
�P�R�A�V�I�L�N�A� �P�R�E�H�R�A�N�A� �U� �D�J�E�C�E� �P�R�E�D�`�K�O�L�S�K�E� �D�O�B�I

�B�a�b�i���,� �K�r�i�s�t�i�n�a

�M�a�s�t�e�r�'�s� �t�h�e�s�i�s� �/� �D�i�p�l�o�m�s�k�i� �r�a�d

�2�0�2�0

�D�e�g�r�e�e� �G�r�a�n�t�o�r� �/� �U�s�t�a�n�o�v�a� �k�o�j�a� �j�e� �d�o�d�i�j�e�l�i�l�a� �a�k�a�d�e�m�s�k�i� �/� �s�t�r�u��n�i� �s�t�u�p�a�n�j�:� �U�n�i�v�e�r�s�i�t�y� �o�f� 

�R�i�j�e�k�a�,� �F�a�c�u�l�t�y� �o�f� �H�e�a�l�t�h� �S�t�u�d�i�e�s� �/� �S�v�e�u��i�l�i�a�t�e� �u� �R�i�j�e�c�i�,� �F�a�k�u�l�t�e�t� �z�d�r�a�v�s�t�v�e�n�i�h� �s�t�u�d�i�j�a� �u� �R�i�j�e�c�i

�P�e�r�m�a�n�e�n�t� �l�i�n�k� �/� �T�r�a�j�n�a� �p�o�v�e�z�n�i�c�a�:�h�t�t�p�s�:�/�/�u�r�n�.�n�s�k�.�h�r�/�u�r�n�:�n�b�n�:�h�r�:�1�8�4�:�4�7�5�8�9�6

�R�i�g�h�t�s� �/� �P�r�a�v�a�:�I�n� �c�o�p�y�r�i�g�h�t

�D�o�w�n�l�o�a�d� �d�a�t�e� �/� �D�a�t�u�m� �p�r�e�u�z�i�m�a�n�j�a�:�2�0�2�1�-�0�7�-�2�6

�R�e�p�o�s�i�t�o�r�y� �/� �R�e�p�o�z�i�t�o�r�i�j�:

�R�e�p�o�s�i�t�o�r�y� �o�f� �t�h�e� �U�n�i�v�e�r�s�i�t�y� �o�f� �R�i�j�e�k�a�,� �F�a�c�u�l�t�y� �o�f� 

�H�e�a�l�t�h� �S�t�u�d�i�e�s� �-� �F�H�S�R�I� �R�e�p�o�s�i�t�o�r�y

https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:184:475896
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://repository.fzsri.uniri.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/fzsri:933
https://www.unirepository.svkri.uniri.hr/islandora/object/fzsri:933
https://dabar.srce.hr/islandora/object/fzsri:933


�6�9�(�8�ý�,�/�,�â�7�(���8���5�,�-�(�&�, 

FAKULTET ZDRAVSTVENIH STUDIJA 

�6�9�(�8�ý�,�/�,�â�1�,���'�,�3�/�2�0�6�.�,���6�7�8�'�,�- 

�.�/�,�1�,�ý�.�,���1�8�7�5�,�&�,�2�1�,�=�$�0 

 

 

 

 

 

 

 

�.�U�L�V�W�L�Q�D���%�D�E�L�ü 

PRAVILNA PREHRANA U �'�-�(�&�(���3�5�(�'�â�.�2�/�6�.�(���'�2�%�, 

 

Diplomski rad 

 

 

 

 

 

 

 

Rijeka, 2020 

 



2 
 

UNIVERSITY OF RIJEKA 

FACULTY OF HEALTH STUDIES 

GRADUATE UNIVERSITY STUDY OF CLINICAL NUTRITION 

 

 

 

 

 

 

�.�U�L�V�W�L�Q�D���%�D�E�L�ü 

 

PROPER NUTRITION OF PRESCHOOL CHILDREN 

 

Final work 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rijeka, 2020 



3 
 

 

Mentor rada: �G�U�����V�F�����6�O�R�E�R�G�D�Q���,�Y�D�Q�R�Y�L�ü�����U�H�G�R�Y�L�W�L���S�U�R�I�H�V�R�U���X���W�U�D�M�Q�R�P���]�Y�D�Q�M�X 

Diplomski rad obranjen je dana 28.09.2020  na  Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci  

pred povjerenstvom u sastavu: 

1. Predsjednik povjerenstva: prof.dr.sc. Anita Zovko, redovita profesorica u trajnom zvanju 

2. �ý�O�D�Q���S�R�Y�M�H�U�H�Q�V�W�Y�D�����S�U�R�I���G�U���V�F�����-�D�V�H�Q�V�N�D���=�O�R�N�R�Y�L�ü�����U�H�G�R�Y�L�W�D���S�U�R�I�H�V�R�U�L�F�D���X���Wrajnom zvanju 

3. �ý�O�D�Q���S�R�Y�M�H�U�H�Q�V�W�Y�D�����G�R�F���G�U���V�F�����9�M�H�N�R�V�O�D�Y���7�R�P�X�O�L�ü�����G�U���P�H�G 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

�6�$�'�5�ä�$�- 

1. UVOD�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« .9 

2. TEORIJSKI DIO �«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« 10 

2.1. ENERGETSKE I NUTRITIVNE POTREBE�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« �« �« 10 

    2.1.1.Makronutrijenti�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« 11 

    2.1.2.Mikronutrijenti�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�� 18 

2.2. RAZVOJ PREHRAMBENIH NAVIKA�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...26 

2.3. PREPORUKE I SMJERNICE ZA PRAVILNU PREHRANU�«�«�«�«�«�«�«�« �«�«������  

�����������3�5�(�+�5�$�1�$���8���'�-�(�ý�-�,�0���9�5�7�,�ûIMA �«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« 30 

�����������9�(�*�(�7�$�5�,�-�$�1�6�7�9�2���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�,�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ..34 

�����������7�-�(�/�(�6�1�$���$�.�7�,�9�1�2�6�7���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�,�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« .35 

�����������3�5�(�7�,�/�2�6�7���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�,�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...36 

 �������,�6�7�5�$�ä�,�9�$�ý�.�,���'�,�2�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...37 

3.1. CILJ �,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ..37 

3.2. ISPITANICI I POSTUPAK �«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« .37 

�����������(�7�,�ý�.�,���$�6�3�(�.�7�,���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�� ..37 

3.4. ANKETNI UPITNIK�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ....38 

3.5. OBRADA PODATAKA�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...38 

�����������5�(�=�8�/�7�$�7�,���,�6�7�5�$�ä�,�9�$�1�-�$�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...38 

3.7. RASPRAVA�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« .58 

�������=�$�.�/�-�8�ý�$�.�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« �«����  

5. LITERATURA �«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«���� .61 

�������ä�,�9�2�7�2�3�,�6�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« ...65 

PRILOZI �«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�« �«����  

                     

 

 

 

 

 



5 
 

�7�8�5�1�,�7�,�1���,�=�9�-�(�â�û�( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                  ZAHVALA 

 

Zahvaljujem svojim roditeljima i sestri koji su uvijek vjerovali u mene. 

�=�D�K�Y�D�O�M�X�M�H�P���V�Y�R�P���P�H�Q�W�R�U�X�����S�U�R�I���G�U���V�F�����6�O�R�E�R�G�D�Q�X���,�Y�D�Q�R�Y�L�ü�X���Q�D���V�W�U�X�þ�Q�L�P���V�D�Y�M�H�W�L�P�D���L���V�W�D�O�Q�R�M��

�S�R�G�U�ã�F�L���W�L�M�H�N�R�P���L�]�U�D�G�H���R�Y�Rg rada. 

�3�R�V�H�E�Q�R���Y�H�O�L�N�R���K�Y�D�O�D���G�H�þ�N�X���-�R�V�L�S�X���Q�D���S�R�W�S�R�U�L���L���U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�X���V�Y�L�K���R�Y�L�K���J�R�G�L�Q�D�����%�H�]���Q�M�H�J�D��

�R�Y�R���Q�L�ã�W�D���Q�H���E�L���E�L�O�R���P�R�J�X�ü�H��!!  
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�6�$�ä�(�7�$�. 

Pravilna �L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D���S�U�L�G�R�Q�R�V�L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�J�� �L �S�V�L�K�L�þ�N�R�J��zdravlja, stvara 

otpornosti prema raznim �E�R�O�H�V�W�L�P�D�����D���X���G�M�H�þ�M�R�M���L��adolescentskoj dobi osigurava pravilan rast i 

razvoj organizma. Svrha pisanja ovog diplomskog rada je ispitati prehrambene navike djece 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���ã�W�R���M�H���X�M�H�G�Q�R���L���J�O�D�Y�Q�L���F�L�O�M���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�����D���V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���F�L�O�M�H�Y�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���G�R�Q�R�V�H��

�U�H�]�X�O�W�D�W�H���R���V�W�D�Q�M�X���X�K�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���O�L���S�R�V�W�R�M�L���U�D�]�O�L�N�D���R���X�Q�R�V�X��

pojedinih namirnica i �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���V�O�R�E�R�G�Q�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��prema spolu.  Rezultati su pokazali da 

�Y�H�ü�L�Q�D�� �G�M�H�F�H �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L �L�P�D�� �G�R�E�U�H�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �Q�R�U�P�D�O�Q�R�P��

�W�M�H�O�H�V�Q�R�P���W�H�å�L�Q�R�P, ali svakako treba nagalasiti da su rezultati poakazali da je �þ�D�N��7,5 % pretile 

djece. �2�Q�R�� �ã�W�R�� �G�R�Q�R�V�L�� �S�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �M�H�� �G�D�� �Y�H�O�L�N�L�� �E�U�R�M�� �G�M�H�F�H�� �X�R�S�ü�H�� �Q�H�� �M�H�G�H�� �U�L�E�X���� �D��

�]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �L�� �ã�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�D���� �6�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D��

�U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L��pokazana je kod �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H��

�S�R�Y�U�ü�D�����U�L�E�H�����J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���L���V�O�D�W�N�L�ã�D����Edukacije usmjerene na djecu, njihove roditelje i odgojitelje 

�R�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�M�� �L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�R�M�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �P�R�J�X�� �V�W�Y�R�U�L�W�L�� �L�]�Y�U�V�Q�H�� �W�H�P�H�O�M�H�� �]�D�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �F�M�H�O�R�å�L�Y�R�W�Q�L�K��

zdravih prehrambenih navika, a na tome  treba svakondevno ustrajno raditi. 

�.�O�M�X�þ�Q�H�� �U�L�M�H�þ�L���� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�D�� �G�R�E���� �S�U�D�Y�L�O�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D���� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�H�E�H���� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H��

navike, tjelesna aktivnost, edukacija. 
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SUMMARY  

Proper and balanced diet contributes to the maintenance of physical and mental health, creates 

resistance to various diseases, and in childhood and adolescence ensures proper growth and 

development of the organism. The purpose of writing this thesis is to examine the eating habits 

of preschool children, which is also the main goal of the research, and the specific objectives 

of the research bring results on the nutritional status of preschool children and show whether 

there is a difference in food intake and leisure activities. The results showed that most preschool 

children have good eating habits which results in a normal body weight, but it should certainly 

be emphasized that the results showed that as many as 7.5% of obese children. What brings 

devastating results is that a large number of children do not eat fish at all, and worrying results 

are also regarding the consumption of snacks and sweets. A statistically significant difference 

between preschool boys and girls was shown in the frequency of consumption of vegetables, 

fish, snacks and sweets. Educations aimed at children, their parents and educators on proper 

and balanced nutrition can create an excellent foundation for the adoption of lifelong healthy 

eating habits, and this should be worked on persistently on a daily basis. 

Keywords: preschool age, proper nutrition, energy needs, eating habits, physical activity, 

education. 
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1. UVOD 

�ÄNema iskrenije ljubavi od ljubavi prema hrani.�³  George Bernard Shaw 

�ÄNeka V�D�ã�D���K�U�D�Q�D���E�X�G�H���O�L�M�H�N�����D��V�D�ã���O�L�M�H�N��V�D�ã�D���K�U�D�Q�D.�³�� Hipokrat 

�8�þ�H�Q�M�H���X�å�L�Y�D�Q�M�D���X���Q�R�Y�R�M���K�U�D�Q�L���L���U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�H���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D���Y�D�å�Q�H���V�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H���å�L�Y�R�W�D���N�R�G��

�G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L�����$�G�H�N�Y�D�W�D�Q���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L���X�Q�R�V���W�H���G�R�E�U�R���L�]�E�D�O�D�Q�V�L�U�D�Q���X�Q�R�V���K�U�D�Q�M�L�Y�L�K���W�Y�D�U�L��

neophodan je �]�D�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�D�� �G�M�H�W�H�W�D���� �9�D�å�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �G�M�H�F�D�� �Y�H�ü�� �X��

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M���G�R�E�L���X�V�Y�R�M�H���]�G�U�D�Y�H���Q�D�Y�L�N�H���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���N�R�M�H���V�X���R�G���Y�H�O�L�N�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���]�D���R�S�W�L�P�D�O�D�Q���U�D�V�W��

�L�� �U�D�]�Y�R�M���� �D�� �X�]�� �W�R�� �ü�H�� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�W�L�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �U�D�]�Y�R�M�D�� �P�Q�R�J�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� �Y�H�]�D�Q�L�K�� �X�]�� �Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�X��

prehranu kasnije u adolescentskoj i odrasloj dobi.  

U prvom djelu rada obra�ÿ�H�Q�� �M�H teorijski dio u kojem je �U�L�M�H�þ�� �R��hranjivim tvarima, podjeli na 

makro i mikronutrijente te su u tablici prikazani izvori i funkcije osnovnih hranjivih tvari. 

�7�D�N�R�ÿ�H�U���S�U�L�N�D�]�D�Q�H su  �W�D�E�O�L�F�H���R���G�Q�H�Y�Q�R�P���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�P���X�Q�R�V�X���S�R�M�H�G�Q�L�K���G�R�E�Q�L�K���V�N�X�S�L�Q�D���X���Y�U�W�L�ü�X����

te pre�S�U�X�þ�H�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �Y�L�W�D�P�L�Q�D�� �L�� �P�L�Q�H�U�D�O�D�� �N�R�G�� �G�M�H�F�H�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L�� �6�O�M�H�G�H�ü�D�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�D��

donose pregled o razvoju prehrambenih navika te preporuke i smjernice za pravilnu prehranu. 

�1�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �G�L�R�� �W�H�R�U�L�M�V�N�R�J�� �G�L�M�H�O�D��rada �M�H�� �S�R�J�O�D�Y�O�M�H�� �R�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �G�M�H�F�H�� �X�� �Y�U�W�L�ü�L�Pa. Definirane su 

�V�P�M�H�U�Q�L�F�H���]�D���S�U�D�Y�L�O�Q�X���L���X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�X���S�U�H�K�U�D�Q�X���L�����W�D�E�O�L�F�H���N�R�M�H���G�R�Q�R�V�H���S�U�H�J�O�H�G���R���X�Q�R�V�X���K�U�D�Q�M�L�Y�L�K��

�W�Y�D�U�L�����S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�P���X�Q�R�V�X���H�Q�H�U�J�L�M�H���L���E�U�R�M�X���R�E�U�R�N�D���]�D���G�M�H�F�X���R�G����-6 godine s obzirom na duljinu 

boravka �X�� �Y�U�W�L�ü�X���� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H�� �Y�U�V�W�H�� �K�U�D�Q�H�� �W�H���R�J�O�H�Gni jelovnici �X�� �G�M�H�þ�M�L�P�� �Y�U�W�L�ü�L�P�D����Nadalje, u 

�R�Y�R�P�� �U�D�G�X�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�D�� �V�X�� �E�U�R�M�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �R�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�K�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D i 

njihovu utjecaju na zdravlje. �2�E�U�D�ÿ�H�Q�D���V�X i �Y�D�å�Q�D���S�R�J�O�D�Y�O�M�D���N�D�R���ã�W�R���V�X���Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�W�Y�R�����S�U�H�W�L�O�R�V�W��

�L���W�M�H�O�H�V�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���X���G�M�H�þ�Moj dobi. 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�þ�N�L�� �G�L�R�� �U�D�G�D�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�� �J�O�D�Y�Q�H�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H�� �F�L�O�M�H�Y�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �G�R�Q�R�V�L�� �S�R�G�D�W�N�H�� �R��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D�� �L�� �S�R�V�W�X�S�N�X���� �H�W�L�þ�N�H�� �D�V�S�H�N�W�H�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �W�H�� �Q�D�� �N�U�D�M�X�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �D�Q�N�H�W�H�� �L��

raspravu.  
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2. TEORIJSKI DIO  

2.1. ENERGETSKE I NUTRITIVNE  POTREBE  

P�U�H�G�ã�N�R�O�V�Na dob je razdoblje �R�G���G�U�X�J�H���G�R���ã�H�V�W�H���J�R�G�L�Q�H �G�M�H�W�H�W�R�Y�R�J���å�L�Y�R�W�D. U ovoj dobi djeca se 

�Q�D�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �U�D�]�Y�L�M�D�W�L�� �I�L�]�L�þ�N�L���� �N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�R�� �L�� �H�P�R�F�L�R�Q�D�O�Q�R�� �E�U�]�R�� �X�V�Y�D�M�D�M�X�ü�L�� �Q�R�Y�H�� �Y�M�H�ã�W�L�Q�H��  U�þ�H�Q�M�H��

�X�å�L�Y�D�Q�M�D���X���Q�R�Y�R�M���K�U�D�Q�L���L���U�D�]�Y�L�M�D�Q�M�H��navika hranjenja �Y�D�å�Q�H���V�X���V�D�V�W�D�Y�Q�L�F�H���R�Y�R�J���U�D�]�G�R�E�O�M�D���å�L�Y�R�W�D. 

