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KAJ JEDO NASI SREDNJESOLCI?

Na posvetu ravnateljev srednjih Sol in dijaskih domov na Bledu (28. — 29. januar 2026) je med
ostalimi pomembnimi temami svoj prostor dobila tudi tema o solski prehrani.

Razpolozljivi podatki kazejo na trend slabSanja prehranskih navad med srednjeSolci, ki se brez
usmerjenih ukrepov ne bo izboljsal sam od sebe. Na to zelo jasno opozarja raziskava Z zdravjem
povezana vedenja v solskem obdobju (HBSC), ki jo Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ)
izvaja vsaka Stiri leta [1] . Rezultati iz leta 2022 v primerjavi z letom 2018 kazejo nadaljnje
slabsanje izbranih kazalnikov prehranskih navad, saj vse manj mladostnikov redno zajtrkuje ter
vse manj jih vsakodnevno uziva sveze sadje in zelenjavo.

Podobno opozorilo daje tudi nacionalna raziskava o prehranskih navadah Slovencev SI.Menu
2017/18: c¢ezmerna telesna masa in debelost sta v Sloveniji razsirjeni in v porastu, tveganje pa je
Se izrazitejSe pri socialno ranljivejsih skupinah [2] .

Se bolj zgovorni so podatki o sestavi prehrane:
Slovenci Se vedno zauzijemo premalo rib,
stroc¢nic in oresCkov ter predvsem premalo
(zlasti sveze) zelenjave, priblizno le tretjino
priporocenih koli¢in. Pri mladostnikih se ta
primanjkljaj pogosto ne nadomesCa z bol]
kakovostnimi zivili, temvecC z vecjim delezem
energijsko bogatih, hranilno revnih izbir, ki so
mladostnikom lahko dostopne, cenovno
ugodne in stalno prisotne v vsakdanjem okolju.
TakSen prehranski vzorec se v adolescenci hitro
utrjuje in predstavlja pomembno izhodiscCe za
zdravstvena tveganja v odrasli dobi.

Urejenost prehrane v srednjih Solah

1. Zakonske zahteve

Prehrana v srednjih solah je, podobno kot v vrtcih in osnovnih Solah, sistemsko urejena. Njeno
izvajanje doloCa Zakon o Solski prehrani [3] , podrobneje pa jo opredeljujejo Smernice za
prehranjevanje v vzgojno-izobrazevalnih zavodih [4] . Te zahtevajo uravnotezeno, hranilno
ustrezno in trajnostno naravnano prehrano, prilagojeno potrebam mladostnikov ter dolocCajo,
da mora Solska prehrana dijakom zagotoviti najmanj 30 % njihovih dnevnih energijskih in
hranilnih potreb.
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2. Kakovost prehrane v praksi

V obdobju intenzivhe rasti in  razvoja
srednjesolska prehrana dijakom predstavlja
pomemben delez dnevnega vnosa. Hkrati gre za
zadnje obdobje izobrazevanja, v katerem lahko
Solsko okolje Se aktivno in sistematicno prispeva
k oblikovanju zdravih prehranskih navad, preden
mladi v celoti prevzamejo odgovornost za svoje
prehranske izbire. Kakovost prehrane v srednjih
Solah zato ni obrobna tema, temvec pomembno
javnozdravstveno vprasanje.

Kljub temu nacionalno porocilo o izvajanju prehranskih smernic v VIZ [5] razkriva, da je prav v
srednjih Solah uresnic¢evanje prehranskih priporocil najmanj dosledno. V primerjavi z vrtci in
osnovnimi Solami srednjesSolski zavodi v povpreCju redkeje dosegajo priporocila glede
vklju€evanja priporocCenih zivil, zlasti zelenjave, stro¢nic in rib, hkrati pa pogosteje dopuscajo

ponudbo energijsko bogatih, hranilno revnejsih obrokov.

