
Z MANJ SLADKORJA 
DO VEČ ZDRAVJA 

Maja Prodanovič 

OŠ borcev za severno mejo 



PREHRANJEVALNE  
NAVADE 

SESTAVA HRANE 

ŠTEVILO  
OBROKOV 

RAZPOREJENOST  
OBROKOV 

SLADKOR! 



SLADKOR 

- prekomerna telesna teža 

- gnitje zob 

- utrujenost 

- otežena zbranost, pozornost, razmišljanje 

- razdražljivost 

- poslabšanje imunskega sistema  



ANALIZA  
PREHRANJEVALNIH  

NAVAD PRVOŠOLCEV 

V KOLIKŠNI MERI JE V VSAKDANJI PREHRANI PRVOŠOLCEV PRISOTEN SLADKOR? 

ANKETNI VPRAŠALNIK 
(18 prvošolcev) 





ANALIZA  
REZULTATOV ANKETE 

Kaj najpogosteje zajtrkuješ? (možnost izbire več odgovorov) 
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kruh z namazom kosmiče čokolino sadje drugo: vodo, čaj, jajca jogurt mleko kakav



ANALIZA  
REZULTATOV ANKETE 

Kaj najpogosteje piješ za žejo? 
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3 

vodo sok drugo: čaj



ANALIZA  
REZULTATOV ANKETE 

Kaj najpogosteje malicaš? (možnost izbire več odgovorov) 
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ANALIZA  
REZULTATOV ANKETE 

Kako pogosto uživaš sladkarije/sadje/svežo zelenjavo? 
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POGOSTOST UŽIVANJA SLADKARIJ POGOSTOST UŽIVANJA SADJA POGOSTOST UŽIVANJA SVEŽE 
ZELENJAVE 

vsak dan pogosto občasno redko



ANALIZA  
REZULTATOV ANKETE 

 vsi anketirani učenci vsakodnevno uživajo vsaj štiri obroke: zajtrk, malico, kosilo in 
večerjo; 

 anketirani učenci najpogosteje zajtrkujejo kruh z namazom, kosmiče, čokolino, mleko 
ali kakav 

 večina anketiranih učencev za žejo pije vodo 

 večina anketiranih učencev malica sadje in jogurt 

 anketirani učenci vsak dan uživajo sadje ter pogosto uživajo svežo zelenjavo in 
sladkarije 



Delavnica 1: 
IZMERIMO KOLIČINO  
SLADKORJA V ŽIVILIH 

Koliko sladkorja je v skodelici kosmičev in piškotih? 

50 g kosmičev ... 15 g /3 žličke sladkorja 4 piškoti (100 g) ... 29 g /6 žličk sladkorja 



Delavnica 1: 
IZMERIMO KOLIČINO  
SLADKORJA V ŽIVILIH 

Koliko sladkorja je v kozarcu pomarančnega soka in plastenki coca-cole? 

2 dl soka ... 18 g /3,5 žličke sladkorja 0,5 l coca-cole ... 56 g /12 žličk sladkorja 



Delavnica 2: 
PRIPRAVIMO ZDRAVE 

PRIGRIZKE, NAPITKE IN SLADICE 

Navadni jogurt s sadjem   Smuti z gozdnimi sadeži 



Delavnica 3: 
IZDELAJMO KNJIŽICO  

ZDRAVIH RECEPTOV 



PREHRANJEVALNE NAVADE 
PRVOŠOLCEV 

                    + 
več dnevnih obrokov  

 
voda za žejo 

 
zdrava malica  
(sadje, jogurt) 

 
pogosto uživanje svežega 

sadja in zelenjave 
 
 

                         - 
pogosto uživanje sladkarij 

 
manj zdravi zajtrki 

(oslajeni kosmiči, kakav, 
čokolino ...) 

 
zdrava malica  
(sadje, jogurt) 

 
 