Adekvatan energetski unos te dobro izbalansiran unos hranjivih tvari neophodan je za pravilno 

funkcioniranje organiz�P�D�� �G�M�H�W�H�W�D�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L���� ������ �9�D�å�Q�R�� �M�H�� �S�U�D�W�L�W�L�� �N�R�O�L�N�D�� �M�H dnevna 

�H�Q�H�U�J�H�W�V�N�D���S�R�W�U�R�ã�Q�M�D���X���G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L���]�E�R�J���W�R�J�D���ã�W�R���V�H���W�U�R�ã�L�� �Q�D���R�V�Q�R�Y�Q�X�� �L�]�P�M�H�Q�X���W�Y�D�U�L�����S�U�R�E�D�Y�X��

hrane, tjelesnu aktivnost, a uz to je svakako �S�R�å�H�O�M�Q�R���R�E�U�D�W�L�W�L�� �S�D�å�Q�M�X�� �Q�D��unos gradivnih 

nutrijenata potrebnih za adekvatan rast i razvoj djeteta. �5�D�]�O�L�N�H�� �P�H�ÿ�X�� �V�S�R�O�R�Y�L�P�D�� �X�� �G�Q�H�Y�Q�L�P��

potrebama za energetskim unosom hrane ne postoje. �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�� �X�Q�R�V ne 

odnosi se na �G�R�E���G�M�H�W�H�W�D�����Q�H�J�R���Q�D���Q�M�H�J�R�Y�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���Y�L�V�L�Q�X���L���W�H�å�L�Q�X����zbog razlike u intezitetu rasta 

�P�H�ÿ�X���G�M�H�F�R�P. (2) 

Tijekom druge godine �å�L�Y�R�W�D���G�L�M�H�W�H u prosjeku dobije dva do tri kilograma, a naraste oko 12 cm. 

Od �þ�H�W�Y�U�W�H��do �ã�H�V�W�H godine djeca usporavaju rast u visinu �W�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R���Q�D�U�D�V�W�X����-�����F�P�����3�R�Y�H�ü�D�Q�M�H��

tjelesne mase se nastavlja dalje sve do puberteta�����D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���Q�D���P�D�V�L���G�R�E�L�M�X���G�Y�D���G�R���W�U�L���N�L�O�R�J�U�D�P�D����

(3) U Tablici 1 prikazane s�X���S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�H���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���G�M�H�þ�D�N�H���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���S�U�H�P�D���G�R�E�L��

i intezitetu tjelesne aktivnosti. 

Tablica 1. �(�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�H�E�H�� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �G�R�E�� �L�� �L�Q�W�H�]�L�W�H�W�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

aktivnosti 

Dob/spol TM 
(kg) 

TV 
(cm) 

�6�M�H�G�H�ü�L 
(kcal/d) 

Slabo 
aktivan(kcal/d) 

Aktivan (kcal/d) Vrlo 
aktivan(kcal/d) 

3-�'�-�(�ý�$�.  14,3 95 1162 1324 1485 1683 

4-�'�-�(�ý�$�.  16,2 102 1215 1390 1566 1783 

5-�'�-�(�ý�$�.  18,4 109 1275 1466 1658 1894 

3-
�'�-�(�9�2�-�ý�,�&�$ 

13,9 94 1080 1243 1395 1649 

4-
�'�-�(�9�2�-�ý�,�&�$ 

15,8 101 1133 1310 1475 1750 

5-
�'�-�(�9�2�-�ý�,�&�$ 

17,9 108 1189 1379 1557 1854 

Izvor: Brown Judith E: Nutrition throught the Life Cycle, University of Minnesota, 2008 

Wadsworth, Cengage Learning, Fourth edition, str. 294. 
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�3�U�H�P�D�� �H�X�U�R�S�V�N�L�P�� �V�W�D�Q�G�D�U�G�L�P�D�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�� �X�Q�R�V�� �]�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� �D�N�W�L�Y�Q�R�� �L��

�Q�R�U�P�D�O�Q�R�� �X�K�U�D�Q�M�H�Q�R�� �G�L�M�H�W�H�� �L�]�Q�R�V�L�� �R�N�R�� ���������� �N�F�D�O���� �G�R�N�� �]�D�� �G�M�H�F�X�� �R�G���R�G�� �þ�H�W�Y�U�W�H�� �G�R�� �ã�H�V�W�H�� �J�R�G�L�Q�H��

iznosi oko 1600 kcal,  a  mogu se tolerirati  manja odstupanja. (3) 

2.1.1. Makronutrijenti  

Hranjive tvari su nutrijenti koji �S�R�W�S�R�P�D�åu izgradnju tijela, rast i razvoj, stvaraju otpornost na 

bolesti �ã�W�L�W�H�ü�L�� �L�P�X�Q�L�W�H�W��i izazivaju �R�V�M�H�ü�D�M�� �X�J�R�G�H. U nutrijente ubrajamo makronutrijente, 

mikronutrijente i vodu. U makronutrijente ubrajamo ugljikohidrate, proteine i masti. 

Ugljikohidrati  su organske molekule koje se sastoje od molekula ugljika, vodika i kisika. 

�'�L�M�H�O�L�P�R���L�K���Q�D���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�H���L���V�O�R�å�H�Q�H. Primarni su izvor �H�Q�H�U�J�L�M�H���]�D���V�Y�H���R�U�J�D�Q�H���L���P�L�ã�L�ü�H�� Glavni 

predstavnik jednostavnih �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �W�H�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Yo izvor energije za mozak je glukoza. 

Ispunjava mnoge funkcije u organizmu, �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �$�7�3-a, oksidativno 

upravljanje stresom i sintezu neurotransmitera, neuromodulatora i strukturnih komponenti. (4) 

Ugljikohidrate  koje nalazimo u �Y�R�üu�����P�H�G�X�����Y�R�ü�Q�L�P���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D (fruktoza) �L���S�R�Y�U�ü�X (glukoza) 

nazivamo jednostavnim �ã�H�ü�H�U�L�P�D�� �6�O�R�å�H�Qe ugljikohidrate djelimo na oligosaharide i 

polisaharide. Najpoznatiji disaharidi �V�X�� �V�D�K�D�U�R�]�D�� ���R�E�L�þ�Q�L�� �ã�H�ü�H�U���� �L�� �O�D�N�W�R�]�D�� ���P�O�L�M�H�þ�Q�L�� �ã�H�ü�H�U��. 

�3�R�O�L�V�D�K�D�U�L�G�L�� �V�X�� �V�O�R�å�H�Q�L�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�� �N�R�M�L�� �V�X�� �J�U�D�ÿ�H�Q�L�� �R�G�� �Y�H�O�L�N�R�J�� �E�U�R�M�D�� �P�R�Q�R�V�D�K�D�U�L�G�D����

Na�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L���S�U�H�G�V�W�D�Y�Q�L�F�L���V�X���ã�N�U�R�E, glikogen, celuloza te prehrambena vlakna. (5)  

U �G�R�E�L���R�G���������G�R���������J�R�G�L�Q�H���å�L�Y�R�W�D���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L��bi trebali �þ�L�Qiti 50-60% dnevnog energetskog 

�X�Q�R�V�D�����7�U�H�E�D�O�R���E�L���R�J�U�D�Q�L�þ�L�W�L���X�Q�R�V �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�K�� �ã�H�ü�H�U�D���N�R�M�L�� �Q�L�V�X�� �P�O�L�M�H�þ�Q�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D�����D���Q�D�O�D�]�H��

se u keksima, bombonima, �L�Q�G�X�V�W�U�L�M�V�N�L�P�� �V�O�D�V�W�L�F�D�P�D���� �J�D�]�L�U�D�Q�L�P�� �S�L�ü�L�P�D���� �Q�D��svega 10% od 

ukupnog dnevnog energetskog unosa���� �-�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�� �ã�H�ü�H�U�L�� �X�� �W�D�N�Y�L�P�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�P�D�� �V�X�� �]�D�S�U�D�Y�R��

prazne kalorije s velikom kalorijskim unosom, ali bez nutritvne vrijednosti, a nepovoljno 

�G�M�H�O�X�M�X�� �Q�D�� �]�X�E�L�ü�H�� �G�M�H�W�H�W�D �V�W�Y�D�U�D�M�X�ü�L�� �G�M�H�þ�M�L�� �N�D�U�L�M�H�V. (3) Al�W�H�U�Q�D�W�L�Y�D�� �V�O�D�W�N�L�ã�L�P�D�� �L�� �J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�P�D��

trebalo bi biti vo�ü�H�� �L�� �S�R�Y�ü�H���� �D�� �J�D�]�L�U�D�Q�L�P�� �V�R�N�R�Y�L�P�D�� �V�Y�M�H�å�H�� �F�L�M�H�ÿ�H�Q�L�� �V�R�N�R�Y�L�����8�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�D��i 

pravilno izbalansirana prehrana trebala bi se bazirati na �V�O�R�å�H�Q�L�P�� �Ä�G�R�E�U�L�P�³ ugljikohidratima 

koji se u usporedbi s jednostavnim, �G�X�å�H���S�U�R�E�D�Y�O�M�D�M�X�����V�W�Y�D�U�D�M�X���R�V�M�H�ü�D�M���V�L�W�R�V�W�L�� i ne uzrokuju nagle 

poraste glukoze u krvi nakon jela. Izvori slo�å�H�Q�L�K��ugljikohidrata su krumpir, �S�ã�H�Q�L�F�D���� �M�H�þ�D�P����

zob, proso, �U�D�å����heljda, kukuruz, leguminoze ���J�U�D�K���� �O�H�ü�D, �J�U�D�ã�D�N��, �Y�R�ü�H�� �L�� �S�R�Y�U�ü�H�����äitarice su 

bogate �ã�N�U�R�Eom (65-75%), a obiluju i proteinima, biljnim  vlakanima, vitaminima B skupine, 

vitaminom E te raznim mineralima. Svakako se p�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H�� �M�H�V�W�L��proizvode od cjelovitih 

�å�L�W�D�U�L�F�D���]�E�R�J���W�R�J�D���ã�W�R���V�H���L�Q�G�X�V�W�U�L�M�V�N�R�P���R�E�U�D�G�R�P�����L�]�U�D�G�D���W�M�H�V�W�H�Q�L�Q�H�����N�H�N�V�D�����X�N�O�D�Q�Ma vanjska opna  

�å�L�W�D�U�L�F�D���þ�L�P�H���V�H���J�X�E�H���Y�U�L�M�H�G�Qi hranjivi sastojci poput vitamina, minerala i biljnih vlakana. (6)  
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�)�L�G�O�H�U�� �L�� �V�X�U�D�G�Q�L�F�L�� �������� �X�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �L�V�W�L�þ�X�� �G�D�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�D�� �ã�H�ü�H�U�D kod europske djece i 

adolescenata prelazi trenutne preporuke za konzumacijom jednostavnih ugljikohidrata. �3�L�ü�D��

�N�R�M�D�� �V�D�G�U�å�H��jed�Q�R�V�W�D�Y�Q�H�� �ã�H�ü�H�U�H�� ���V�D�K�D�U�R�]�D���� �J�O�X�N�R�]�Q�R-fruktozni sirup) �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X�� �U�L�]�L�N�� �R�G��

�S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�H���W�H�å�L�Q�H, pretilosti i zubnog karijesa, a mogu biti povezana i sa �S�R�Y�H�ü�D�Q�L�P���U�L�]�L�N�R�P��

od dijabetesa, kardiovaskularnim rizikom i drugim negativnim  �X�þ�L�Q�F�L�P�D��na zdravlje. Chi DL i 

suradnici (8) navode da su n�D�S�L�W�F�L���]�D�V�O�D�ÿ�H�Q�L���G�R�G�D�Q�L�P���ã�H�ü�H�U�R�P���Y�R�G�H�ü�L���X�]�U�R�N���S�U�R�S�D�G�D�Q�M�D���]�X�E�L���X��

�D�P�H�U�L�þ�N�H���G�M�H�F�H�����'�H�Q�W�D�O�Q�L���N�D�U�L�M�H�V���M�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�D���E�R�O�H�V�W���Q�D���V�Y�L�M�H�W�X���P�H�ÿ�X���D�P�H�U�L�þ�N�R�P���G�M�H�F�R�P�����8�]�U�R�þ�Q�D��

�Y�H�]�D���L�]�P�H�ÿ�X��fermentabilnih ugljikohidrata i karijesa prvi put je zapisana u znanstvenoj literaturi 

1950-ih. �1�D�� �R�V�Q�R�Y�X�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �D�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �1�+�$�1�(�6-a za razdoblje 2011.-2012. godine �ã�H�ü�H�U 

�þ�L�Q�L�����������X�N�X�S�Qog dnevnog energetskog unosa kod djece u SAD-u.  Podaci iz Japana sugeriraju 

�G�D�� �X�Q�R�V�� �ã�H�ü�H�U�D�� �W�U�H�E�D�� �E�L�W�L�� �L�V�S�R�G�� ������ �L�O�L�� �Q�D�M�Y�L�ã�H ������ �X�N�X�S�Q�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �G�D�� �E�L�� �V�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�R��dentalni 

karijes. Henriksen i Kolset (9) �X���V�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���Q�D�Y�R�G�H���G�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D���ã�H�ü�H�Ua u napitcima 

�L���V�O�D�W�N�L�ãa �P�R�J�X���G�R�Y�H�V�W�L���G�R���S�R�Y�H�ü�D�Q�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H���P�D�V�W�L���X���W�L�M�H�O�X�����7�D�N�R�ÿ�H�U���G�R�N�D�]�X�M�X���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W���X�Q�R�V�D��

�ã�H�ü�H�U�D�� �V�D�� �U�D�]�Y�R�M�H�P�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L���� �G�L�M�D�E�H�W�H�V�D�� �L�� �N�D�U�L�M�H�V�D���� �,�V�W�L�þ�X�� �G�D�� �Sreventivne zdravstvene mjere 

usmjerene na smanjenje �X�Q�R�V�D�� �ã�H�ü�H�U�D�� �X�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M�� �L�� �ã�N�R�O�V�N�R�M��dobi moraju ukl�M�X�þ�L�Y�D�W�L��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�X���G�R�V�W�X�S�Q�R�V�W���Y�R�ü�D�����S�R�Y�U�ü�D�����Y�R�G�H���W�H���E�R�O�Mih �ã�N�R�O�V�N�L�K��kantina.  

�%�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H ili proteini uz vodu, najzastupljenije su tvari u ljudskom organizmu. Sudjeluju u 

rastu i razvoju svih tjelesnih stanica. �*�U�D�ÿ�H�Q�H���V�X���R�G���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D���N�R�M�H���V�X��povezane peptidnim 

�Y�H�]�D�P�D���S�U�L���þ�H�P�X���V�O�L�M�H�G���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D���R�G�U�H�ÿ�X�Me njihovu funkciju, a taj slijed ovisi o informaciji 

pohranjenoj u DNK jezgri stanice. Proteine djelimo na strukturne (kolagen), kontraktilne (aktin, 

miozin), probavne enzime, hormone (inzulin, glukagon), transportne molekule (hemoglobin). 

(10) 

�3�R�V�H�E�Q�R�� �P�M�H�V�W�R�� �X�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �]�D�X�]�L�P�D�M�X�� �E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J�� �S�R�G�U�L�M�H�W�O�D�� �]�E�R�J�� �V�D�G�U�å�D�M�D��

esencijalnih aminokiselina koje �L�P�D�M�X�� �J�U�D�G�L�Y�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �X�� �Q�D�ã�H�P�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�X. Ove �E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H��

nazivaju se �E�L�R�O�R�ã�N�L�� �S�X�Q�R�Y�U�L�M�H�G�Q�H�� �L�O�L�� �S�R�W�S�X�Q�R�� �K�U�D�Q�M�L�Y�H�� �E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H, a �E�L�O�M�Q�H�� �E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H��su 

nepotpune �L�� �V�D�G�U�å�H�� �P�D�Q�M�H�� �H�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L�K�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D�� (11) �3�R�W�S�X�Q�H�� �E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �V�H�� �X��

�å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�L�P�� �L�]�Y�R�U�L�P�D�� �S�R�S�X�W mesa, iznutrica, ribe, peradi, jaja, sira, a nepotpune nalazimo u 

biljnim izvorima poput mahunarki, leguminoza���� �å�L�W�D�U�L�F�D���� �R�U�D�ã�D�V�W�L�K�� �S�O�R�G�R�Y�D�� �L�� �G�U���� ������ �.�R�O�L�þ�L�Qa 

proteina u 100 grama u �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�P�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�L�P�D navedena je u Tablici 2. U svakodnevnoj 

�S�U�H�K�U�D�Q�L�� �G�M�H�W�H�W�D�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L�� �Y�D�å�Q�R�� �M�H�� �N�R�P�E�L�Q�L�U�D�W�L�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� �E�L�O�M�Q�R�J�� �L�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J��

podrijetla u svrhu zadovoljenja potreba za esencijalnim aminokiselinama. 
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Tablica 2. �.�R�O�L�þ�L�Q�D���S�U�R�W�H�L�Q�D���X���K�U�D�Q�L�����X�����������J���V�L�U�R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� 

�+�U�D�Q�D���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J��

podrijetla  

Proteini(g) Hrana biljnog 

podrijetla  

Proteini (g) 

Piletina(batak,zabatak) 19 Orasi 16 

Puretina 20 Kokice 13 

Tuna 22 Zobene pahuljice 8 

Srdela 17 Bob 4 

Jaje 13 Kikiriki  24 

Ementaler sir 30 �/�H�ü�D 24 

Mlijeko (1,8% m.m) 4 �5�L�å�D�� 7 

�,�]�Y�R�U�����.�D�L�ü-�5�D�N���	���$�Q�W�R�Q�L�ü�������������� 

�0�H�G�L�F�L�Q�V�N�L�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L��navode da su �S�U�R�W�H�L�Q�L�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�H�� �K�U�D�Q�M�L�Y�H�� �W�Y�D�U�L koje �S�R�P�D�å�X��izgradnji 

�W�L�M�H�O�D�����P�L�ã�L�ü�D�����P�R�]�J�D�� smanjuju rizik od razvoja alergija te su imaju �Y�D�å�Qu ulogu u postizanju 

optimalnog rada imuno�O�R�ã�N�R�J��i probavnog sustava djeteta. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D��

�S�U�R�W�H�L�Q�L�� �L�]�� �P�D�M�þ�L�Q�R�J�� �P�O�L�M�H�N�D�� �L�P�D�M�X���N�O�M�X�þ�Q�X���X�O�R�J�X��u smanjenju rizika od prekomjerne tjelesne 

mase �N�D�V�Q�L�M�H���X���å�L�Y�R�W�X����(12) 

�.�R�O�L�N�R���M�H���G�M�H�F�L���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���S�R�W�U�H�E�Q�R���S�U�R�W�H�L�Q�D��ovisi o njihovom zdravstvenom stanju, dobi, 

visini i tjelesnoj masi. B�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H���W�U�H�E�D�M�X���S�R�G�P�L�U�L�W�L������-15 % ukupnog dnevnog energetskog 

unosa (13), a prev�L�ã�H��ovih nutrijenta u �G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L se ne preporu�þ�X�M�H��jer mogu opteretiti jetru i 

bubrege, dovesti do disbalansa elektrolita te resorpcije nekih minerala. �9�D�å�Q�R���M�H���Q�D�J�O�D�V�L�W�L���G�D���M�H��

�Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D���Y�U�O�R���U�L�M�H�G�D�N���S�U�R�E�O�H�P���N�R�G���]�G�U�D�Y�H���G�M�H�F�H���Q�H�Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�D�F�D���������� 

Masti su najbogatiji izvor energije jer �M�H�G�D�Q���J�U�D�P���P�D�V�W�L���R�V�L�J�X�U�D�Y�D���þ�D�N�������N�F�D�O���V�W�R�J�D���W�U�H�E�D���S�D�]�L�W�L��

pri dnevnome kalorijskom unosu. �,�P�D�M�X�� �Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �X�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�X���� �R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �V�W�D�O�Q�X��

�W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�X���W�L�M�H�O�D�����R�E�D�Y�L�M�D�M�X���Y�L�W�D�O�Q�H���R�U�J�D�Q�H�����V�O�X�å�H���]�D���S�U�L�M�H�Q�R�V���å�L�Y�þ�D�Q�L�K���L�P�S�X�O�V�D�����W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�U�D�M�X��

�Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�H���N�U�R�]���P�H�P�E�U�D�Q�X���L���Q�R�V�D�þ�L���V�X���Y�L�W�D�P�L�Q�D��koji se otapaju u mastima (A, D, E i K). �5�L�M�H�þ��

je o makronutrijentima koje nalazimo u mesu, ribi, �P�O�L�M�H�þ�Q�Lm proizvodima, ali ih �V�H���P�R�å�H���Q�D�ü�L��

�L�� �X�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�P�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�P�D�� �E�L�O�M�Q�R�J�� �S�R�G�U�L�M�H�W�O�D�� �N�D�R���ã�W�R�� �V�X���R�U�D�ã�D�V�W�L�� �S�O�R�G�R�Y�L����masline i avokado. 

