknine in holesterola 
(± SD) med dijaki z zajtrkom po spolu.

Table 4.  Average, minimum and maximum breakfast intake of  energy, macronutrient, dietary fibre and 
cholesterol (± SD) of secondary school  students  by gender. 

Fantje/Boys Dekleta/Girls

Min Max  ± SD Min Max  ± SD T test
Energijska vrednost /Energy 
value 
   kJ 227,3 5161,6 1951,2 ± 931,6 166,7 5468,2 1514,4 ± 874,8 ***

   % kJ DACH 1,7 39,7 15,0 ± 7,2 1,6 52,1 14,4 ± 8,3 -

Beljakovine/Protein

   G 0,5 48,6 16,5 ± 8,2 0,5 34,5 11,2 ± 6,9 ***

   % kJ 3,7 16,0 14,4 ± 15,0 5,1 10,7 12,6 ± 13,4 ***

   % g DACH 0,8 80,6 27,4 ± 13,6 1,1 74,4 24,1 ± 14,9 *

   % g SZPVIU 0,6 56,2 19,1 ± 9,5 0,6 39,9 12,9 ± 8,0 ***

Ogljikovi hidrati/Carbohydrate

   G 4,0 187,3 71,1 ± 39,1 8,0 227,3 57,8 ± 35,2 ***

   % kJ 29,9 61,7 61,9 ± 71,4 81,6 70,7 64,9 ± 68,4 **

Skupne ma{~obe/Total fat

   G 0,0 43,4 11,3 ± 10,6 0,0 81,8 8,3 ± 11,0 **

   % kJ 0,0 31,1 21,4 ± 42,1 0,0 55,3 20,3 ± 46,5 -

   % g DACH 0,0 45,7 11, 9 ± 11,2 0,0 85,4 8,7 ± 11,6 **

Enkrat nenasi~ene m. k./MUFA

   G 0,0 19,0 4,3 ± 4,5 0,0 35,3 3,2 ± 4,7 **

   % kJ 0,0 13,6 8,2 ± 17,9 0,0 23,9 7,8 ± 19,9 -

Ve~krat nenasi~ene m. k./
PUFA

   G 0,0 5,8 1,2 ± 1,4 0,0 13,9 1,1 ± 1,6 -

   % kJ 0,0 4,2 2,3 ± 5,6 0,0 9,4 2,7 ± 6,8 -

Nasi~ene m. k./SFA

   G 0,1 18,0 5,6 ± 4,6 0,0 33,0 3,9 ± 4,6 ***

   % kJ 1,6 12,9 10,6 ± 18,3 0,0 22,3 9,5 ± 19,5 **

Prehranska vlaknina/Dietary 
fibre

   g 0,0 15,0 4,0 ± 2,5 0,0 10,9 3,4 ± 2,4 **

   g/4187 kJ 0,0 12,2 8,6 ± 11,2 0,0 8,3 9,4 ± 19,5

   % g SZPVIU 0,0 53,6 14,3 ± 8,9 0,0 38,9 12,1 ± 8,6 **

Holesterol/Cholesterol

   mg 0,0 610,5 52,4 ± 71,1 0,0 327,0 33,7 ± 54,4 **

   mg/4187 kJ 0,0 495,2 112,4 ± 319,6 0,0 250,4 93,2 ± 260,4

Legenda: 
% DACH – dele` priporo~enega dnevnega vnosa glede na D-A-CH referen~ne vrednosti za vnos hranil (24)
% SZPVIU –  dele` priporo~enega dnevnega vnosa glede na priporo~ila Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobra`evalnih ustanovah (22)
* p < 0,1; ** p < 0,05; *** p < 0,01 (glede na spol).
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z zajtrkom v najve~ji meri krijejo potrebe po vitaminu 
B2, medtem ko se najmanj krijejo potrebe po folni 
kislini ter vitaminu D in E (Tabela 4). Fantje statisti~no 
zna~ilno bolje krijejo dnevne potrebe po vitaminu B2 kot 
dekleta (χ²=254,965; C=0,702; p<0,05), v povpre~jih 
pa tudi po folni kislini (F=3,471; p=0,004) Pri kritju 
dnevnih potreb po ostalih vitaminih med spoloma ni 
statisti~no zna~ilnih razlik, ~eprav razlike v odstotkih 
med spoloma vseeno obstajajo (Tabela 5).
Glede elementov dijaki z zajtrkom v povpre~ju skoraj 
v celoti krijejo priporo~ene dnevne potrebe po natriju 