K tem rezultatom v veliki meri prispeva organizacija
prehrane prek zunanjih ponudnikov, ki je v srednjih
Solah pogosta. To samo po sebi ni problematic¢no,
vendar zahteva jasno opredeljene odgovornosti in
strokovni nadzor. Kadar ta ni zagotovljen, se ponudba
hitro prilagodi predvsem Zeljam dijakov, skladnost s

prehranskimi priporocili pa je tezje zagotavljati.
3. Organizacijski izzivi

Organizacija solske prehrane je vsebinsko in
organizacijsko zahtevha naloga, saj zahteva
dobro poznavanje prehranskih  smernic,
hranilne sestave zivil, postopkov javnega
naroCanja, nacrtovanja obrokov ter spremljanja
kakovosti obrokov. V srednjih Solah to nalogo
lahko opravlja zaposleni katere koli stroke, brez
zahteve po predhodnem strokovnem znanju s
podrocCja prehrane, pri cemer pravilnik dolocCa
zgolj zmanjsanje pedagoske obveznosti glede
na Stevilo dijakov [6] . Le v manjsem delu
srednjih Sol je organizacija prehrane vodena s
strani ustrezno usposobljenega kadra, kar se
praviloma odraza tudi v bolj doslednem
uresnicevanju prehranskih smernic.
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Velik

izziv predstavlja tudi
Stevilne srednje Sole nimajo lastne kuhinje,
temvecC prehrano zagotavljajo prek zunanjih
ponudnikov. Moznosti izbire so pri tem zelo

dejstvo, da

neenakomerne: zlasti v manjsih In
odrocnejsih okoljih je ustreznih ponudnikov
malo ali pa so zaradi logisticnih in cenovnih
omejitev tezje dostopni. Ceprav so zunanji
ponudniki dolzni upostevati prehranske
smernice, je analiza [5] pokazala, da se v
srednjih Solah skladnost ponujenih obrokov
S smernicami znotraj zavodov preverja
nedosledno, zaradi Cesar obroki pogosto ne
dosegajo zahteyv, doloc¢enih s smernicami.
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se z njimi v srednjesSolskem prostoru srecujejo redko in obrobno.

Taksna ureditev pomeni, da se vodenje Solske prehrane med srednjimi
Solami izvaja zelo razlicno, kar se v praksi pogosto odraza v vecjih razlikah v
kakovosti Solske prehrane med posameznimi srednjesolskimi zavodi.

4. Priloznosti za izboljSave

Opisani izzivi kazejo, da srednjesolske prehrane ni mogocCe reSevati z enkratnimi ali hitrimi
ukrepi. S ciljanimi in postopnimi koraki je zato smiselno iskati moznosti za izboljSave predvsem
znotraj obstojeCega sistema.

- Opolnomocenje oseb, odgovornih za organizacijo prehrane

Glede na kompleksnost solske prehrane je ena klju¢nih priloznosti ciljno izobrazevanje oseb, ki
to podrocCje pokrivajo. Poznavanje prehranskih smernic, osnov nacrtovanja obrokov in
spremljanja kakovosti bi omogocilo bolj dosledno uresniCevanje smernic v praksi in prispevalo k
bolj zdravi Solski prehrani.

- Opolnomocenje dijakov in krepitev prehranske
pismenosti

Usmerjene, vsebinsko jasne in letno ponavljajoCe se
delavnice (vsaj 1x letno) s podrocja prehranske pismenosti
(npr. priprava Solske malice, branje deklaracij, vpliv
posameznih zivil na zdravje) lahko prispevajo k vecjemu
sprejemanju kakovostnejsih  obrokov in  zmanjsajo
razkorak med priporocili in dejanskimi izbirami dijakov.

- Skupne pobude na ravni vodstev Sol

Prek Zdruzenja ravnateljev srednjih Sol in dijaskih domov je mogocCe oblikovati usklajene
pobude do pristojnih ministrstev. Med prvimi bi bilo smiselno odpreti poziv o vkljucitvi srednjih
Sol v shemo Solskega sadja ter o moznostih centralizirane priprave srednjesolskih obrokov, zlasti
v okoljih, kjer ustrezne ponudbe primanjkuje.

- Vkljucitev starsev

StarSi imajo tudi v obdobju adolescence pomemben vpliv na prehranske navade mladostnikov.
Kratka, jasno usmerjena sporocila in ciljno pripravljena gradiva za starSe lahko vplivajo na
uravnotezeno pripravo obrokov doma ter na spodbujanje kakovostnejSe izbire obrokov v
Solskem okolju.

Kakovostna prehrana v srednjih Solah je pomemben del
skrbi za zdravje in dolgorocCni potencial mladostnikov, pri

cemer je kljucno, da je razumljena kot sestavni del
delovanja Sole in ne kot dodatna obremenitewv.
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