(14) Za razliku od ugljikohidrata i proteina masti nisu polimeri. Pod pojmom masti ponajprije 

mislimo na trigliceride koji se sastoje se od 3 masne kiseline i alkohola glicerola. Masne kiseline 

�G�L�M�H�O�L�P�R���Q�D���]�D�V�L�ü�H�Q�H���L���Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H������������  

�=�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H�� �V�X���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J�� �S�R�G�U�L�M�H�W�O�D koje nalazimo u 

�å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�M���P�D�V�W�L�����P�H�V�X�����P�O�L�M�H�þ�Q�L�P���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D�� a �P�R�J�X���V�H���Q�D�ü�L���L���X���E�L�O�M�Q�L�P���X�O�M�L�P�D���N�D�R���ã�W�R���V�X�� 

palmino i kokosovo ulje. Njihov udio u prehrani ne bi trebao prelaziti 10% ukupnog dnevnog 
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energetskog unosa. Pri velikim temperaturama ���Q�S�U���S�U�å�H�Q�M�X�� �K�U�D�Q�H�� do�J�D�ÿ�D�� �V�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�D��u 

konfiguraciji masnih kiselina, iz cis oblika prelaze u trans oblik i takve masti nazivamo trans 

mastima. Trans masti se nalaze �X�J�O�D�Y�Q�R�P�� �X�� �S�U�å�H�Q�R�M��industrijskoj hrani ���þ�L�S�V���� �S�R�P�I�U�L�W��, 

margarinu, sladoledu, pekarskim proizvodima, a njihov udio ne bi trebao prelaziti �Y�L�ã�H���R�G��������

ukupnog dnevnog energetskog unosa. (15) 

U n�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H��ubrajaju se �P�R�Q�R�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H�� �L�� �S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H masne kisleline.   

Ove dvije skupine masnih kiselina dijele se na se esencijalne i neesencijalne. Esencijalne masne 

�N�L�V�H�O�L�Q�H�� �Q�D�ã�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�P�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�W�L�� �S�D�� �L�K�� �P�R�U�D�P�R�� �X�Q�L�M�H�W�L�� �S�X�W�H�P�� �K�U�D�Q�H���� �7�R�M�� �V�N�X�S�L�Q�L��

�S�U�L�S�D�G�D�M�X�� �O�L�Q�R�O�Q�D���� �O�L�Q�R�O�H�Q�V�N�D�� �L�� �D�U�D�K�L�G�R�Q�V�N�D�� �N�L�V�H�O�L�Q�D���� �������� �=�D�� �R�V�W�Y�D�U�H�Q�M�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �X�þ�L�Q�D�N�D�� �X��

prevenciji kardiovaskularnih bolesti preporuka je da u okviru mediteranske prehrane omjer n-

6:n-3 bude 2-5:1. Visok unos omega-�����P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D���G�R�Y�R�G�L���G�R���Q�D�V�W�D�Q�N�D���N�U�Y�Q�L�K���X�J�U�X�ã�D�N�D�� �L��

upalnih procesa u tijelu, a prehrana bogata omega 3-masnim kiselinama pozitivno djeluje na 

�V�Q�L�å�H�Q�M�H���N�U�Y�Q�R�J���W�O�D�N�D�� �L���Q�D���V�Q�L�å�H�Q�M�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D������������ �1�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H��

mogu se  �S�U�R�Q�D�ü�L���X���P�D�V�Q�R�M���S�O�D�Y�R�M���U�L�E�L���L���U�L�E�O�M�H�P���X�O�M�X�����W�D�P�Q�R�]�H�O�H�Q�R�P���O�L�V�Q�D�W�R�P���S�R�Y�U�ü�X�� �R�U�D�ã�D�V�W�L�P��

plodovima, chia sjemenkama, lanenom i maslinovom ulju. (5) 

Oyen i suradnici (16) �X���V�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���N�R�M�H���V�X���S�U�R�Y�H�O�L���Q�D ���������G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�Nolske dobi (115 

�N�R�Q�]�X�P�L�U�D�O�R���P�D�V�Q�X���U�L�E�X�����D�����������P�H�V�R�����]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L���V�X���G�D���Q�L�M�H���E�L�O�R���E�O�D�J�R�W�Y�R�U�Q�R�J���X�þ�L�Q�N�D���P�D�V�Q�H���U�L�E�H��

u usporedbi s konzumacijom mesa �Q�D�� �N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�R�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H�� �X�� �G�M�H�F�H�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�Ei. 

�5�D�]�P�D�W�U�D�M�X�ü�L�� �X�V�N�O�D�ÿ�H�Q�R�V�W�� �V�� �K�U�D�Q�R�P otkrili su blagotvoran utjecaj masne ribe na kognitivne 

rezultate kod djece. Kersting i sur. (17) �X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���N�R�M�H���M�H���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���Q�D�����������]�G�U�D�Y�H���Q�M�H�P�D�þ�N�H��

djece u dobi od prve do osamnaeste �J�R�G�L�Q�H���G�R�ã�O�L���V�X���G�R���]�D�N�O�M�X�þ�N�D��da djeca i adolescenti unose 

velike �N�R�O�L�þ�L�Q�H���]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D i nizak udio prehrambenih vlakana. Morenga i Montez 

(18���� �V�D�Y�M�H�W�X�M�X�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�� �X�Q�R�V�D�� �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� �ã�W�R�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�� �V�P�D�Q�M�H�Q�M�H�P�� �X�N�X�S�Q�R�J��

�/�'�/�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D�� �L�� �G�L�M�D�V�W�R�O�L�þ�N�R�J�� �N�U�Y�Q�R�J�� �W�O�D�N�D�� �W�H�� �Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X�� �G�D�� �E�L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H��smjernice za 

�G�M�H�F�X���L���D�G�R�O�V�F�H�Q�W�H���W�U�H�E�D�O�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�D�Y�D�W�L���K�U�D�Q�X���V���Q�L�V�N�L�P���X�G�M�H�O�R�P���P�D�V�W�L�� 

�3�R�W�U�H�E�H���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���]�D���P�D�V�W�L�P�D���L�]�Q�R�V�H���R�G������-35 % dnevnih energetskih potreba s  

�W�L�P�� �G�D�� �X�Q�R�V�� �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�W�L�� �Q�H�� �E�L�� �W�U�H�E�D�R�� �E�L�W�L�� �Y�H�ü�L�� �R�G�� ���������� ������ U Tablici 3  prikazane  su 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H�� �G�Q�H�Y�Q�H�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�H�E�H za hranjivim tvarima prema dobi djeteta �X�� �G�M�H�þ�M�L�P��

�Y�U�W�L�ü�L�P�D. Neadekvatan energetski unos�����Q�H�X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�D���L���Q�H�S�U�D�Y�L�O�Q�D prehrana �P�R�å�H���G�R�Y�H�V�W�L���G�R��

pothranjenosti i �R�S�ü�H�Q�L�W�R�� �Q�U�D�X�ã�D�Y�D�Q�M�D�� �L�P�X�Q�R�O�R�ã�N�R�J�� �V�X�V�W�D�Y�D, a isto tako �P�R�å�H�� �G�R�Y�H�V�W�L�� �G�R��

prekomjerne tjelesne mase  �L���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�Nog  poreme�ü�D�M�D��  
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Tablica 3.  �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L��unos energije i hranjivih tvari. (Za normalno uhranjenu i 

umjereno tjelesno aktivnu djecu) 

ENERGIJA I HRANJIVE 

TVARI  

DJECA 1-3 GODINE DJECA 4-6 GODINA 

Energija (kcal/dan)1 

Energija (Kj/dan) 

1200 

5018 

1600 

6690 

�%�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H���������H�Q�H�U�J�L�M�H���G�D�Q��2,3 

�%�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H�����J���G�D�Q�� 

10-15 

30-45 

10-15 

40-60 

Masti (% energije/dan)4 

Masti (g/dan 

30-35 

40-47 

< 30-35 

53-62 

�=�D�V�L�ü�H�Q�H���P�D�V�W�L���������H�Q�H�U�J�L�M�H���G�D�Q�� 

�=�D�V�L�ü�H�Q�H��masti (g/dan) 

<10 

<13 

<10 

<18 

Ugljikohidrati (% energije/dan) 

Ugljikohidrati (g/dan) 

50-60 

150-180 

50-60 

200-240 

�-�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L���ã�H�ü�H�U�L��������

energije/dan)5 

�-�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L���ã�H�üeri (g/dan) 

<10 

<30 

<10 

<40 

Vlakna (g/4,18 MJ ili g/100kcal) 

Vlakna (g/dan) 

>10 

>12 

>10 

>16 

1�'�R�S�X�ã�W�H�Q�L���U�D�V�S�R�Q���H�Q�H�U�J�L�M�H���N�F�D�O���G�D�Q�����]�D���G�M�H�F�X����-3 godine (1150-1250),  za djecu 4-6 godina 1550-1650) 

2�%�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���G�R�����������H�Q�H�U�J�L�M�H���Q�D���G�D�Q���]�D���G�M�H�F�X���!�������J�R�G�L�Q�H���V�W�D�U�R�V�W�L 

3�2�G���X�N�X�S�Q�H���G�Q�H�Y�Q�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H���X�Q�R�V�D���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D���Q�D�M�P�D�Q�M�H�����������S�X�Q�R�Y�U�L�M�H�G�Q�L�K�����Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D) 
4 Ukupan unos masti za djecu 1-�����J�R�G�L�Q�H���Q�D�M�Y�L�ã�H���G�R�������������]�D���G�M�H�F�X����-�����Q�D�M�Y�L�ã�H���G�R�����������G�Q�H�Y�Q�R�J���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J���X�Q�R�V�D��
i ne manje od 25% dnevnog energetskog unosa 

�,�]�Y�R�U�����9�X�þ�H�P�L�O�R�Y�L�ü���/�M�����9�X�M�L�ü���â�L�V�O�H�U���/�M�����3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L���V�W�D�Q�G�D�U�G�L���]�D���S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���G�M�H�F�H���X���G�M�H�þ�M�H�P��
�Y�U�W�L�ü�X���± jelovnici i normativi. Hrvatska udruga medicinskih sestara, Zagreb, 2007 
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Prehrambena vlakna su biljne tvari koje �Q�D�ã�� �R�J�U�D�Q�L�]�D�P�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �S�U�R�E�D�Y�L�W�L�� �Q�L�� �D�S�V�R�U�E�L�U�D�W�L���� �D��

dijelimo ih na topljiva i netopljiva vlakna. U topljiva prehrambena vlakna  ubrajamo pektine, 

beta-glukane, sluzi, gume, a u neprobavljiva vlakna spadaju celuloza, hemiceluloza, lignin te 

�U�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�L���ã�N�U�R�E�� 

�7�R�S�O�M�L�Y�D���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�D���Y�O�D�N�Q�D���R�W�D�S�D�M�X���V�H���W�L�M�H�N�R�P���S�U�R�F�H�V�D���S�U�R�E�D�Y�H���W�Y�R�U�H�ü�L���Y�L�V�N�R�]�Q�X���P�D�V�X nalik 

na gel. U debelom crijevu stimuliraju fermentaciju i �Q�D�V�W�D�M�X���N�U�D�W�N�R�O�D�Q�þ�D�Q�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���N�R�M�H��

�V�Q�L�å�D�Y�D�M�X��pH, a �Q�L�V�N�L�� �S�+�� �V�S�U�M�H�þ�D�Y�D�� �Q�D�V�W�D�Q�D�N�� �N�D�U�F�L�Q�R�P�D���� �,�P�D�M�X�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�H�� �X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H���� 

smanjuju razinu koncentracije kolesterola, triglicerida i glukoze u krvi���� �G�M�H�O�X�M�X�� �]�D�ã�W�L�W�Q�R�� �Q�D��

kardiovaskularne bolesti i dijabetes. Namirnice bogate topljivim prehrambenim vlaknima su 

�Y�R�ü�H�����S�R�Y�U�ü�H�����L�Q�W�H�J�U�D�O�Q�D���U�L�å�D, zob, o�U�D�ã�D�V�W�L���S�O�R�G�R�Y�L�����V�M�H�P�H�Q�N�H���O�D�Q�D�����J�U�D�K�����E�R�E�L�þ�D�V�W�R���Y�R�ü�H. (19)  

Netopiva prehrambena �Y�O�D�N�Q�D���L�]�Q�L�P�Q�R���V�X���Y�D�å�Q�D���]�D���F�U�L�M�H�Y�D�� �ý�X�Y�D�M�X���]�G�U�D�Y�O�M�H���S�U�R�E�D�Y�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D��

�W�H���S�R�W�L�þ�X���S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�H���F�U�L�M�H�Y�D. �1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�X���R�Y�D���Y�O�D�N�Q�D���F�H�O�X�O�R�]�Q�D���L���Q�D�O�D�]�L�P�R���L�K���X���V�Y�L�P���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�P�D��

biljnog porijekla, a posebno u cjelovitim �å�L�W�D�U�L�Fama���� �S�ã�H�Q�L�þ�Qim mekinjama���� �R�U�D�ã�D�V�W�Lm 

plodovi�P�D�����W�D�P�Q�R�]�H�O�H�Q�R�P���O�L�V�Q�D�W�R�P���S�R�Y�U�ü�X���W�H���N�R�U�L���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D. (20) 

Charalampopoulos i suradnici (21�����L�V�W�L�þ�X���G�D���Q�D�M�Y�H�ü�L���V�D�G�U�å�D�M���E�H�W�D-�J�O�X�N�D�Q�D���L�P�D�M�X���M�H�þ�D�P������-11%) 

i zob (3-�������� �G�R�N�� �S�ã�H�Q�L�F�D�� ���P�D�Q�M�H�� �R�G�� �������� �Q�H�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �G�R�E�D�U�� �L�]�Y�R�U vlakana. Cordain (22) 

�Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�� �G�D�� �V�X�� ������������ �å�L�W�D�U�L�F�D�� �X�� �D�P�H�U�L�þ�N�R�M�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �U�D�I�L�Q�L�U�D�Q�H�� �å�L�W�D�U�L�F�H�� �N�R�M�H�� �V�X�� �V�L�U�R�P�D�ã�Q�H��

�S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P�� �Y�O�D�N�Q�L�P�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �L�V�W�L�þe �G�D�� �G�R�G�D�Q�L�� �ã�H�ü�H�U�L�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� ������������ �X�N�X�S�Q�R�J��

�G�Q�H�Y�Q�R�J���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J���X�Q�R�V�D�����D���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�D���Y�O�D�N�Q�D���þ�L�Q�H���V�Y�H�J�D�������������J���G�D�Q���ã�W�R���M�H���]�Q�D�W�Q�R���Q�L�å�H���R�G��

preporuka (25-35 g/dan). Kranz i suradnici (23�����V�X�J�H�U�L�U�D�M�X���G�D���W�U�H�E�D���V�Y�H���Y�L�ã�H���S�R�W�L�F�D�W�L���V�Y�L�M�H�V�W���R��

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �X�� �G�M�H�þ�M�R�M�� �G�R�E�L�� �]�E�R�J�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �X�þ�L�Q�D�N�D�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H���� �8��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�����W�D�N�R�ÿ�H�U���Q�D�Y�R�G�H���G�D�������R�G���������G�Mece u Americi ne uspijeva zadovoljiti dnevne potrebe 

za prehrambenim vlaknima.  

�3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �M�H�� ����-35 g ili 10-13 g/1000 kcal. Izvori 

prehrambenih vlakana (serviranja koja osiguravaju >5 g prehrambenih vlakana) slijede u 

Tablici 4. 

Tablica 4. Izvori prehrambenih vlakana 

NAMIRNICA  SERVIRANJE 

Integralna tjestenina �����ã�D�O�L�F�D 

Graham �����N�U�L�ã�N�H 

Zobene pahuljice �����ã�D�O�L�F�D 

Kivi  2 komada 
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Jabuke 1 komad 

Bademi �ò���ã�D�O�L�F�H 

�6�X�K�H���V�P�R�N�Y�H�����ã�O�M�L�Y�H���L�O�L���P�D�U�H�O�L�F�H �ò���ã�D�O�L�F�H 

Datulje �ò���ã�D�O�L�F�H 

Kupine ili maline �ò���ã�D�O�L�F�H 

Brokula �����ã�D�O�L�F�D 

Kiseli kupus �����ã�D�O�L�F�D 

�%�R�E���L�O�L���J�U�D�ã�D�N �ô���ã�D�O�L�F�H 

Grah �ò���ã�D�O�L�F�H 

Kikiriki  �ò���ã�D�O�L�F�H 

Sjemenke lana 2-�����å�O�L�F�H 

Izvor: �â�D�W�D�O�L�ü�����6�R�U�L�ü�����0�L�ã�L�J�R�M-�'�X�U�D�N�R�Y�L�ü�����6�S�R�U�W�V�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�D�����=�Q�D�Q�M�H���������� 

Nakon detaljnog o�S�L�V�D���P�D�N�U�R�Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���N�D�R���K�U�D�Q�M�L�Y�L�K���W�Y�D�U�L���W�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J���G�Q�H�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D���]�D��

�G�M�H�F�X���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L��u Tablici 5 �V�D�å�H�W�H���V�X���R�V�Q�R�Y�Q�H���X�O�R�J�H���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�D���X���R�U�J�D�Q�L�]�P�X���L��

prehrambeni izvori namirnica. 