(fantje celo presegajo za 14,7 %) ter kaliju, najmanj 
pa po jodu. Fantje statisti~no zna~ilno bolje krijejo 
dnevne potrebe po natriju (χ²=12,325; p < 0,01), kaliju 
(χ²=17,514; p < 0,01), prav tako po fosforju (χ²=26,870; 
p < 0,01) ter kalciju (χ²=22,713; p < 0,01) (Tabela 5). 
Fantje tudi statisti~no zna~ilno bolje krijejo dnevne 
potrebe tako po `elezu (χ²=34,891; p < 0,01) kakor 
tudi po jodu (χ²=27,729; p < 0,01). Bolje pa krijejo tudi 
dnevne potrebe po magneziju, ~eprav tu razlike niso 
statisti~no zna~ilne, medtem, ko pri kritju potreb po 
cinku razlik med spoloma ni (Tabela 6).

Tabela 5.  Povpre~ni, najni`ji in najvi{ji vnos vitaminov (± SD) med dijaki z zajtrkom po spolu. 
Table 5.  Average, minimum and maximum breakfast intake of vitamins (± SD) of secondary school students,  

by  gender.

Vitamini
Fantje/Boys Dekleta/Girls

Min Max  ± SD Min Max  ± SD T  test

Folna kislina/Folic acid

   μg 4,0 124,0 37,1 ± 22,9 1,2 173,3 28,9 ± 20,8 ***

   % μg DACH 1,0 31,0 9,3 ± 5,7 0,3 43,3 7,2 ± 5,2 ***

Vitamin A

   mg 0,0 1,2 0,1 ± 0,2 0,0 1,4 0,1 ± 0,2 -

   % mg DACH 0,0 19,1 9,1 ± 18,2 0,0 155,6 11,1 ± 22,2 -

Vitamin B1 

   mg 0,0 0,7 0,2 ± 0,1 0,0 0,9 0,2 ± 0,1 ***

   % mg DACH 0,0 53,8 15,4 ± 7,7 0,0 90,0 20,0 ± 10,0 -

Vitamin B2 

   mg 0,0 1,4 0,5 ± 0,2 0,0 1,1 0,3 ± 0,2 ***

   % mg DACH 0,0 93,3 33,3 ± 13,3 0,0 91,7 25,0 ± 16,7 **

Vitamin B6 

   mg 0,0 1,5 0,3 ± 0,2 0,0 0,7 0,2 ± 0,1 ***

   % mg DACH 0,0 93,8 18,8 ± 12,5 0,0 58,3 16,7 ± 8,3 -

Vitamin C 

   mg 0,0 99,7 12,1 ± 21,2 0,0 79,9 10,3 ± 19,9 -

   % mg DACH 0,0 99,7 12,1 ± 21,2 0,0 79,9 10,3 ± 19,9 -

Vitamin D 

   μg 0,0 4,5 0,3 ± 0,5 0,0 2,4 0,2 ± 0,4 -

   % μg DACH 0,0 90,0 6,0 ± 10,0 0,0 48,0 4,0 ± 8,0 -

Vitamin E 

   mg 0,0 8,7 1,1 ± 1,7 0,0 15,5 1,0 ± 1,8 -

   % mg DACH 0,0 58,0 7,3 ± 11,3 0,0 129,2 8,3 ± 15,0 -

Legenda: 
% DACH – dele` priporo~enega dnevnega vnosa glede na referen~ne vrednosti za vnos hranil (24)
* p < 0,1; ** p < 0,05; *** p < 0,01 (glede na spol).
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Razpravljanje

Z rezultati raziskave smo ugotovili, da malo manj 
kot ~etrtina vseh anketiranih dijakov opu{~a zajtrk; 
podobne ugotovitve so pri ljubljanskih (25) in pri 
gorenjskih srednje{olcih (26). V primerjavi  z rezultati 
mednarodne raziskave, opravljene na vrstnikih iz 

ve~ine evropskih dr`av, pa so rezultati na{e raziskave 
slab{i (27).
Rezultati ka`ejo, da kar tri ~etrtine vseh dijakov 
zau`ije zajtrk, ki ima prenizko povpre~no energijsko 
vrednost glede na slovenska priporo~ila (22). 
Epidemiolo{ke {tudije so pokazale, da ima predvsem 
zadosten energijski vnos za zajtrk ugodne u~inke na 

Gregori~ M., Koch V. Prehranska kakovost zajtrka slovenskih srednje{olcev

Tabela 6. Povpre~ni, najni`ji in najvi{ji vnos elementov (± SD) med dijaki z zajtrkom po spolu.
Table 6. Average, minimum and maximum breakfast intake of elements (± SD) of secondary school students, 

by gender.

Elementi
Fantje/Boys Dekleta/Girls

Min Max  ± SD Min Max  ± SD T test

Kalcij/Calcium

   Mg 7,0 1064,3 303,8 ± 181,8 4,0 633,3 198,5 ± 141,0 ***

   % mg DACH 0,6 88,7 25,3 ± 15,2 0,3 52,8 16,5 ± 11,8 ***

@elezo/Iron

   Mg 0,1 8,1 2,3 ± 1,2 0,1 5,3 1,8 ± 1,1 ***

   % mg DACH 0,8 67,5 19,2 ± 10,0 0,7 35,3 12,0 ± 7,3 ***

Kalij/Potassium

   Mg 40,0 1959,0 538,9 ± 266,0 14,0 1064,5 402,9 ± 204,0 ***

   % mg DACH 4,0 195,9 53,9 ± 26,6 1,4 106,5 40,3 ± 20,4 ***

Magnezij/Magnesium

   Mg 9,0 248,2 73,0 ± 39,8 2,4 178,3 56,1 ± 35,6 ***

   % mg DACH 2,3 62,1 18,3 ± 10,0 0,7 50,9 16,0 ± 10,2 *

Natrij/Sodium

   Mg 1,2 2184,4 630,6 ± 431,8 0,0 2591,7 444,5 ± 403,1 ***

   % mg DACH 0,2 397,2 114,7 ± 78,5 0,0 471,2 80,8 ± 73,3 ***

Fosfor/Phosphorus

   Mg 16,8 966,3 347,3 ± 174,2 10,7 683,7 238,0 ± 141,9 ***

   % mg DACH 1,3 77,3 27,8 ± 13,9 0,9 54,7 19,0 ± 11,4 ***

Cink/Zinc

   Mg 0,2 9,3 2,3 ± 1,3 0,0 5,1 1,6 ± 1,0 ***

   % mg DACH 2,0 93,0 23,0 ± 13,0 0,0 72,9 22,9 ± 14,3 -

Jod/Iodine

   Μg 1,0 66,8 19,1 ± 10,2 0,0 36,7 12,6 ± 7,6 ***

   % μg DACH 0,5 33,4 9,6 ± 5,1 0,0 18,4 6,3 ± 3,8 ***

Legenda: 
% DACH – dele` priporo~enega dnevnega vnosa glede na referen~ne vrednosti za vnos hranil (24)
* p < 0,1; ** p < 0,05; *** p < 0,01 (glede na spol).
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kognitivne zmo`nosti, zlasti na kratkotrajen spomin 
(28). Z eksperimentalno {tudijo so ugotovili, da sta 
bila delovna vztrajnost in kreativnost veliko bolj{a po 
zajtrku, ki je ustrezal priporo~enemu energijskemu 
vnosu, kot po zau`itju zajtrka, ki ni dosegal niti 