Tablica 5. Izvori i funkcije osnovnih makronutrijenta 

NUTRIJENT PREHRAMBENI IZVORI ULOGA U ORGANIZMU 

 

 

�%�-�(�/�$�1�ý�(�9�,�1�( 

�0�D�M�þ�L�Q�R���P�O�L�M�H�N�R�����G�R�M�H�Q�D�þ�N�D��

formula,  

meso, 

mlijeko, 

�å�L�W�D�U�L�F�H�� 

�R�U�D�ã�D�V�W�L���S�O�R�G�R�Y�L�� 

�*�U�D�G�L�Y�Q�D�����W�H�W�L�Y�H�����P�L�ã�L�ü�L�����N�R�å�D����

�X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�L���R�U�J�D�Q�L�����N�R�V�W�L��� ���U�D�V�W���L��

obnova tkiva. 

�(�Q�]�L�P�L�����S�R�P�D�å�X���R�G�Y�L�M�D�Q�M�H��

kemijskih reakcija. 

�+�R�U�P�R�Q�L�����Q�H�N�L���V�X���J�U�D�ÿ�H�Q�R���R�G��

�E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D. 

Protutijela. 

 

 

 

MASTI 

 

 

 

�0�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L����

�R�U�D�ã�D�V�W�L���S�O�R�G�R�Y�L�� 

Masline, maslinovo ulje, 

Laneno ulje, 

Meso, riba, 

Avokado. 

 

Stalna temperature tijela 

Obavija vitalne organe 

�3�U�L�M�H�Q�R�V���å�L�Y�þ�D�Q�L�K��impulsa 

�*�U�D�ÿ�D���V�W�D�Q�L�F�D�����P�H�P�E�U�D�Q�H�����M�H�]�J�U�H����

organele)- transport nutrijenata 

kroz membranu. 

�1�R�V�D�þ�L���Y�L�W�D�P�L�Q�D���W�R�S�O�M�L�Y�L�K���X��

mastima. 
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UGLJIKOHIDRATI 

�0�D�M�þ�L�Q�R���P�O�L�M�H�N�R���� 

�G�R�M�H�Q�D�þ�N�D���I�R�U�P�X�O�D���� 

�å�L�W�D�U�L�F�H���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D����

�Y�R�ü�H �L���S�R�Y�U�ü�H 

 mlijeko �L���P�O�L�M�H�þ�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�� 

Glavni izvori energije. 

�â�W�H�G�H���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�H���� 

�$�Q�W�L�N�H�W�R�J�H�Q�L���X�þ�L�Q�D�N�� 

�5�H�]�H�U�Y�D�����J�O�L�N�R�J�H�Q�����M�H�W�U�D���L���P�L�ã�L�ü�L�� 

�3�U�D�Y�L�O�D�Q���U�D�G���V�U�H�G�L�ã�Q�M�H�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J��

sustava (mozak-konstantna 

opskrba glukozom; 5 g/sat) 

 

 

 

 

 

 

PREHRAMBENA VLAKNA 

�9�R�ü�H���� 

�S�R�Y�U�ü�H���� 

�F�M�H�O�R�Y�L�W�R���]�U�Q�R���U�L�å�H�� 

 zob   

 

 

Mekinje,  

�å�L�W�D�U�L�F�H���F�M�H�O�R�Y�L�W�R�J���]�U�Q�D�� 

 �N�R�U�D���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D 

Topljiva: Otapaju se tijekom 

�S�U�R�E�D�Y�H���W�Y�R�U�H�ü�L���Y�L�V�N�R�]�Q�X���P�D�V�X. 

Fermenacija u debelom crijevu. 

Smanjuju koncentraciju 

kolesterola, triglicerida i glukeze u 

krvi. 

Netopljiva: Prolaze 

nepromijenjena kroz probavni 

sustav. 

�9�H�å�X���Y�H�O�L�N�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H���Y�R�G�H��

(bubrenje). 

�3�R�W�L�þ�X���S�H�U�L�V�W�D�O�W�L�N�X���F�U�L�M�H�Y�D���L��

�S�R�V�S�M�H�ã�X�M�X���S�U�R�E�D�Y�X. 

Izvor: �3�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R���S�U�H�P�D�����.�U�H�ã�L�ü���*�U�H�W�D�����7�U�H�Q�G�R�Y�L���X���S�U�H�K�U�D�Q�L�����2�S�D�W�L�M�D���������� 

 

2.1.2. Mikronutrijenti  

Mikronutrijenti su �W�D�N�R�ÿ�H�U�� jedna od glavnih skupina hranjivih sastojaka koje �Q�D�ã�H��tijelo treba 

za normalno funkcioniranje organizma. U mikronutrijente ubrajamo vitamine i minerale. 

Potrebni su �X�� �P�D�O�L�P�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�P�D�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �H�Q�]�L�P�D���� �K�R�U�P�R�Q�D, (24���� �R�G�U�å�D�Y�D�M�X��

zdravlje kostij�X���� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �D�G�H�N�Y�D�W�D�Q�� �L�P�X�Q�R�O�ã�N�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �W�H�� �ã�W�L�W�H�� �W�L�M�H�O�R�� �R�G�� �V�O�R�E�R�G�Q�L�K�� �U�D�G�L�N�D�O�D����

(10) 

Vitamini  su e�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�H���K�U�D�Q�M�L�Y�H���W�Y�D�U�L���R�U�J�D�Q�V�N�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D���S�R�W�U�H�E�Q�H���X���P�D�O�L�P���N�R�O�L�þ�L�Q�D�P�D�����N�R�M�H��

�L�P�D�M�X�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �Q�X�å�Q�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �U�D�V�W�D���� �U�D�]�Y�R�M�D�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�D. (11) Trinaest  

vitamina nam je potreb�Q�R���]�D���]�G�U�D�Y�O�M�H���R�U�J�D�Q�L�]�P�D�����G�H�Y�H�W���L�K���M�H���W�R�S�O�M�L�Y�R���X���Y�R�G�L�����D���þ�H�W�L�U�L���V�X���W�R�Slj iva 

u mastima ili ulju. Vitamini B skupine i vitamin C pripadaju vitaminima koji se otapaju u vodi, 

a vitamini A, D, E i K pripadaju vitaminima topljivima u mastima ili ulju. (5) N�D�M�Y�H�ü�L�P���G�L�M�H�O�R�P��

su biljnog porijekla. �6�X�Y�L�ã�D�N vitamina topljivi h �X���Y�R�G�L���L�]�O�X�þ�X�Me se iz organizma �S�X�W�H�P���P�R�N�U�D�ü�H 

stoga ne predstavljaju opasnost za zdravlje dok vitamini topivi u mastima mogu biti toks�L�þ�Q�L��(3)  
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U Tablici 6 prikazani su vitamini topljivi u vodi, njihova uloga u organizmu te izvori hrane u 

kojoj se nalaze. 

Tablica 6. Vitamini topljivi u vodi 

VITAMIN  ULOGA U ORGANIZMU IZVOR U HRANI 

 

 

B1 (tiamin) 

�,�V�N�R�U�L�ã�W�D�Y�D�Q�M�H���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� 

Vitaminski dio koenzima TPP 

(Tiamin pirofosfat) koji je 

�X�N�O�M�X�þ�H�Q���X���G�R�E�L�Y�D�Q�M�H���H�Q�H�U�J�L�M�H��

���X�N�O�M�X�þ�H�Q���X���N�R�Q�Y�H�U�]�L�M�X���S�L�U�X�Y�D�W�D���X��

acetil- CoA). 

�3�ã�H�Q�L�þ�Q�H��klice, 

svinjsko meso,  

�F�M�H�O�R�Y�L�W�H���å�L�W�D�U�L�F�H���� 

mahunarke,  

jetra,  

pivski kvasac. 

 

 

 

 

 

B2 (riboflavin)  

Koenzimski oblici su FMN 

(flavin-mononukleotid) i FAD 

(flavin-adenonukleotid)- mogu 

primati i donirati dva H atoma 

Oni su prostetka skupina 

respiratornih flavoproteinskih  

enzima u mitohondrijima koji 

donose kisik= funkcija u 

metabolizmu ugljikohidrata, 

�E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D���L���P�D�V�W�L. 

 

 

 

 

Mlijeko i m�O�L�M�H�þ�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L, 

jaja, 

jetra, 

mahunarke, 

zeleno �O�L�V�Q�D�W�R���S�R�Y�U�ü�H. 

 

 

 

B3 (niacin) 

Koenzimi: NAD i NADP  �±  u 

oksidoreduktazama koje sudjeluju 

u sintezi energijom bogatih 

fosfornih spojeva; 

�-�H�G�L�Q�V�W�Y�H�Q���M�H���P�H�ÿ�X���%- 

kompleksom jer ga organizam 

�P�R�å�H���V�D�P���V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�W�L���L�]���D�N��

triptofan. 

Mlijeko, 

 jaja,  

meso,  

perad,  

riba,  

�N�U�X�K���R�G���F�M�H�O�R�Y�L�W�L�K���å�L�W�D�U�L�F�D. 

 

 

 

 

B5 (pantotenska kiselina) 

Sastavni je dio koenzima A koji je 

�X�N�O�M�X�þ�H�Q���X�� ciklus limunske 

kiseline (glavni put dobivanja 

�H�Q�H�U�J�L�M�H���L�]���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Qa, 

ugljikohidrata i masti); 

�9�L�ã�H���R�G�����������N�R�U�D�N�D���X���V�L�Q�W�H�]�L��

lipida, neurotransmitera, 

Govedina,  

piletina,  

�L�Q�W�H�J�U�D�O�Q�H���å�L�W�D�U�L�F�H���� 

krumpir,  

�U�D�M�þ�L�F�D���� 

brokula. 
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steroidnih hormona i 

hemoglobina. 

 

 

 

 

B6 (piridoksin) 

 

Dio koenzima PLP (piridoksal-

fosfat) i PMP (piridoksamin 

fosfat) koji sudjeluju  u 

metabolizmu amino kiselina i 

masnih kiselina. 

Meso, 

 riba,  

krumpir,  

mahunarke, 

 �Y�R�ü�H���� 

�å�L�W�D�U�L�F�H���� 

iznutrice,  

soja. 

 

 

        B12 (cijanokobalamin) 

�3�R�P�D�å�H���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X���å�L�Y�þ�D�Q�L�K��

stanica; 

�3�R�P�D�å�H���X���U�D�]�J�U�D�G�Q�M�L���Q�H�N�L�K��masnih 

kiselina i aminokiselina; 

U uskoj vezi sa folnom kiselinom 

(uzajamno su potrebni za 

aktivaciju); 

Za regeneraciju aminokiseline 

metionin i sintezu DNA i RNA. 

 

 

 

�+�U�D�Q�D���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D��

(meso, riba, piletina, mlijeko, 

jaja). 

C (absorbinska kiselina) Ima ulogu antioksidansa koji 

kontrolira oksidativnu aktivnost; 

�3�R�P�D�å�H���U�H�V�R�U�S�F�L�M�X�����å�H�O�M�H�]�D��

(reducira Fe3+ u Fe2+); 

�â�W�L�W�L���L�P�X�Q�L�W�H�W���N�R�G���S�U�H�K�O�D�G�H�� 

Citrusi, 

tamno-�]�H�O�H�Q�R���S�R�Y�U�ü�H�����E�U�R�N�X�O�D����

zelena paprika), 

jagode, 

salata, 

r�D�M�þ�L�F�D, 

krumpir. 

Izvor: �3�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R���S�U�H�P�D�����.�U�H�ã�L�ü���*�U�H�W�D�����7�U�H�Q�G�R�Y�L���X���S�U�H�K�U�D�Q�L�����2�S�D�W�L�M�D���������� 
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U Tablici 7 nalaze se vitamini topivi u mastima, njihova uloga u organizmu te izvori hrane u 

kojoj se nalaze.  

Tablica 7. Vitamini topljivi u mastima 

VITAMIN  ULOGA U ORGANIZMU  IZVOR U HRANI 

  

 

A (retinol, retinal i retinska 

kiselina) 

Regulacija vida; Ima dvostruku 

ulogu u oku: p�R�P�D�å�H���R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H��

�U�R�å�Q�L�F�H, konverzija svjetlosne 

�H�Q�H�U�J�L�M�H���X���å�L�Y�þ�D�Q�H���L�P�S�X�O�V�H���X��

retini; 

Sudjeluje u sintezi proteina i 

diferencijaciji stanica (za zdravlje 

�H�S�L�W�H�O�D���L���N�R�å�H��; 

�3�R�G�U�å�D�Y�D���U�D�V�W���L���U�D�]�Y�R�M. 

�+�U�D�Q�D���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D����

�M�H�W�U�D�����U�L�E�O�M�H���X�O�M�H�����P�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L��

proizvodi, maslac, jaja 

Hrana biljnog podrijetla: beta-

karoten  

�1�D�U�D�Q�þ�D�V�W�D���L���W�D�P�Q�R���]�H�O�H�Q�D���E�R�M�D 

�=�H�O�H�Q�R���S�R�Y�U�ü�H���������N�O�R�U�R�I�L�O 

�ä�X�W�R���S�R�Y�U�ü�H���������N�V�Q�D�W�R�I�L�O. 

 

 

 

 D 

D2 (ergokalciferol),  

D3 (kolekalciferol), 

Aktivni oblik= kalcitriol . 

�2�G�U�å�D�Y�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X���N�D�O�F�L�M�D���L��

�I�R�V�I�R�U�D�����N�R�V�W�L���V�X���J�X�ã�ü�H���L���þ�Y�U�ã�ü�H�� 

�3�R�V�S�M�H�ã�X�M�H���� 

apsorpciju kalcija iz probavnog 

sustava,  

�Q�M�H�J�R�Y�X���U�H�D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���S�R�P�R�ü�X��

bubrega, 

mobilizaciju iz kostiju u krv, 

U probavnom sustavu vitamin D 

djeluje samostalno, a u kostima i 

bubrezima u kombinaciji sa 

paratiroidnim hormonom. 

 

 

 

 

Izlaganje suncu barem 10 minuta; 

�2�E�R�J�D�ü�H�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�����P�O�L�M�H�N�R����

�P�D�U�J�D�U�L�Q�����å�L�W�D�U�L�F�H�����P�D�V�Q�D���U�L�E�D����

iznutrice).  

 

 

E (tokoferol) 

�$�Q�W�L�R�N�V�L�G�D�Q�V�����V�W�D�E�L�O�L�]�L�U�D���V�W�D�Q�L�þ�Q�H��

membrane, regulira oksidativne 

�U�H�D�N�F�L�M�H�����ã�W�L�W�L���Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�R-

�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���L��

vitamin A od oksidacije; 

�6�S�U�M�H�þ�D�Y�D���R�N�V�L�G�D�F�L�M�X���/�'�/��

kolesterola; 

Antisterilitetni vitamin: 

neophodan je za razvoj ploda; 

Bilj na ulja,  

�N�O�L�F�H���å�L�W�D�U�L�F�D�� 

 �R�E�R�J�D�ü�H�Q�L���P�D�U�J�D�U�L�Q�L���� 

mlijeko, 

 jaja,  

ta�P�Q�R�]�H�O�H�Q�R���O�L�V�Q�D�W�R���S�R�Y�U�ü�H. 

 

K (filokinon)  

�6�X�G�M�H�O�X�M�H���X���J�U�X�ã�D�Q�M�X���N�U�Y�L; 

Sudjeluje u sintezi proteina kostiju 

Jetra, 

tamno-�]�H�O�H�Q�R���O�L�V�Q�D�W�R���S�R�Y�U�ü�H���� 

�N�X�S�X�V�Q�M�D�þ�H�� 

 mlijeko. 
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�,�]�Y�R�U�����3�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R���S�U�H�P�D�����.�U�H�ã�L�ü���*�U�H�W�D�����7�U�H�Q�G�R�Y�L���X���S�U�H�K�U�D�Q�L�����2�S�D�W�L�M�D���������� 

Minerali su anorganski esencijalni nutrijenti koje organizam ne proizvodi nego se moraju 

unijeti putem hrane. �6�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �E�U�R�M�Q�L�P�� �P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�P�� �U�H�D�N�F�L�M�D�P�D�� ��reguliraju pH i osmotski 

�W�O�D�N���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�K��otopina), �V�O�X�å�H���N�D�R katalizatori, �L�]�J�U�D�ÿ�X�M�X���N�R�ã�W�D�Q�R���W�N�L�Y�R���L���Y�D�å�Q�L���V�X���]�D���]�G�U�D�Y�O�M�H��

kostiju i zubi. (25) �1�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �P�Lnerali, njihova uloga u organizmu i prehrambeni izvori  

prikazani su u Tablici 8.  

Tablica 8. �1�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L���P�L�Q�H�U�D�Oi, prehrambeni izvori  i uloga u organizmu 

NUTRIJENT PREHRAMBENI IZVORI ULOGA U ORGANIZMU 

 

 

Natrij  

 

 

Kuhinjska sol (40%Na): 1 g soli ~ 

400 mg Na. 

Procesirana hrana. 

Glavni kation ekstracelularne 

�W�H�N�X�ü�L�Q�H���L���S�U�L�P�D�U�Q�L���U�H�J�X�O�D�W�R�U��

njezinog volumena; 

Osigurava acido-�E�D�]�L�þ�Q�X��

�U�D�Y�Q�R�W�H�å�X�� 

�1�X�å�D�Q���M�H���]�D���S�U�L�M�H�Q�R�V���å�L�Y�þ�D�Q�L�K��

�L�P�S�X�O�V�D���L���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���P�L�ã�L�ü�D. 