polovice priporo~enega vnosa (16). To potrjujejo 
tudi odgovori anketiranih dijakov v na{i raziskavi, ki 
menijo, da u`ivanje zajtrka vpliva na njihovo po~utje 
in zbranost pri prvih {olskih urah. Vzroki za razlike v 
energijskih vrednostih zajtrka so pogojene z na~inom 
in organizacijo prehrane dijakov. V na{em okolju je 
dopoldanska {olska malica za ve~ino dijakov prvi 
dnevni obrok, ki je po raziskavah energijsko preobilna 
(29), kar lahko zmanj{uje potrebe dijakov po energijsko 
obilnej{em zajtrku ali zajtrkovanju nasploh.
Razmerje med energijskimi dele`i beljakovin, ma{~ob 
in ogljikovih hidratov je v zajtrku na{ih dijakov ugodno, 
razmerje med posameznimi ma{~obnimi kislinami pa 
ne povsem. Dele` ve~krat nenasi~enih ma{~obnih 
kislin v zajtrku je nekoliko ni`ji glede na nekoliko vi{ji 
dele` nasi~enih ma{~obnih kislin. Prav tako zajtrk 
v povpre~ju vsebuje nekoliko premalo prehranske 
vlaknine. 
Z raziskavo ugotavljamo, da dijaki z zajtrkom dobro 
krijejo potrebe po vitaminih B1, B2 in B6 in po natriju, 

kaliju, fosforju, kalciju in cinku, kar je {e zlasti 
pomembno, ~e se v zahodnem svetu zaznava problem 
pomanjkanja nekaterih esencialnih snovi v prehrani, 
kot so kalcij, `elezo, cink, in nekaterih vitaminov, 
predvsem vitaminov D, B12, B2 in B6 (30). Slab{e so 
krite potrebe po vitaminih A, C, D, E, po folni kislini in 
{e zlasti po jodu. Kritje potreb po magneziju in `elezu 
je nekoliko bolj{e, vendar pod pri~akovanji. Fantje v 
primerjavi z dekleti bolje krijejo dnevne potrebe za 
ve~ino vitaminov in elementov, izjeme so le vitamini A, 
B1, in E, katerih potrebe bolje krijejo dekleta. Ta razlika 
je {e posebej pomembna za ̀ elezo, saj so v povezavi s 
pomanjkanjem ̀ eleza znane anemije pri odra{~ajo~ih 
mladostnicah (31). Nacionalne prehranske raziskave v 
ZDA (32) so pokazale, da so prav mladostnice najslab{e 
prehranjeni del populacije, saj imajo prenizke dnevne 
vnose {tevilnih vitaminov in elementov, prav tako pa tudi 
prenizek vnos energije. Primerjava na{ih rezultatov z 
rezultati slovenske raziskave o prehrani mladih doje~ih 
mater (33) ka`e, da se na{e ugotovitve ujemajo z 
ugotovitvami o primanjkljaju vitaminov A, C, D, E, folne 
kisline, magnezija, `eleza in joda v prehrani. 
Slab{e kritje navedenih hranil z zajtrkom ali celo 
opu{~anje zajtrka {e ne pomeni tveganja za 
neuravnote`eno prehrano dijaka, saj lahko ta ob 
pogojno ustreznih ostalih dnevnih obrokih povsem 
zadosti vsem prehranskim potrebam.