 

                

 

 

�ä�H�O�M�H�]�R 

Crveno meso,  

iznutrice,   

perad,  

riba,  

jaja,  

mahunarke,  

�V�X�ã�H�Qo �Y�R�ü�H,  

�R�E�R�J�D�ü�H�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L���G�R�M�H�Q�D�þ�N�H��

�I�R�U�P�X�O�H�����V�R�N�R�Y�L�����å�L�W�D�U�L�F�H���� 

U sastavu hemoglobina  u crvenim 

krvnim zrncima: prijenosnik 

�N�L�V�L�N�D���L�]���S�O�X�ü�D���X���V�W�D�Q�L�F�H; 

U sastavu mioglobina- �X���P�L�ã�L�ü�L�P�D;  

Neophodan je u procesima 

dobivanja energije u stanicama  

Sudjeluje u enzimima koji stvaraju 

aminokiseline, kolagen, hormone i 

neurotransmitere; 

Sudjeluje kao kofaktor u oksido-

redukcijskim procesima. 

  

                     

 

Kalcij  

 

�0�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L;  

Tofu, bademi, sezam,  sitna plava 

riba, repa, kelj, brokula, alge, 

�7�D�P�Q�R�]�H�O�H�Q�R���O�L�V�Q�D�W�R���S�R�Y�U�ü�H. 

�'�D�M�H���V�W�U�X�N�W�X�U�X���L���J�X�V�W�R�ü�X���N�R�V�W�L�P�D�� 

�6�X�G�M�H�O�X�M�H���X���U�H�J�X�O�D�F�L�M�L���P�L�ã�L�ü�Q�H��

�N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�����J�U�X�ã�D�Q�M�X���N�U�Y�L����

�S�U�L�M�H�Q�R�V�X���å�L�Y�þ�D�Q�L�K���L�P�S�X�O�V�D����

�L�]�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�X���K�R�U�P�R�Q�D���L���D�N�W�L�Y�D�F�L�M�L��

enzima. 

 

 

Magnezij 

Tvrda voda,  

mahunarke,  

zeleno lisnato �S�R�Y�U�ü�H, 

 �å�L�W�D�U�L�F�H�� 

Neophodan u energetskom 

metabolizmu; 

Za rad srca- �]�D�ã�W�L�W�Q�R���S�U�R�W�L�Y��

hipertenzije i bolesti srca; 
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Katalizator u reakciji fosforilacije 

prilikom nastanka ATP-a; 

�(�V�H�Q�F�L�M�D�O�D�Q���S�U�L�O�L�N�R�P���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D��

glukoze; 

U sintezi proteina, masti i 

nukleinskih kiselina; 

Sudjeluje u transportu kroz 

membranu; 

Zajedno s kalcijem u�N�O�M�X�þ�H�Q���M�H���X��

�P�L�ã�L�ü�Q�X���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���L���J�U�X�ã�D�Q�M�H��

krvi. 

 

 

 

 

 

 

Fosfor 

 

 

 

 

�+�U�D�Q�D���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D����

meso, riba, jaja, perad, mlijeko. 

�8���K�U�D�Q�L���E�L�O�M�Q�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D�����å�L�W�D�U�L�F�H����

mahunarke)  nalazi se vezan na 

fitinsku kiselinu- mala apsorpcija. 

U sastavu masti (lecitin); 

�E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D�����I�R�V�I�R�S�U�R�W�H�L�Q- 

�N�D�]�H�L�Q�����L���ã�H�ü�H�U�D; 

U sastavu lipoproteina (propusnost 

�V�W�D�Q�L�þ�Q�L�K���V�W�M�H�Q�N�L��; 

Sastavni dio DNK i RNK;  

�'�L�R���M�H���D�Q�D�E�R�O�L�þ�N�L�K���L���N�D�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K��

�S�U�R�F�H�V�D�����L�]�J�U�D�ÿ�X�M�H���$�7�3�����D�G�H�Q�R�]�L�Q��

tri-fosfat), ADP (adenozin di-

fosfat) i AMP (adenozin 

monofosfat); 

�2�G�U�å�D�Y�D���D�F�L�G�R-�E�D�]�L�þ�Q�X���U�D�Y�Q�R�W�H�å�X��

plazme (glavni anion 

�X�Q�X�W�D�U�V�W�D�Q�L�þ�Q�H���W�H�N�X�ü�L�Q�H���L���V�X�G�M�H�O�X�M�H��

�X���L�]�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�X���+�����S�X�W�H�P���E�X�E�U�H�J�D��. 

 

 

Cink 

�0�D�M�þ�L�Q�R���P�O�L�M�H�N�R�����G�R�M�H�Q�D�þ�N�D��

formula, meso, plodovi mora, 

mlijeko, 

�P�D�K�X�Q�D�U�N�H�����R�U�D�ã�D�V�W�L���S�O�R�G�R�Y�L 

Optimalan rast , 

�M�D�þ�D�Q�M�H���L�P�X�Q�L�W�H�W�D���� 

zacijeljivanje  

rana. 

  �,�]�Y�R�U�����3�U�L�O�D�J�R�ÿ�H�Q�R���S�U�H�P�D�����.�U�H�ã�L�ü���*�U�H�W�D�����7�U�H�Q�G�R�Y�L���X���S�U�H�K�U�D�Q�L�����2�S�D�W�L�M�D���������� 

Martinchik i suradnici (26) navode da optimalan unos kalcija u djetinjstvu smanjuje rizik od 

�J�X�E�L�W�N�D���J�X�V�W�R�ü�H���N�R�V�W�L�M�X���L���R�V�W�H�R�S�R�U�R�]�H���X���R�G�U�D�V�O�R�M���G�R�E�L�����1�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X���G�D���M�H���G�R�U�X�þ�D�N���Q�D�M�E�R�O�M�L���R�E�U�R�N��

za unos kalcija kod djece. Pivina i suradnici (27�����L�V�W�L�þ�X���G�D���M�H���Y�L�ã�H���R�G�����������V�Y�M�H�W�V�N�H���S�R�S�X�O�D�F�L�M�H��

�]�D�K�Y�D�ü�H�Q�R�P���D�Q�H�P�L�M�R�P���W�H���G�D���V�X���G�M�H�F�D���P�O�D�ÿ�D���R�G�������J�R�G�L�Q�D���Q�D�M�R�V�M�H�W�O�M�L�Y�L�Ma na nedostatak �å�H�O�M�H�]�D. 

�8�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�Y�R�G�H���G�D�� �G�H�I�L�F�L�W���å�H�O�M�H�]�D�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H�� �L�� �S�V�L�K�R�P�R�W�R�U�L�þ�N�L��

razvoj djeteta. Krebs i suradnici (28) u svom radu opisuju da blagi i umjereni nedostatak cinka 

�P�R�å�H���G�R�Y�H�V�W�L���G�R���V�P�H�W�Q�M�L���X���U�D�V�W�X���G�M�H�W�H�W�D�����V�P�D�Q�M�H�Q�M�D���L�P�X�Q�R�O�R�ã�N�H���I�X�Qkcije te promjene integriteta 
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i funkcije gastrointestinalnog trakta. Procjenjuje se da je nedostatak cinka uzrok smrti, preko 

pola milijuna �J�R�G�L�ã�Q�M�H�� �N�R�G���Q�R�Y�R�U�R�ÿ�H�Q�þ�D�G�L���L��male djece. �.�R�G���S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�D���G�M�H�þ�M�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���E�L�W�Q�R��

je da hrana bude bogata vitaminima i mineralima �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �ã�W�R�� �D�G�H�N�Y�D�W�D�Q�� �X�Q�R�V�� �R�Y�L�K��

mikronutrijenata doprinosi rastu i razvoju djeteta. Neadekvatan unos mikro�Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�� �P�R�å�H��

�G�R�Y�H�V�W�L���G�R���]�D�V�W�R�M�D���X���U�D�V�W�X���L���U�D�]�Y�R�M�X���W�H���G�U�X�J�L�K���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K���S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D ���������ã�W�R���V�H���P�R�å�H���Y�L�G�M�H�W�L���L��

u navedenim prethodnim �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D. �/�L�M�H�þ�Q�L�F�L��navode da uz �S�U�D�Y�L�O�Q�X�� �L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�X��

prehranu nema potrebe za dodatnom suplementacijom ovih mikronutrijenata kod djece 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L. �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H vrijednosti �P�L�N�U�R�Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�� �]�D�� �G�M�H�F�X�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L nalaze 

se u Tablici 9 u skladu sa preporukama Ministarstva zdravlja. 

Tablica 9. �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���Y�L�W�D�P�L�Q�D���L���P�L�Q�H�U�D�O�Q�L�K���W�Y�D�U�L�� 

VITAMINI I MINERALNE 

TVARI  

DJECA 

1�±3 godine 

DJECA 

4�±6 godina 

Vitamin A (retinol), b�±karoten 

(mg ekvivalenta)1 

0,6 0,7 

Vitamin D (kalciferoli) �����J��2 5 5 

Vitamin E (tokoferoli) (mg 

ekvivalenta)3 

�'�M�H�þ�D�F�L���� 

�'�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���� 

8 

�9�L�W�D�P�L�Q���.�������J�� 15 20 

Tiamin (vitamin B1) (mg) 0,6 0,8 

Riboflavin (vitamin B2) (mg 0,7 0,9 

Niacin (mg ekvivalenta)4 7 10 

Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 0,4 0,5 

Folat/folna kiselina (mg 

ekvivalenta)5 

200 300 

Pantotenska kiselina (mg) 4 4 

�%�L�R�W�L�Q�������J���� 10-15 10-15 

�9�L�W�D�P�L�Q���%���������N�R�E�D�O�D�P�L�Q�L���������J�� 1 1,5 

Vitamin C (mg) 60 70 

Natrij (mg) 300 410 

Kloridi (mg) 450 620 

Kalij (mg) 1000 1400 

Kalcij (mg) 600 700 

Fosfor (mg) 500 600 

Magnezij (mg) 80 120 

�ä�H�O�M�H�]�R�����P�J�� 8 8 

�-�R�G�������J���� 100 120 
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Fluor (mg)6 0,7 1,1 

Cink (mg) 3 5 

�6�H�O�H�Q�������J�� 10-40 15-45 

Bakar (mg) 0,5-1 0,5-1 

Mangan (mg) 1-1,5 1,5-2 

�.�U�R�P�������J�� 20-60 20-80 

�0�R�O�L�E�G�H�Q�������J�� 25-50 30-75 
1 1 mg retinol ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg all-trans-b-karotena = 12 mg ostalih karotenoida provitamina A 
= 1,15 mg all-trans-�U�H�W�L�Q�L�O���D�F�H�W�D�W�D��� ���������������J all-trans-retinil palmitata; 1 IU = 0,3 mg retinol 

21 mg = 40 IU 

31 mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IU; 1 IU = 0,67 mg RRR-a-tokoferola = 1 
mg all-rac-a-tokoferil acetata; 1 mg RRR-a-tokoferol (D-a-tokoferol) ekvivalenta = 1,1 mg RRR-a-tokoferil 
acetata (D-a-tokoferil acetata) = 2 mg RRR-b-tokoferola (D-b-tokoferola) = 4 mg RRR-g-tokoferola (D-g-
tokoferola) = 100 mg RRR-d-tokoferola (D-d-tokoferola) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49 
mg all-rac-a-tokoferil acetata (D, L-a-tokoferil acetata) 

4 niacin ekvivalent = mg nikotinske kiseline + mg triptofana/60 

5 1 ekvivalent folata = 1 mg folata iz hrane = 0,6 mg folne kiseline iz obog�D�üene hrane 

6  Ukoliko dugotrajan unos prelazi gornju granicu (oko 0,1 mg/kg/dan), posebno u dobi 2-8 godina, mogu�üa je 
pojava fluoroze 

Izvor: Narodne novine: Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi. Dostupno na: https://narodne-

novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011_04_46_1066.html (Pristupljeno: 05.03.2020.) 

�8�]���R�Y�H���Y�D�å�Q�H���V�N�X�S�L�Q�H���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�����Y�D�å�Q�X���X�O�R�J�X���X���S�U�H�K�U�D�Q�L���L�P�D���L���X�Q�R�V���W�H�N�X�ü�L�Q�H, 

posebno vode���� �9�R�G�D�� �M�H�� �Q�X�å�Q�D�� �]�D�� �S�U�R�E�D�Y�X�� �K�U�D�Q�H���� �W�U�D�Q�V�S�R�U�W�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �Q�R�U�P�D�O�Q�H��

�W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H�� �L�� �P�Q�R�J�H�� �G�U�X�J�H�� �Y�D�å�Q�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H����Preporuke za unos vode kod djece 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���V�X���R�N�R�������þ�D�ã�D���G�Q�H�Y�Q�R. �2�G���G�U�X�J�L�K���Q�D�S�L�W�D�N�D���G�D�M�H���V�H���S�U�H�G�Q�R�V�W���V�Y�M�H�å�H���F�L�M�H�ÿ�H�Q�L�P��

�V�R�N�R�Y�L�P�D���� �P�O�L�M�H�N�X�� �L�� �M�R�J�X�U�W�X���� �'�M�H�W�H�W�X�� �þ�H�V�W�R�� �W�U�H�E�D�� �Q�X�G�L�W�L�� �Y�R�G�X, pogotovo za vrijeme velikih 

�Y�U�X�ü�L�Q�D�����U�D�Y�Q�D�M�X�ü�L���V�H���S�U�H�P�D���R�V�M�H�ü�D�M�X���å�H�ÿ�L���������� 

 

 

 

 

 

 

 

https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011_04_46_1066.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011_04_46_1066.html
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2.2. RAZVOJ PREHRAMBENIH NAVIKA  

�3�U�Y�D���J�R�G�L�Q�D���å�L�Y�R�W�D���U�D�]�G�R�E�O�M�H���M�H���E�U�]�R�J���W�M�H�O�H�V�Q�R�J�����V�R�F�L�M�D�O�Q�R�J���L���H�P�R�F�L�R�Q�D�O�Q�R�J���U�D�V�W�D���W�L�M�H�N�R�P���N�R�M�H�J��

�V�H�� �U�D�]�Y�L�M�D�M�X�� �L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�� �R�E�U�D�V�F�L���� �7�L�M�H�N�R�P�� �S�U�Y�H�� �J�R�G�L�Q�H���� �G�R�M�H�Q�þ�D�G�� �S�U�H�O�D�]�H�� �V�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D��

m�D�M�þ�L�Q�R�J���P�O�L�M�H�N�D���L�O�L���G�R�M�H�Q�D�þ�N�L���I�R�U�P�X�O�D �Q�D���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���K�U�D�Q�H���N�R�M�D���M�H���N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�L�M�D��

za prehranu odraslih. �2�Y�D�M���S�U�L�M�H�O�D�]���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���G�R�M�H�Q�þ�D�G�L���G�D���X�þ�H���R���K�U�D�Q�L���N�U�R�]���L�]�U�D�Y�Q�R���L�V�N�X�V�W�Y�R����

ali i da promatraju �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���G�U�X�J�L�K���R�V�R�E�D���X��vezi prehrane. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��pokazuju da dojenje i 

modeliranje �U�R�G�L�W�H�O�M�D�� �X�� �G�M�H�þ�M�R�M�� �G�R�E�L�� �L�J�U�D�M�X �]�Q�D�þ�D�M�Q�X�� �X�O�R�J�X�� �X�� �X�V�S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�X�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�R�J��

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�D���X���S�U�H�K�U�D�Q�L. �â�N�R�O�V�N�R���R�N�U�X�å�H�Q�M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�å�H���S�R�P�R�ü�L���X���X�þ�H�Q�M�X���G�M�H�F�H���R���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P��

�R�E�U�D�V�F�L�P�D���L���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�X��vezanom za prehranu. (29) 

�6�D�P�L�P���R�G�U�D�V�W�D�Q�M�H�P���G�M�H�F�D���V�W�M�H�þ�X���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���Q�D�Y�L�N�H�����N�D�N�R���V�H���]�G�U�D�Y�R���K�U�D�Q�L�W�L��i koja hrana nije 

dobra za njihovo odrastanje i zdravlje. Djeca �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�J���X�]�U�D�V�W�D���W�U�H�E�Dju da znaju koja hrana 

�X�W�M�H�þ�H���O�R�ã�H���Q�D���Q�M�L�K�R�Y���R�U�J�D�Q�L�]�D�P, �V�W�R�J�D���M�H���Q�X�å�Q�D��edukacija uz pravilnu �L���X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Qu prehranu. 

�8�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M�� �G�R�E�L�� �G�M�H�F�D�� �S�R�þ�L�Q�M�X�� �X�V�Y�D�M�D�W�L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H���� �D�� �X�� �N�D�V�Q�R�P�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�P��

uzrastu jasno daju do znanja koju hranu preferiraju.(3) Socijalna okolina u kojoj se dijete razvija 

ima veliki utjecaj na odabir hrane. Roditelji iz �U�H�D�N�F�L�M�D�� �S�U�H�P�D�� �S�R�Q�X�ÿ�H�Q�R�M�� �K�U�D�Q�L��mogu u�R�þ�L�W�L 

kakvu hranu dijete preferira, ali mogu utjecati i na prehrambene navike djeteta ako im �S�R�N�D�å�X��

�V�Y�R�M�H���S�U�H�I�H�U�Q�F�L�M�H���S�U�H�P�D���K�U�D�Q�L�����6�Y�D�N�D�N�R���M�H���Y�D�å�Q�R���G�D���G�M�H�F�D���Y�H�ü���X���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M���G�R�E�L usvoje zdrave 

navike hranjenja koje su od velike �Y�D�å�Qosti za optimalan rast i razvoj���� �D�� �X�]�� �W�R�� �ü�H��prevenirati 

�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W��razvoja mnogih bolesti vezanih uz nepravilnu prehranu kasnije u adolescentskoj i 

odrasloj dobi. Edukacije usmjerene na djecu, njihove roditelje i odgojitelje o pravilnoj i 

�X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�R�M��prehrani te stjecanje pravilnih navika hranjenja tijek�R�P���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��dobi mogu 

stvoriti izvrsne temelje za usvajanje �F�M�H�O�R�å�L�Y�R�W�Qih zdravih prehrambenih navika. (30)  

Bowne (31���� �L�V�W�L�þ�H�� �G�D�� �Q�D�� �L�Q�G�H�N�V�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� �L�� �V�W�M�H�F�D�Q�M�H�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D djeteta �X�W�M�H�þ�H��

�S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H���U�R�G�L�W�H�O�M�D���L���U�R�G�L�W�H�O�M�V�N�L���V�W�L�O�����8���R�Y�R�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���U�H�]�X�O�W�D�W�L��pokazuju da p�R�V�W�R�M�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D��

�U�D�]�O�L�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �V�W�L�O�R�Y�D�� �U�R�G�L�W�H�O�M�V�W�Y�D�� �L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �G�M�H�F�H. Autoritativni roditelji su 

p�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �V�Y�R�M�H�� �G�M�H�F�H�� �R�]�Q�D�þ�L�O�L�� �N�D�R�� �Y�U�O�R�� �G�R�E�U�H�� �L�Oi dobre. Nadalje, rezultati �W�D�N�R�ÿ�H�U��

pokazaju �]�Q�D�þ�D�M�Q�X���U�D�]�O�L�N�X���L�]�P�H�ÿ�X��razine obrazovanja roditelja i BMI (body mass indeks). Kako 

�V�H���R�E�U�D�]�R�Y�Q�D���U�D�]�L�Q�D���U�R�G�L�W�H�O�M�D���S�R�Y�H�ü�D�Y�D�O�D�����U�D�]�L�Q�D���%�0�,���L�P���V�H���V�P�D�Q�M�L�Y�D�O�D�� 

Patrick i Nicklas (32) navode da na prehrambene obrasce �G�M�H�F�H�� �V�Q�D�å�Q�R�� �X�W�M�H�þ�X�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H��

�I�L�]�L�þ�N�R�J���L���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�J���R�N�U�X�å�H�Q�Ma. Struktura obroka ( da li obitelji jedu zajedno, gledanje televizije 

za vrijeme obroka i izvor hrane) �W�D�N�R�ÿ�H�U �M�H���Y�D�å�D�Q���þ�L�P�E�H�Q�L�N���X���Q�D�V�W�D�M�D�Q�M�X���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D 

u djetinjstvu. I ovi autori �Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X���G�D���U�R�G�L�W�H�O�M�L��i�P�D�M�X���Y�D�å�Q�X�� ulogu u prehrambenim obrascima 
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d�M�H�F�H���N�U�R�]���V�Y�R�M�H���S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�����V�W�D�Y�R�Y�H���L���V�W�L�O���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D. �8���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�]�������������J�R�G�L�Q�H���6�F�D�J�O�L�R�Q�L�� �L��

autori (33) navode da r�R�G�L�W�H�O�M�L���L�J�U�D�M�X���N�O�M�X�þ�Q�X���X�O�R�J�X���X���U�D�]�Y�R�M�X���S�U�H�I�H�U�H�Q�F�L�M�D���G�M�H�W�H�W�D���S�U�H�P�D��hrani i 

�X�Q�R�V�X���H�Q�H�U�J�L�M�H�����D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���S�R�V�W�X�S�F�L���K�U�D�Q�M�H�Q�M�D���G�M�H�F�H�����S�R�S�X�W���S�U�H�W�M�H�U�D�Q�R�J��

�Q�D�G�]�R�U�D�� �Q�D�G�� �W�L�P�H�� �ã�W�R�� �L�� �N�R�O�L�N�R�� �G�M�H�F�D�� �M�H�G�X���� �P�R�J�X�� �S�U�L�G�R�Q�L�M�H�W�L�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�M�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�M�� �W�H�å�L�Q�L�� �X��

djetinjstvu, zato �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �U�R�G�L�W�H�O�M�V�N�L�� �X�]�R�U�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �E�R�O�M�D���P�H�W�R�G�D�� �]�D�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�H�� �G�M�H�W�H�W�R�Yih 

prehrambenih navika �R�G�� �S�R�N�X�ã�D�M�D�� �N�R�Q�W�U�R�O�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�H���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �S�R�G�D�W�F�L�� �J�R�Y�R�U�H�� �G�D�� �P�D�M�N�H��

�S�R�N�D�]�X�M�X���Y�H�ü�L���L�Q�W�H�U�H�V���X���I�R�U�P�L�U�D�Q�M�X���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D���M�H�U���V�H���S�R�N�D�]�D�O�R���G�D���S�U�R�Y�R�G�H���]�Q�D�W�Q�R���Y�L�ã�H��

�Y�U�H�P�H�Q�D���R�G���R�þ�H�Y�D���X���L�]�U�D�Y�Q�R�M���L�Q�W�H�U�D�N�F�L�M�L���V�D���V�Yojom djecom.  

Roditelji mogu poticati djecu da prihvate �]�G�U�D�Y�H���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���Q�D�Y�L�N�H�����S�U�L���þ�H�P�X���M�H���Y�D�å�D�Q���Q�M�L�K�R�Y��

pozitivan stav i razvijena svijest o zdravoj prehrani, ali naravno da u tome ne pretjeruju. Za 

razvijanje i usvajanje pravilnih prehrambenih navika potrebna je ustrajnost, strpljivost i 

fleksibilnost roditelja. (5) 
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2.3.  PREPORUKE I SMJERNICE ZA PRAVILNU PREHRANU   

�'�M�H�F�L���M�H���Q�X�å�Q�D���U�D�]�Q�R�Y�U�V�Q�D���L���]�G�U�D�Y�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���N�R�M�D��bi se trebala sastojati  �R�G���å�L�W�D�U�L�F�D���� raznovrsnog 

�Y�R�ü�D i �S�R�Y�U�ü�D�� mahunarki,  �P�H�V�D�����U�L�E�H�����P�O�L�M�H�N�D���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D�� Ove namirnice trebaju se 

�Q�D�ü�L���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���Q�D���M�H�O�R�Y�Q�L�N�X���G�M�H�W�Ht�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���� 

�ä�L�W�D�U�L�F�H trebaju biti najzastupljenije u �G�M�H�þ�M�R�M��prehrani, svakodnevno 5-6 serviranja. 

�3�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X���V�H���å�L�W�D�U�L�F�H���F�M�H�O�R�Y�L�W�R�J���]�U�Q�D���M�H�U �M�H���Y�D�Q�M�V�N�D���R�Y�R�M�Q�L�F�D���]�U�Q�D���X���Q�M�L�P�D���V�D�þ�X�Y�D�Q�D�����D���V�D�G�U�åe 

prehrambena vlakna te visokovrijedne vitamine i minerale. (3) U Tablici 10 navedene su  neke 

�R�G���å�L�W�D�U�L�F�D, �S�U�R�L�]�Y�R�G�L���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D i njihova hranjiva vrijednost u 100 g proizvoda. Ove namirnice 

svakako bi se trebale �Q�D�ü�L���Q�D���M�H�O�R�Y�Q�L�N�X���N�R�G���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���� 

Tablica 10. �ä�L�W�D�U�L�F�H���L���S�U�R�L�Y�R�G�L���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D 

NAMIRNICA  ENERGIJA 
kj              kcal 

UGLJIKO
HIDRATI  

BJLEA
�1�ý�(�9�,

NE 

MASTI VLAKN A 

HELJDINO 

�%�5�$�â�1�2 

1148           346 72 10 2 5,6 

�-�(�ý�0�(�1�$��

�.�$�â�$ 

1506          360 83,6 7,9 1,7 6,5 

KUKURUZNE 

PAHULJICE 

1539           368 85,1 8,6 1,6 11 

ZOBENE 

PAHULJICE 

1558           372 72,8 8 7,5 7 

�5�,�ä�$ 1460           349 78 7 1 2,4 

Izvor: �.�D�L�ü-�5�D�N�����$�Q�W�R�Q�L�ü�����7�D�E�O�L�F�H���R���V�D�V�W�D�Y�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���L���S�L�ü�D���������������� 

�9�R�ü�H�� �L�� �S�R�Y�U�ü�H treba biti �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�� �X�N�O�M�X�þ�H�Q�R�� �X�� �G�M�H�þ�M�L�� �M�H�O�R�Y�Q�L�N���� �=�D�� �Y�R�ü�H�� �V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H�� ����

�V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�D���� �D�� �]�D�� �S�R�Y�U�ü�H�� ��-3 serviranja dnevno. (3) To su skupine namirnica niske energetske 

vrijednosti, a imaju visok �V�D�G�U�å�D�M���Y�L�W�D�P�L�Q�D, minerala, vlakana, te niza fitokemikalija koji djeluju 

kao antioksidansi. Brojna �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�W�Y�U�ÿuju da svakodnevna �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D�� �Y�R�ü�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D��

ima vrlo povoljan u�þ�L�Q�D�N na zdravlje. Kaur i Kapoor (34) �L�V�W�L�þ�X�� �G�D�� �V�X�� �Y�R�ü�H�� �L�� �S�R�Y�U�ü�H�� �M�D�N�L��

�D�Q�W�L�R�N�V�L�G�D�Q�V�L���N�R�M�L���X���Q�D�ã�H�P���W�L�M�H�O�X���Q�H�X�W�U�D�O�L�]�L�U�D�M�X���V�O�R�E�R�G�Q�H���U�D�G�L�N�D�O�H���G�R�Q�L�U�D�Q�M�H�P���H�O�H�N�W�U�R�Q�D�����D�O�L���E�H�]��

gubitka vlastite stabilnosti. �7�D�N�R�ÿ�H�U���Q�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X��da �V�H���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�R�P���I�O�D�Y�R�Q�R�L�G�D���L 

karotenoida mogu spr�L�M�H�þ�L�W�L bolesti poput ateroskleroze, raka, dijabetesa i artritisa. 

Meso, jaja, riba i mahunarke trebaju se svakodnevno �Q�D�ü�L�� �Q�D�� �G�M�H�þ�M�H�P jelovniku, ali u �Q�H�ã�W�R��

�P�D�Q�M�L�P�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�P�D��nego prethodne namirnice. Ove namirnice izvor su punovrijednih 

�E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D�����D���X�]���W�R���V�D�G�U�å�H���L���G�U�X�J�H���K�U�D�Q�M�L�Y�H���W�Y�D�U�L�����0�H�V�R�����U�L�E�D���� �M�D�M�D�� �L�� �P�D�K�X�Q�D�U�N�H���W�U�H�E�D�M�X���þ�L�Qiti 
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dva do tri serviranja dnevno, riba jedan do dva serviranja tjedno, meso pet puta, a  jaje do tri 

serviranja u tjednu. (3) �5�L�E�D�� �V�D�G�U�å�L�� �Y�L�ã�H�ã�W�U�X�N�R�� �Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H��n-3 masne kiseline (EPK-

eikosapentaenska i DHK-�G�R�N�R�]�D�K�H�N�V�D�H�Q�V�N�D�����N�R�M�H���L�P�D�M�X���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���]�G�U�D�Y�O�M�H�����6�Q�L�]�X�M�X��

koncentracije serumskih triglicerida i ukupnog kolestorola u krvi, usporavaju aterosklerozu te 

imaju protuupalno djelovanje. (11) �0�H�V�R���M�H���L�]�Y�R�U���E�L�R�O�R�ã�N�L���U�D�V�S�R�O�R�å�L�Y�R�J���å�H�O�M�H�]�D����hem �å�H�O�M�H�]�R������

Preporuka je koristiti nemasno meso (perad, teletina, janjetina)���� �D�� �R�G�� �P�H�V�Q�L�K�� �S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�D��

korisno je da je vidljiva struktura mesa. Jaja su bogat izvor �Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�Lh masnih kiselina, 

vitaminima topljivih u mastima, vitamina B skupine, a od minerala �Y�D�å�Q�R���M�H���L�V�W�D�N�Q�X�W�L���å�H�O�M�H�]�R����

fosfor i cink. �7�D�N�R�ÿ�H�U���V�X���M�H�G�D�Q��od najboljih prehrambenih izvora kolina i luteina. (3) Wallace 

(35�����X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�]����������. godi�Q�H���L�V�W�L�þ�H���G�D��postoje jasni znanstveni dokazi koji ukazuju na to 

�G�D���N�R�O�L�Q���L���O�X�W�H�L�Q���L�J�U�D�M�X���Y�L�W�D�O�Q�X���X�O�R�J�X���X���U�D�]�Y�R�M�X���P�R�]�J�D���L���Q�H�X�U�R�O�R�ã�N�R�J���U�D�]�Y�R�M�D���W�L�M�H�N�R�P���S�U�Y�L�K������������

�G�D�Q�D�� �Q�D�N�R�Q�� �]�D�þ�H�ü�D���� �1�D�Y�R�G�L�� �G�D�� �Q�R�Y�L�M�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D �S�U�H�G�O�D�å�X�� �K�U�D�Q�X�� �E�R�J�D�W�X luteinom jer �P�R�å�H��

ut�M�H�F�D�W�L���Q�D���N�R�J�Q�L�F�L�M�X���W�L�M�H�N�R�P���F�L�M�H�O�R�J���å�L�Y�R�W�Q�R�J���Y�L�M�H�N�D. 

Mlijeko �X���G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L���S�R�W�U�H�E�Q�R���M�H���X���N�R�O�L�þ�L�Q�L���R�G���R�N�R���S�R�O�D���O�L�W�U�H�����D �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�H���G�D�M�H �R�E�L�þ�Q�R���P�O�L�M�H�No, 

kakao���� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�� �Q�D�P�D�]i���� �P�O�L�M�H�þ�Qi puding. Iznad 4-5 godina starosti djeteta treba postupno 

�]�D�S�R�þ�H�W�L�� �V�� �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�P�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�K�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�D�� �V�D�� �V�Pa�Q�M�H�Q�L�P�� �V�D�G�U�å�D�M�H�P�� �P�D�V�W�L���� ��������U svom radu 

�û�X�U�L�Q�� �L���&�H�W�L�Q�L�ü����36) �L�V�W�L�þ�X���G�D���V�H�� �P�O�L�M�H�N�R���V�W�D�Y�O�M�D���X���U�H�G���E�L�R�O�R�ã�N�L�K���Q�D�M�Y�U�L�M�H�G�Q�L�M�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���]�E�R�J��

povoljnog amino�N�L�V�H�O�L�Q�V�N�R�J�� �V�D�V�W�D�Y�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �P�O�L�M�H�N�D���� �Y�L�V�R�N�R�J�� �L�V�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�K�� �P�D�V�W�L�K��

koje su bogate �Y�L�W�D�P�L�Q�L�P�D���W�R�S�O�M�L�Y�L�P���X���P�D�V�W�L�P�D���W�H���G�R�E�U�R�J���L�V�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D���P�O�L�M�H�þ�Q�R�J���ã�H�ü�H�U�D���O�D�N�W�R�]�H����

�.�D�R�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X�� �Q�D�Y�R�G�H�� �G�D�� �V�H�� �N�R�G�� �X�]�L�P�D�Q�M�D�� �P�O�L�M�H�N�D�� �L�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�K�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�D�� �X�� �G�M�H�þ�M�R�M�� �L��

ado�O�H�V�F�H�Q�W�V�N�R�M�� �G�R�E�L�� �G�R�J�D�ÿ�D�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�D�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �N�R�M�D�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D�� �P�L�Q�H�U�D�O�Q�X�� �J�X�V�W�R�ü�X�� �L�� �S�U�R�P�M�H�U��

�N�R�V�W�L�M�X���X���R�G�U�D�V�O�R�M���G�R�E�L���W�H���V�Y�D�N�D�N�R���S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�X���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X���R�Y�L�K���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� 

�6�O�D�W�N�L�ã�L�����V�X�K�R�P�H�V�Q�D�W�L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�����J�U�L�F�N�D�O�L�F�H su namirnice bogate m�D�V�Q�R�üom, dodanim �ã�H�ü�H�U�Lma 

i soli te takve namirnice treba koristiti rijetko, a zapravo bilo bi ih najbolje izbjegavati. Ne 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H���V�H���G�R�G�D�W�Q�R���G�R�V�R�O�M�D�Y�D�W�L���G�M�H�þ�M�X���K�U�D�Q�X���Q�L�W�L���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���M�D�N�L�K���]�D�þ�L�Q�D���S�R�S�X�W���S�D�S�U�D���L���þ�L�O�L�M�D����

�%�U�]�X�� �K�U�D�Q�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�R�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L�� �]�E�R�J���Y�L�V�R�N�R�J�� �V�D�G�U�å�D�M�D�� �W�U�D�Q�V�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� �N�R�M�H��

imaju dokazano negativane �X�þ�L�Q�Ne na zdravlje. (3) �.�D�R�� �]�G�U�D�Y�L�M�X�� �D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�X�� �]�D�� �V�O�D�W�N�L�ã�L�P�D i 

grickalicama �G�M�H�W�H�W�X���V�H���P�R�å�H���S�R�Q�X�G�L�W�L �V�Y�M�H�å�H���L�Oi �V�X�ã�H�Q�R���Y�R�ü�H�����U�D�]�Q�L���V�P�R�R�W�K�L�M�L���R�G���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D����

�L�Q�W�H�J�U�D�O�Q�L���N�H�N�V�L�ü�L���L���V�O�� 
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2.4. �3�5�(�+�5�$�1�$���8���'�-�(�ý�-�,�0���9�5�7�,�û�,�0�$ 

Smjernice za pravilnu �L���X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�X���S�U�H�K�U�D�Q�X���W�H���S�O�D�Q�L�U�D�Q�M�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�ü�L�P�D��su od 

�Y�H�O�L�N�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �ã�W�R�� �G�M�H�F�D�� �S�U�R�Y�R�G�H�� �]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �G�L�R�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �X�� �Y�U�W�L�ü�X�� Obroci djece 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���X�R�E�L�þ�D�M�H�Qo su podijeljeni na tri glavna obroka i dva manja obroka (zajutrak, 

�G�R�U�X�þ�D�N���� �U�X�þ�D�N���� �X�å�L�Q�D�� �L�� �Y�H�þ�H�U�D). (3) �9�D�å�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �K�U�D�Q�D�� �E�X�G�H�� �N�Y�D�O�L�W�H�W�Q�D, �U�D�]�Q�R�Y�U�V�Q�D���� �W�H�U�P�L�þ�N�L��

dobro pripremljena te estetski servirana. Ministarstvo zdravstva navelo je preporuke za ukupni 

dnevni energetski unos,  unos nutrijenata, vrijeme serviranja obroka�����S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���E�U�R�M���R�E�U�R�N�D, 

a to sve ovisi o duljini boravka �G�M�H�W�H�W�D���X���Y�U�W�L�ü�X. Navedeni podatci nalaze se u Tablici 11.  