Na podlagi rezultatov ugotavljamo, da so ogljikohidratna 
`ivila temelj skoraj vsakega obroka, saj se pojavljajo 
v skoraj vseh zajtrkih. Izdelki iz `it, ki v povpre~ju 
vsebujejo ve~ prehranske vlaknine in esencialnih 
hranil, so tudi zelo priljubljeni, saj predstavljajo 
kar ~etrtino vseh obrokov, prepogosto pa so iz te 
skupine vklju~eni pekovski izdelki z visokim dele`em 
vsebovanega sladkorja in/ali ma{~ob. 
Rezultati ka`ejo, da dijaki med beljakovinskimi `ivili 
najpogosteje vklju~ujejo v zajtrk mleko in mle~ne 
izdelke. Mleko je poleg kruha cenovno ugodno `ivilo, 
ki se zaradi bogate hranilne in biolo{ke sestave uvr{~a 
med pomembna ̀ ivila v uravnote`eni prehrani. Mleko 
vsebuje kazeine in serumske ali sirotkine beljakovine, ki 
so s prehranskega vidika zelo kakovostni, saj vsebujejo 
tudi esencialne aminokisline. Ma{~obe v mleku so vir 
energije in nekaterih esencialnih ma{~obnih kislin. 
Mleko vsebuje tudi veliko vitamina D in kalcija, ki se v 
telesu absorbira bolje kot kalcij iz drugih `ivil (34). 
Le v 11,4 % primerov je sestavni del zajtrka sadje, in 
samo v 1,9 % zelenjava, ~eprav se priporo~ata kot 
sestavni del vsakega obroka (22). Tudi z raziskavami (2) 
ugotavljamo, da {olski otroci in mladostniki v Sloveniji 
{e vedno ne u`ivajo sadja in zelenjave redno vsak dan, 
saj ima to navado le nekaj manj kot polovica deklet in le 
tretjina fantov. Prehrana, bogata s sadjem in zelenjavo, 
je tudi vir {tevilnih, za normalno rast in razvoj nujno 
potrebnih snovi, ki obenem varujejo pred nalezljivimi 
bolezni in razli~nimi kroni~nimi nenalezljivimi boleznimi 
v odrasli dobi. Svetovna zdravstvena organizacija (35) 
uvr{~a nezadostno u`ivanje sadja in zelenjava po 
pomenu na {esto mesto med prou~evanimi dejavniki 
tveganja glede pripisljivega bremena bolezni v 
evropski regiji, pri pripisljivi prezgodnji umrljivosti pa 
na peto mesto med dejavniki tveganja. 
Za `ejo ob zajtrku dijaki pogosteje vklju~ujejo ~aj kot 
sokove. Za `ejo so ~aji zelo primerni, zlasti zeli{~ni 
in sadni ~aji brez ali z malo dodanega sladkorja. [e 
primernej{a za nadome{~anje izgubljene teko~ine je 
pitna voda (36). Manj primerne za pitje so osve`ilne 
negazirane ali gazirane brezalkoholne pija~e ter 
aromatizirani ~aji, ki navadno vsebujejo veliko dodanih 
sladkorjev (37), veliko razli~nih, a dovoljenih  aditivov 
in zelo malo potrebnih mikrohranilnih snovi (38).
Anketirani dijaki skoraj v polovici primerov kot 
samostojno jed ali v kombinaciji z drugimi `ivili 
vklju~ujejo v zajtrk energijsko gosta in hranilno revna 
`ivila oziroma jedi, med katerimi izstopajo mesni 
izdelki s homogeno strukturo. Ti izdelki vsebujejo skrite 
ma{~obe, ve~ji dele` soli in razli~ne dodatke. Zaradi 
tehnolo{kih postopkov predelave obi~ajno vsebujejo 
ve~jo koli~ino nasi~enih in trans ma{~obnih kislin, ki 
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pove~ujejo tveganje za razvoj nekaterih bolezni (39). 
Tudi namazi ter pekovski izdelki z visokim dele`em 
ma{~ob in/ali sladkorja, imajo podobno slab{o sestavo. 
Hrana z veliko ma{~ob in sladkorjev je energijsko gosta 
in praviloma vsebuje malo esencialnih hranil, kar je 
pogosto povezano s ~ezmernimi vnosi energije in 
posledi~no debelostjo. Energijsko gosta hrana hitreje 
obremeni presnovo z dvigom glukoze in  z ve~jim 
dele`em ma{~obnih kislin. Podatki raziskav ka`ejo, 
da u`ivanje energijsko goste hrane, {e posebej v 
kombinaciji z manj{im {tevilom dnevnih obrokov od 
priporo~enih in ob premajhni {portni/gibalni dejavnosti, 
lahko povzro~a nastanek debelosti in presnovnih 
motenj v mladosti ter nastanek kroni~nih nenalezljivih 
bolezni pozneje v `ivljenju (30). 
Vzroke za slab{o hranilno kakovost obrokov lahko 
pojasnimo tudi z rezultati ocen polnovrednosti 
obrokov, ki ka`ejo na slabe kombinacije `ivil v 
obrokih. Najpogosteje je bila v zajtrku zastopana 
kombinacija ogljikohidratnega in beljakovinskega 
`ivila, najpogosteje pa so manjkala `ivila iz skupine 
sadja in zelenjave. Podobno ka`ejo tudi rezultati 
raziskave med slovenskimi (29) in med ljubljanskimi 
dijaki (25), ~eprav niso povsem primerljivi, saj smo 
z na{o raziskavo ocenjevali le zajtrk, medtem ko sta 
bila v prej omenjenih raziskavah zajtrk in dopoldanska 
malica pri oceni zdru`ena. 