Tablica 11. E�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �L�� �K�U�D�Q�M�L�Y�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �K�U�D�Q�H�� �W�H�� �N�R�O�L�þ�L�Qa unosa dnevno potrebnih 

hranjivih tvari po jednom obroku 

 

 

 

OBROK 

 

 

 

VRSTA 

OBROKA 

 

 

 

VRIJEME 

OBROKA 

  

 

 

% E 

�8�'�-�(�/���,���.�2�/�,�ý�,�1�$���(�1�(�5�*�,�-�(���3�2���2�%�5�2�.�8 

(PROSJEK I RASPON VRIJEDNOSTI)*  

DJECA 1-3 god. 

 (1200 kcal/dan) 

Kcal             kJ 

DJECA 4-6 god. (1600 

kcal/dan) 

Kcal               kJ 

1 ZAJUTRAK 6.30-7.00 10 120 

108-132 

502 

452-552 

160 

144-175 

670 

603-737 

2 �'�2�5�8�ý�$�. 8.00-9.00 25 300 

270-300 

1255 

1130-1380 

400 

360-440 

1674 

1507-1842 

3 �5�8�ý�$�. 12.00-13.00 35 420 

378-462 

1750 

1582-1934 

560 

504-616 

2344 

2110-2578 

4 �8�ä�,�1�$ 15.00-15.30 10 120 

108-132 

502 

452-552 

160 

144-175 

670 

603-737 

5 �9�(�ý�(�5�$ 18.00-19.00 20 240 

216-264 

1005 

905-1005 

 

320 

288-352 

1340 

1206-1474 

* �'�R�S�X�ã�W�H�Q�R���R�G�V�W�X�S�D�Q�M�H���X���X�G�M�H�O�X���H�Q�H�U�J�L�M�H���G�R���Q�D�M�Y�L�ã�H���“�� ���������Q�D�Y�H�G�H�Q�L�K���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���]�D��pojedini obrok. 
�8�N�X�S�Q�L���X�Q�R�V���]�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���E�U�R�M���V�D�W�L���G�Q�H�Y�Q�R�J���S�U�R�J�U�D�P�D���X���Y�U�W�L�ü�X���W�U�H�E�D���R�V�L�J�X�U�D�W�L���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���S�R�V�W�R�W�Q�L���X�G�L�R���G�Q�H�Y�Q�R�J��
unosa energije i hranjivih tvari. 

Izvor: MZSS, Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi: Izmjene i dopune programa zdravstvene  

�]�D�ã�W�L�W�H���G�M�H�F�H�����K�L�J�L�M�H�Q�H���L���S�U�D�Y�L�O�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���G�M�H�F�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�G�L�P�D�����1�1�������������������������� 
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Zajutrak je ranojutarnji obrok osiguran za djecu koja su u vrti�ü�X�� �L�]�P�H�ÿ�X���ã�H�V�W i sedam sati, a 

�G�R�U�X�þ�D�N���E�L���W�U�H�E�D�R���E�L�W�L���N�D�O�R�U�L�M�V�N�L���L���Q�X�W�U�L�W�Y�Q�R���E�R�J�D�W�L�M�L���R�E�U�R�N�� M�H�ÿ�X�R�E�U�R�N���Q�L�M�H��potreban jer su djeca 

�X�� �W�R�P�� �S�H�U�L�R�G�X�� �G�D�Q�D�� �Q�D�M�D�N�W�L�Y�Q�L�M�D���� �D�� �U�X�þ�D�N�� �Y�H�ü�� �V�O�L�M�H�G�L�� �Q�D�N�R�Q�� �W�U�L�� �V�D�W�D. Nakon odmora, u 

�S�R�S�R�G�Q�H�Y�Q�R�P���W�H�U�P�L�Q�X���G�M�H�F�L���V�H���V�H�U�Y�L�U�D���O�D�J�D�Q�D���X�å�L�Q�D�����D�� �Y�H�þ�H�U�D���V�H���S�R�V�O�X�å�X�M�H���G�M�H�F�L��koja u vrti�üu 

provedu deset sati dnevno. Za zajutrak djeci se serviraju topli napitci �N�D�R���ã�W�R���V�X�� mlijeko, kakao 

i sl., u kombinaciji s kruhom, pecivom ili pahuljicama���� �'�R�U�X�þ�D�N�� �M�H�� �Q�H�ã�W�R��bogatiji obrok, a 

�W�D�N�R�ÿ�H�U��se mogu  koristiti namirnice koje se koriste u zajutraku, ali je �S�R�å�H�O�M�Q�R���S�R�ã�W�L�Y�D�W�L��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�R�V�W�� �Qamirnica u ova dva obroka. Glavni obrok u �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�P�� �V�P�L�V�O�X�� �M�H�� �U�X�þ�D�N, a 

preporuka je kombinacija hrane iz �Y�L�ã�H���V�N�X�S�L�Q�D �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K namirnica. Za u�å�L�Q�X���V�H���S�U�H�S�R�U�X�þuju 

laganiji  obro�F�L���N�D�R���ã�W�R���V�X���M�R�J�X�U�W�����S�X�G�L�Q�J�����Y�R�ü�H���L���V�O. Kuhana ili pirjana u vlastitom soku jela od 

�S�R�Y�U�ü�D���� �L�Q�W�H�J�U�D�O�Q�H�� �å�L�W�D�U�L�F�H�� �L�� �M�D�M�D�� �V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X�� �V�H�U�Y�L�U�D�W�L�� �]�D�� �Y�H�þ�H�U�Q�M�L�� �R�E�U�R�N�� �M�H�U�� �V�X�� �O�D�N�R��

probavljiva. I�]�P�H�ÿ�X���R�E�U�R�N�D���S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X���V�H���X�]�L�P�D�W�L���V�D�P�R���Y�R�G�X�����D���V�O�D�W�N�L�ã�H�� �L���]�D�V�O�D�ÿ�H�Q�H���Q�D�S�L�W�N�H��

potrebno je izbjegavati, �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�O�R�� �X�]�L�P�D�Q�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �]�D��glavne obroke. Kod 

konzumiranja obroka bitno je da se djeca fokusiraju na hranu, a trebalo bi izbjegavati  medijske 

�V�D�G�U�å�D�M�H (gledanje TV�����V�O�X�ã�D�Q�M�H���U�D�G�L�M�D) ili igranje. Preporuka se da se obroci serviraju �W�R�þ�Q�R u 

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�R��vrijeme, u pravilnim vremenskim intervalima���� �]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�L�� �X�� �J�U�X�S�L����i u prostoru 

namijenjenom za konzumaciju hrane. (3) U Tablici 12 �Q�D�O�D�]�L�� �V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �X�Q�R�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L��

�R�E�U�R�N�D���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���G�X�O�M�L�Q�X���Y�U�H�P�H�Q�D���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J���X���Y�U�W�L�ü�X�����D���X��Tablici 13 su �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�V�W�H��

hrane za pojedine obroke. 

Tablica 12. �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �X�Q�R�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L�� �E�U�R�M�� �R�E�U�R�N�D�� �]�D�� �G�M�H�F�X�� �������± 6 godina) s obzirom na 

program, �R�G�Q�R�V�Q�R���G�X�O�M�L�Q�X���E�R�U�D�Y�N�D���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�ü�Lma 

PROGRAM 

  (sati) 

Ukupan 

broj obroka 

 

 Vrsta obroka 

% od 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J��

dnevnog 

unosa 

Jutarnji 

program 1 

5 �± 6 sati 

2 �'�R�U�X�þ�D�N 

�5�X�þ�D�N 

60 

Jutarnji 

program 2 

7 �± 8 sati 

3 �'�R�U�X�þ�D�N 

�5�X�þ�D�N 

�8�å�L�Q�D 

70 

Jutarnji 

program 3 

7 �± 8 sati 

3 Zajutrak 

�'�R�U�X�þ�D�N 

�5�X�þ�D�N 

70 
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Jutarnji 

program 4 

9 �± 10 sati 

4 Zajutrak 

�'�R�U�X�þ�D�N 

�5�X�þ�D�N 

�8�å�L�Q�D 

80 

Popodnevni 

program 1 

5 �± 6 sati 

2 �5�X�þ�D�N 

�8�å�L�Q�D 

45 

Popodnevni 

program 2 

> 8 sati 

3 �5�X�þ�D�N 

�8�å�L�Q�D 

�9�H�þ�H�U�D 

65 

�,�]�Y�R�U�����0�=�6�6�����0�L�Q�L�V�W�D�U�V�W�Y�R���]�G�U�D�Y�V�W�Y�D���L���V�R�F�L�M�D�O�Q�H���V�N�U�E�L�����,�]�P�M�H�Q�H���L���G�R�S�X�Q�H���S�U�R�J�U�D�P�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���]�D�ã�W�L�W�H��

�G�M�H�F�H�����K�L�J�L�M�H�Q�H���L���S�U�D�Y�L�O�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���G�M�H�F�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�G�L�P�D�����1�1�������������������������� 

Tablica 13. �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�V�W�H���K�U�D�Q�H���S�R���R�E�U�R�F�L�P�D���X���G�M�H�þ�M�H�P���Y�U�W�L�üu za djecu 1 �± 6 godina 

OZNAKA 

OBROKA 

 

OBROK 

VRIJEME 

OBROKA 

(sati) 

% 

DNEVNIH 

POTREBA 

�5�(�3�2�5�8�ý�(�1�(���9�5�6�7�(���+�5�$�1�(���=�$���3�2�-�(�'�,�1�(��

OBROKE 

(za djecu od 1 �± 6 godina) 

1  

ZAJUTRAK 

 

6.30 �± 7.00 

 

10 

�0�O�L�M�H�N�R���V�D���å�L�W�Q�L�P���S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D���L�O�L���W�R�S�O�L���P�O�L�M�H�þ�Q�L���Q�D�S�L�W�D�N���V��

pecivom ili keksima, vode, topli napitak i sl. 

2  

�'�2�5�8�ý�$�. 

 

8.30 �± 9.00 

 

25 

�0�O�L�M�H�N�R���L�O�L���P�O�L�M�H�þ�Q�L���Q�D�S�L�F�L�����å�L�W�Q�H���S�D�K�X�O�M�L�F�H���L�O�L���N�U�X�K�����V�L�U����

�Q�D�P�D�]�L�����P�O�L�M�H�þ�Q�L���Q�D�P�D�]�L���L���Q�D�P�D�]�L���R�G���U�L�E�H�����P�H�V�Q�H��

�S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�H�����Q�D�U�H�V�F�L�������M�D�M�D���L��vode. 

3  

 

�5�8�ý�$�. 

 

 

12.00 �± 13.00 

 

 

35 

Juhe, kuhano povr�ü�H���L�O�L���P�L�M�H�ã�D�Q�D���Y�D�U�L�Y�D���R�G���S�R�Y�U�üa, 

�N�U�X�P�S�L�U�D�����P�D�K�X�Q�D�U�N�L���L���å�L�W�D�U�L�F�D�����V�O�R�å�H�Q�D���M�H�O�D���R�G���P�H�V�D���V��

povr�ü�H�P�����N�U�X�P�S�L�U�R�P���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D�����P�H�V�R�����S�H�U�D�G����

�U�L�E�D�����M�D�M�D�����V�D�O�D�W�H���R�G���V�Y�M�H�å�H�J���S�R�Y�U�üa i vo�üa. 

4  

�8�ä�,�1�$ 

 

15.00 �± 15.30 

 

10 

�0�O�L�M�H�þ�Q�L���Q�D�S�L�F�L�����M�R�J�X�U�W���L���G�U�X�J�L���I�H�U�P�H�Q�W�L�U�D�Q�L���P�O�L�M�H�þ�Q�L��

�S�U�R�L�]�Y�R�G�L�������P�O�L�M�H�N�R���V�D���å�L�W�Q�L�P���S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D�����N�U�X�K�����Q�D�P�D�]����

vode, prirodni vo�üni sok, slastice. 

5 �9�(�ý�(�5�$  

18.00 �± 19.00 

 

20 

Kuhana lagana jela od povr�üa, krumpira i proizvoda od 

�å�Ltarica s mesom, peradi, ribom, jajima, sirom i sl., salate od 

�V�Y�M�H�å�H�J���S�R�Y�U�ü�D�����å�L�W�D�U�L�F�H���V���P�O�L�M�H�N�R�P���L�O�L���I�H�U�P�H�Q�W�L�U�D�Q�L�P��

�P�O�L�M�H�þ�Q�L�P���S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D�����Y�R�üe. 

Izvor: �����0�=�6�6�����0�L�Q�L�V�W�D�U�V�W�Y�R���]�G�U�D�Y�V�W�Y�D���L���V�R�F�L�M�D�O�Q�H���V�N�U�E�L�����,�]�P�M�H�Q�H���L���G�R�S�X�Q�H���S�U�R�J�U�D�P�D���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���]�D�ã�W�L�W�H��

djece, �K�L�J�L�M�H�Q�H���L���S�U�D�Y�L�O�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���G�M�H�F�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�G�L�P�D�����1�1�������������������������� 

Kod pripremanja namirnica �X�� �G�M�H�þ�M�L�P�� �Y�U�W�L�üima od izuzetne je �Y�D�å�Q�R�V�W�L sa�þ�X�Y�D�W�L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�H��

sastojke hrane���� �V�W�R�J�D�� �M�H�� �S�R�å�H�O�M�Q�R�� �S�D�]�L�W�L�� �Q�D�� �W�H�U�P�L�þ�N�X�� �R�E�U�D�G�X�� �K�U�D�Q�H����Namirnice za koje slijedi 

�W�H�U�P�L�þ�N�D���R�E�U�D�G�D���S�U�H�S�R�U�X�N�D���M�H���G�D���V�H��kuhaju i pirjaju u vlastitom soku �R�G���S�H�þ�H�Q�M�D�����D �S�U�å�H�Q�M�H  u 
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dubokima masno�üama valja izbjegavati. Izlaganje namirnica visokoj temperaturi i �V�X�Y�L�ã�D�N���Y�R�G�H��

pri kuhanju i pripremanju jela �X�Y�H�O�L�N�H���X�W�M�H�þ�X���Q�D���N�Y�D�O�L�W�H�W�X���L���N�R�O�L�þ�L�Q�X���K�U�D�Q�M�L�Y�L�K���W�Y�D�U�L. �â�W�R���V�H���W�L�þ�H��

�P�D�V�Q�R�ü�D�� �N�R�M�H�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�H�� �X�� �S�U�L�S�U�H�P�D�Q�M�X�� �M�H�O�D�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�� �M�H�� �G�D�� �V�X�� �E�L�O�M�Q�R�J�� �S�R�G�L�M�H�W�O�D���� �D�� �V�X�Y�L�ã�D�N��

�P�D�V�Q�R�ü�H�� �V�� �P�H�V�D�� �S�U�L�M�H�� �S�U�L�S�U�H�P�D�Q�M�D�� �R�E�U�R�N�D�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H��ukloniti. Za ribu �V�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X��fileti, 

odnosno da nema kosti. Jaja se  moraju dobro  �W�H�U�P�L�þ�N�L���R�E�U�Dditi, a  sirove kreme na bazi jaja ne 

�S�U�H�S�R�U�X�þuju se za malu djecu. O�U�D�ã�D�V�We plodove potrebno je usitniti prije jela jer mogu 

�X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L���J�X�ã�H�Q�M�H��kod �G�M�H�F�H���P�O�D�ÿ�H���R�G��tri godine. Prilikom kuhanja namirnica treba paziti na 

o�þ�X�Y�D�Q�Me �Y�D�å�Q�L�K��hranjivih sastojaka (vitamini, minerali) �W�H�� �M�H�� �S�R�å�H�O�M�Q�R�� �L�]�E�M�H�J�D�Y�D�W�L masno�ü�H���� 

soli i �N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�U�D�Q�H���ã�H�ü�H�U�H�� (3) U nastavku slijede ogledni primjeri jelovnika za djecu od 1.-3. 

godine (Tablica 14) i za djecu od 4.-6. godine. (Tablica 15).  

Tablica 14. Ogledni primjer jelovnika za djecu od 1.-3. godine 

VRSTA OBROKA NAMIRNICE 

�'�2�5�8�ý�$�. �'�M�H�þ�M�H���å�L�W�D�U�L�F�H- �����å�O�L�F�H�������������P�O���P�O�L�M�H�N�D 

�0�(���8�2�%�5�2�. �����G�M�H�þ�M�D���N�H�N�V�D�����Q�D�V�M�H�F�N�D�Q�D���E�D�Q�D�Q�D 

 

�5�8�ý�$�. 

�����J���Q�D�V�M�H�F�N�D�Q�H���S�L�O�H�W�L�Q�H�����S�U�H�O�L�Y�H�Q�R���å�O�L�þ�L�F�R�P���H�N�V�W�U�D���G�M�H�Y�L�þ�D�Q�V�N�R�J��maslinovog ulja, 3 

�å�O�L�F�H���S�L�U�H�D���R�G���N�U�X�P�S�L�U�D���L���P�U�N�Y�H 

�0�(���8�2�%�5�2�. ���������J���I�U�D�S�H�D���R�G���V�H�]�R�Q�V�N�R�J���Y�R�ü�D 

 

�9�(�ý�(�5�$ 

���������W�D�Q�M�X�U�D���N�U�H�P���M�X�K�H�����F�Y�M�H�W�D�þ�D�����E�U�R�N�X�O�D�����V���X�N�X�K�D�Q�R�P���U�L�å�R�P�������J���N�X�K�D�Q�R�J���S�R�Y�U�ü�D 

���E�O�L�W�Y�D�����N�U�X�P�S�L�U�����P�U�N�Y�D�������N�X�K�D�Q�R���M�D�M�H�����S�R�O�D���N�U�L�ã�N�H���N�U�X�K�D���������å�O�L�F�H���U�L�E�D�Q�H���P�U�Nvice sa 

�å�O�L�F�R�P���P�D�V�O�L�Q�R�Y�R�J���X�O�M�D���L���P�D�O�R���O�L�P�X�Q�R�Y�D���V�R�N�D 

Izvor: http://tetadokica.com.hr/?p=406 (Pristupljeno 15.02.2020.) 

Tablica 15. Ogledni primjer jelovnika za djecu od 4.-6. godine 

VRSTA OBROKA NAMIRNICE 

 

�'�2�5�8�ý�$�. 

30 g zobenih pahuljica, �ã�D�O�L�F�D���P�O�L�M�H�N�D, �����å�O�L�F�D���J�U�R�å�ÿ�L�F�D���L�O�L���V�X�ã�H�Q�L�K���E�U�X�V�Q�L�F�D, �å�O�L�F�D��

lanenih sjemenki, 

1�������P�O���V�Y�M�H�å�H���L�V�F�L�M�H�ÿ�H�Q�R�J���V�R�N�D���R�G���Q�D�U�D�Q�þe 

�0�(���8�2�%�5�2�. v�R�ü�H���S�R���å�H�O�M�L 

 

�5�8�ý�$�. 