Zaklju~ek

Na podlagi rezultatov raziskave ocenjujemo, da 
zajtrkovalne navade slovenskih srednje{olcev niso 
ustrezne, saj ima ustrezne zajtrkovalne navade manj 
kot polovica slovenskih srednje{olcev, medtem ko 
redno opu{~a zajtrk skoraj ~etrtina vseh anketiranih 
dijakov (23,3 %). Nekoliko bolj{e zajtrkovalne navade 
ugotavljamo ob koncu tedna. Po mnenju dijakov sta 
med tednom pomanjkanje ~asa in prezgodnja ura 
za zajtrk najpogostej{i oviri za prakticiranje rednega 
zajtrkovanja. Zajtrkovalne navade se glede na spol ne 
razlikujejo statisti~no pomembno, prav tako ne glede 
na izobra`evalni program in regijo. 
Energijska vrednost zajtrka je prenizka glede na 
slovenska priporo~ila za srednje{olce, saj zna{a v 
povpre~ju 1717,8 kJ. To pomeni, da z zajtrkom dijaki 
v povpre~ju krijejo 14,6 % celodnevnih energijskih 
potreb. Zajtrk je energijsko ustrezen le za 12,7 % 
dijakov. Analiza hranilnih vrednosti ka`e, da je razmerje 
med energijskimi dele`i beljakovin, skupnih ma{~ob 
in skupnih ogljikovih hidratov ugodno, ni pa ugodno 
razmerje med nenasi~enimi in nasi~enimi ma{~obnimi 

kislinami. Na podlagi rezultatov ocenjujemo, da dijaki 
z zajtrkom v povpre~ju zau`ijejo premalo prehranske 
vlaknine.
Glede na priporo~eni celodnevni vnos vitaminov 
in elementov so z zajtrkom v povpre~ju dobro krite 
potrebe po vitaminih B1, B2 in B6, natriju, kaliju, fosforju, 
kalciju in cinku. Slabo so krite potrebe po vitaminih A, 
C, D, E, folni kislini ter {e zlasti jodu.       
Analiza povezave med zajtrkovalnimi navadami in 
kakovostjo obrokov oziroma izbiro ̀ ivil je pokazala, da 
dijaki, ki redno zajtrkujejo, zna~ilno pogosteje u`ivajo 
mleko in mle~ne izdelke ter sadje, medtem ko med 
ostalimi skupinami `ivil ni razlik. Slabe zajtrkovalne 
navade so povezane tudi s pogostej{im opu{~anjem 
kosila in popoldanske malice.
Analiza kakovosti zajtrka in zajtrkovalnih navad 
srednje{olcev ka`e na nujnost uvedbe ukrepov, ki bodo 
izbolj{ali pogoje za kakovostno in redno zajtrkovanje 
srednje{olcev. Srednje{olcem je potrebno v prvi vrsti 
zagotoviti mo`nost organiziranega zajtrka v {oli, ki 
bo usklajen s slovenskimi prehranskimi priporo~ili 
in njihovimi `eljami. [ole bi morale prilagoditi urnike 
ustreznemu ritmu prehranjevanja z mo`nostjo u`ivanja 
vseh priporo~enih dnevnih obrokov ter pregledati 
mo`nosti za zaposlovanje ustreznega strokovnjaka 
za vodenje prehrane. V sistem izobra`evanja, zlasti 
srednje{olski, pa je potrebno vklju~iti vsebino zdravi 
prehrani, s poudarkom na pomenu rednega in 
kakovostnega zajtrkovanja. Pri zagotavljanju ustrezne 
{olske prehrane bi se morale srednje {ole zgledovati 
predvsem po izku{njah, ki jih imajo na tem podro~ju 
osnovne {ole, ter na nekaterih izku{njah iz tujine.
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