T�D�Q�M�X�U���U�L�E�O�M�H���M�X�K�H���V���X�N�X�K�D�Q�R�P���U�L�å�R�P,���������J���U�L�E�H���S�R���å�H�O�M�L���Q�D���O�H�ã�R 

200 gr �N�U�X�P�S�L�U�D���L���E�O�L�W�Y�H���Q�D���O�H�ã�R�����S�U�H�O�L�Y�H�Q�L���V���P�D�O�R���H�N�V�W�U�D���G�M�H�Y�L�þ�D�Q�V�N�R�J���P�D�V�O�L�Q�R�Y�R�J��

ulja 

�0�(���8�2�%�5�2�. �������J���Y�R�ü�Q�R�J���M�R�J�X�U�W�D 

�9�(�ý�(�5�$ 1�������J���V�Y�M�H�å�H�J���N�U�D�Y�O�M�H�J���V�L�U�D, �����å�O�L�F�H���Q�L�V�N�R�P�D�V�Q�R�J���Y�U�K�Q�M�D, 50 g integralnog peciva 

Izvor: : http://tetadokica.com.hr/?p=406  (Pristupljeno 15.02.2020.) 

 

http://tetadokica.com.hr/?p=406
http://tetadokica.com.hr/?p=406
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2.5. �9�(�*�(�7�$�5�,�-�$�1�6�7�9�2���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�, 

�9�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���M�H���Q�D�þ�L�Q���S�U�H�K�U�D�Q�H���X���N�R�M�R�M���M�H���J�O�D�Y�Q�R���R�E�L�O�M�H�å�M�H���K�U�D�Q�D���E�L�O�M�Q�R�J���S�R�G�U�L�M�H�W�O�D, 

a  temelji se na restrikciji pojednih ili svih skupina namirnica animalnog podrijetla. (11) �â�W�R���V�H��

�W�L�þ�H���Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�W�Y�D���X���G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�L���G�Hf�L�F�L�W�L���L�]�U�D�å�H�Q�L�M�L���V�X���N�R�G���G�M�H�F�H���Q�H�J�R���N�R�G���R�G�U�D�V�O�L�K����

�3�U�Y�L�� �S�U�R�E�O�H�P�� �N�R�M�L�� �V�H�� �P�R�å�H�� �M�D�Y�L�W�L�� �N�R�G�� �U�H�V�W�U�L�N�F�L�M�H�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J��podrijetla je zapravo 

�P�H�K�D�Q�L�þ�N�H�� �S�U�L�U�R�G�H �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �ã�W�R�� �M�H v�R�O�X�P�H�Q�� �å�H�O�X�F�D djece �V�X�Y�L�ã�H�� �P�D�O�H�Q�� �G�D�� �S�U�L�K�Y�D�Wi velike 

�N�R�O�L�þ�L�Q�H���Y�R�ü�D���� �S�R�Y�U�ü�D���L�� �å�L�W�D�U�L�F�D�� �N�R�M�H��trebaju da bi se zadovoljile ukupne dnevne energetske 

potrebe. Smatra se da jedino veganstv�R���P�R�å�H���G�R�Y�H�V�W�L���G�R usporavanja rasta i razvoja te pojave 

�V�L�P�S�W�R�P�D���Q�H�G�R�V�W�D�W�N�D���å�H�O�M�H�]�D�����Y�L�W�D�P�L�Q�D���%�������L���N�D�O�F�L�M�D���������� Amit (37) u svom radu navodi da dobro 

�L�]�E�D�O�D�Q�V�L�U�D�Q�D���Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���P�R�å�H���R�V�L�J�X�U�D�W�L��dnevne potrebe djece i adolescenata s tim 

da treba �R�E�U�D�W�L�W�L���S�D�å�Q�M�X��na optimalan unos proteina, esencijalnih masnih kiselina, cinka, kalcija, 

�å�H�O�M�H�]�D te �Y�L�W�D�P�L�Q�D���%�v�w���L vitamina D�����7�D�N�R�ÿ�H�U���L�V�W�L�þ�H���G�D���W�U�X�G�Q�L�F�H���L���G�R�M�L�O�M�H���W�U�H�E�D�M�X���E�L�W�L���V�D�Y�M�H�W�R�Y�D�Q�H��

da se osigura �D�G�H�N�Y�D�W�Q�R���]�D�G�R�Y�R�O�M�H�Q�M�H���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���S�R�W�U�H�E�D���I�H�W�X�V�D���L���Q�R�Y�R�U�R�ÿ�H�Q�þ�D�G�L. U �þ�O�D�Q�N�X��

iz 2001. godine Messina i Mangels (38�����L�V�W�L�þ�X���G�D���Y�H�J�D�Q�V�N�D���G�M�H�F�D���L�P�D�M�X���Y�H�ü�L���X�Q�R�V��prehrambenih 

vlakana, �P�D�Q�M�L���X�Q�R�V���]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�W�L���L���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���G�M�H�F�X���R�P�Q�L�Y�R�U�H�����1�D�J�O�D�ã�D�Y�D�M�X da 

�L�S�D�N�� �S�R�V�H�E�Q�X�� �S�R�]�R�U�Q�R�V�W�� �W�U�H�E�D�� �S�R�V�Y�H�W�L�W�L�� �S�U�R�Q�D�O�D�å�H�Q�M�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �Noje su dobar izvor vitamina 

B12�����Y�L�W�D�P�L�Q�D���'�����U�L�E�R�I�O�D�Y�L�Q�D�����F�L�Q�N�D���L���N�D�O�F�L�M�D���M�H�U���R�Y�L�P���Q�D�þ�L�Q�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�H���P�R�å�H���G�R�ü�L���G�R���G�H�I�L�F�L�W�D��

navedenih vitamina i minerala. Gibson i suradnici (39���� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �Q�D�Y�R�G�H�� �G�D�� �V�H�� �Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�N�D��

�S�U�H�K�U�D�Q�D���P�R�å�H���V�P�D�W�U�D�W�L���S�U�L�N�O�D�G�Q�R�P���D�N�R���M�H���G�Rbro izbalansirana. �3�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X���G�D���V�H deficiti cinka 

�L�� �å�H�O�M�H�]�D�� �P�R�J�X nadomjestiti �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�H�P�� �R�E�R�J�D�ü�H�Q�L�K�� �å�L�W�D�U�L�F�D�� �L�� �P�O�L�M�H�N�D���� �Q�D�W�D�S�D�Q�M�H�P��

mahunarki prije kuhanja ���]�E�R�J���V�D�G�U�å�D�M�D���I�L�W�L�Q�V�N�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���N�R�M�D���R�P�H�W�D���D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���Q�X�W�U�L�M�H�Qata) te 

zamjene �þ�D�M�D���L���N�D�Y�H���Y�R�ü�Q�L�P���L�O�L���S�R�Y�U�W�Q�L�P���V�R�N�R�Y�L�P�D���N�R�M�L���V�X���E�R�J�D�W�L���Y�L�W�D�P�L�Q�R�P���&�����6�D�E�D�W�H���L���:�L�H�Q��

(40�����L�V�W�L�þ�X���G�D���V�X�����H�S�L�G�H�P�L�R�O�R�ã�N�H���V�W�X�G�L�M�H���S�R�N�D�]ale �G�D���M�H���Y�H�J�H�W�D�U�L�M�D�Q�V�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���S�R�Y�H�]�D�Q�D���V���Q�L�å�L�P��

indeksom tjelesne mase (BMI) i manjom prevalencijom pretilosti kod odraslih i djece. Prema 

novijim stavovima �$�P�H�U�L�þ�N�R�J�� �G�L�M�W�H�W�L�þ�N�R�J�� �X�G�U�X�å�H�Q�M�D iz 2009. godine, pomno planirana i 

izbalansirana lakto-vegetarijanska, ovo-lakto-vegetarijanska i veganska prehrana mogu 

zadovoljiti dnevne energetske potrebe svih dobnih skupina, a to �X�N�O�M�X�þ�X�M�Xje trudnice i dojilje 

(Position of the American Dietetic Association). (11) 
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2.6. �7�-�(�/�(�6�1�$���$�.�7�,�9�1�2�6�7���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�, 

�=�D�� �G�M�H�F�X�� �L�� �P�O�D�G�H�� �I�L�]�L�þ�N�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H��razne �L�J�U�H���� �V�S�R�U�W���� �N�X�ü�D�Q�V�N�H�� �S�R�V�O�R�Y�H���� �U�H�N�U�H�D�F�L�M�X����

�W�M�H�O�H�V�Q�L���R�G�J�R�M���L�O�L���S�O�D�Q�L�U�D�Q�X���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�X���X���N�R�Q�W�H�N�V�W�X �R�E�L�W�H�O�M�V�N�L�K�����ã�N�R�O�V�N�L�K���L���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�Wi. 

(41) �%�D�Y�H�ü�L�� �V�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�ã�ü�X�� �G�L�M�H�W�H�� �V�H razvija �I�L�]�L�þ�Ni���� �P�R�W�R�U�L�þ�Ni, kognitivno i 

emocionalno. U ranoj dobi dijete se �N�U�H�ü�H���Y�H�ü�L���G�L�R���G�D�Q�D i to je dob u kojoj se �U�D�]�Y�L�M�D���N�R�ã�W�D�Q�R-

�P�L�ã�L�ü�Q�L �L���å�L�Y�þ�D�Qi sustav. U ovom periodu djeca �Q�D�X�þe �K�R�G�D�W�L�����W�U�þ�D�W�L�����V�N�D�N�D�W�L�����S�H�Q�M�D�W�L���V�H, a kretanje 

uvelike �X�W�M�H�þ�H���Q�D���S�R�M�D�þ�D�Q���U�D�G �G�L�ã�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�����ã�W�R��dovodi do �S�R�Y�H�ü�Dne izmjene tvari, a pokreti 

�S�U�L�G�R�Q�R�V�H���U�D�]�Y�R�M�X���V�U�H�G�L�ã�Q�M�H�J���å�L�Y�þ�D�Q�R�J���V�X�V�W�D�Y�D�� (42)  

Carson i suradnici (43) u �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�Y�R�G�H�� �G�D���W�M�H�O�H�V�Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���P�R�å�H�� �L�P�D�W�L�� �N�R�U�L�V�Q�H��

�X�þ�L�Q�N�H���Q�D���N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�L���U�D�]�Y�R�M���X���U�D�Q�R�P���G�M�H�W�L�Q�M�V�W�Y�X, a n�L�M�H�G�Q�D���V�W�X�G�L�M�D���Q�L�M�H���R�W�N�U�L�O�D���G�D���S�U�R�G�X�å�H�Q�R���L�O�L��

�Y�H�ü�H���W�U�D�M�D�Q�M�H�������X�þ�H�V�W�D�O�R�V�Wi �W�M�H�O�H�V�Q�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���L�P�D���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���ã�W�H�W�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���N�R�J�Q�L�W�L�Y�Q�L��

razvoj. �7�D�N�R�ÿ�H�U���E�U�R�M�Q�D�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���U�H�G�R�Y�L�W�D���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�D���S�U�X�å�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���N�R�U�L�V�W�L���X��

smanjenju morbiditeta i smrtnosti od niza �N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L�� �X�� �R�G�U�D�V�Ooj dobi, posebno 

kardiovaskularnih bolesti. 

Prema peporukama mjerodavnih institucija za dobro zdravstveno stanje, djeca i adolescenti, 

trebali bi �E�L�W�L���X�N�O�M�X�þ�H�Q�L�� �Q�D�M�P�D�Q�M�H�������� �P�L�Q�X�W�D���G�Q�H�Y�Q�R u tjelesne aktivnosti srednjeg ili visokog 

inteziteta, u �V�Y�U�K�X�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�M�D�� �N�D�U�G�L�R�U�H�V�S�L�U�D�W�R�U�Q�H�� �L�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�H���� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �N�R�V�W�L�M�X�� �L��

�N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L�K�� �L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K�� �E�L�R�P�D�U�N�H�U�D. V�H�ü�L�Q�D�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L��

trebala bi biti aerobna tjelesna aktivnost. (44) Mala djeca u dobi od jedne i dvije godine mogu 

biti svakodenvno tjelesno �D�N�W�L�Y�Q�R���L���G�R���W�U�L���V�D�W�D���S�D���L�K���Y�D�O�M�D���S�R�W�L�F�D�W�L���G�D���V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R���K�R�G�D�M�X���L���W�U�þ�H����

Za djecu iznad tri godine preporuka su �I�L�]�L�þ�Ne aktivnosti srednjeg intenziteta do 60 minuta u 

danu �N�R�M�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X plivanje�����Y�R�å�Q�Mu bicikla, preskakanje �X�å�D���L���V�O. (45) 
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      2.7. �3�5�(�7�,�/�2�6�7���8���'�-�(�ý�-�2�-���'�2�%�, 

�'�M�H�þ�M�D���S�U�H�W�L�O�R�V�W���M�H�G�D�Q���M�H���R�G���Q�D�M�R�]�E�L�O�M�Q�L�M�L�K���M�D�Y�Q�R�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K���L�]�D�]�R�Y�D�����������V�W�R�O�M�H�ü�D�����3�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D��

pretilosti �S�R�Y�H�ü�D�O�D se alarmantnom brzinom. Prema podatcima Svjetske zdravstvene 

ogranizacije b�U�R�M���Q�R�Y�R�U�R�ÿ�H�Q�þ�D�G�L���V���S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���W�H�å�L�Q�R�P���L�O�L���S�U�H�W�L�O�H���G�M�H�F�H, 1990.-te 

godine sa 32 milijuna u svijetu �S�R�Y�H�ü�D�R���V�H���X����������-oj godini na 41 milijun. Procijenjeno je da 

je 2019. godine 38,2 milijuna djece koja su �P�O�D�ÿa od 5 godina imalo prekomjernu tjelesnu 

�W�H�å�L�Q�X. (46)  �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �M�H�� �G�M�H�þ�M�D�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�� �Y�D�å�D�Q�� �S�U�H�G�L�N�W�R�U�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L��u odrasloj 

dobi���� �þ�D�N�� ���� % djece koja imaju �S�U�R�E�O�H�P�� �V�� �W�H�å�L�Q�R�P�� �S�U�L�M�H�� �D�G�R�O�V�F�H�Q�W�V�N�H�� �G�R�E�L�� �L�P�D�W�L�� �ü�H��

�S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X�� �L�O�L���ü�H�� �E�L�W�L��pretilo u odrasloj dobi. Visok BMI u adolescenciji 

�S�U�H�G�Y�L�ÿ�D���S�R�Y�L�ã�H�Q�X���V�P�U�W�Q�R�V�W��kod odraslih i dovodi do nastanka kardiovaskularnih �E�R�O�H�V�W�L�����þ�D�N���L��

�D�N�R�� �V�H�� �L�]�J�X�E�L�� �Y�L�ã�D�N�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�Lne. Rezultati pokazuju da d�M�H�þ�D�F�L�� �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�X�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W��

prekomjerne tjelesne �W�H�å�L�Q�H���L���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L���R�G���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���X���J�R�W�R�Y�R���V�Y�L�P���]�Hmljama u svim dobnim 

skupinama, osim u nekoliko iznimaka (kod djece u Danskoj, Francuskoj i Walesu)  gdje su 

�G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���þ�H�ã�ü�H���S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�H���W�H�å�L�Q�H���L pretilosti �R�G���G�M�H�þ�D�N�D. (47) 

�=�D�� �Q�R�Y�R�U�R�ÿ�H�Q�þ�D�G�� �L�� �P�D�O�X�� �G�M�H�F�X�� �:�+�2�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�H �S�R�þ�H�W�D�N��dojenja unutar jednog sata od 

�U�R�ÿ�H�Q�M�D, svakodnevno dojenje �S�U�Y�L�K�� ���� �P�M�H�V�H�F�L�� �å�L�Y�R�W�D i �X�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�R��bogate i sigurne 

�N�R�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�U�Q�H�� ���N�U�X�W�H���� �K�U�D�Q�H�� �V�D�� ���� �P�M�H�V�H�F�L���� �V�� �Q�D�V�W�D�Y�N�R�P�� �G�R�M�H�Q�M�D�� �G�R�� �Q�D�Y�U�ã�H�Q�H�� �Gruge godine 

�å�L�Y�R�W�D. U prehranu treba �X�N�O�M�X�þiti �P�H�V�R���� �S�H�U�D�G���� �U�L�E�X�� �L�O�L�� �M�D�M�D�� �ã�W�R�� �M�H�� �þ�H�ã�ü�H �P�R�J�X�ü�H�� Trebalo bi 

�R�J�U�D�Q�L�þ�L�W�L�� �X�Q�R�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �R�G�� �X�N�X�S�Q�L�K�� �P�D�V�W�L�� �L�� �ã�H�ü�H�U�D, �S�R�Y�H�ü�D�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�X�� �Y�R�ü�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D������

�P�D�K�X�Q�D�U�N�L�����F�M�H�O�R�Y�L�W�L�K���å�L�W�D�U�L�F�D���L���R�U�D�ã�D�V�W�L�K���S�O�R�G�R�Ya te se baviti  redovitim tjelesnim aktivnostima 

u trajanju od 60 minuta. Prekomjern�R�� �W�H�ã�N�D i pret�L�O�D�� �G�M�H�F�D�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�� �ü�H�� �R�V�W�D�W�L�� �J�R�M�D�]�Q�D�� �L�� �X��

odrasloj dobi, a velika vjerojatnost je da �ü�H�� �X�� �P�O�D�ÿ�R�M�� �G�R�E�L�� �U�D�]�Y�L�W�L�� �Q�H�]�D�U�D�]�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L�� �S�R�S�X�W��

�G�L�M�D�E�H�W�H�V�D�� �L�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L���� �3�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�D�� �W�H�å�L�Q�D�� �L�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W���� �N�D�R�� �L�� �V�� �Q�M�L�P�D��

povezane bolesti, uglavnom �V�H�� �P�R�J�X�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�W�L stoga p�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D�� �G�M�H�þ�M�H�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�� �V�W�R�J�D�� �W�U�H�E�D��

imati visok prioritet �X���U�L�M�H�ã�D�Y�D�Q�M�X���R�Y�R�J���J�O�R�E�D�O�Q�R�J���S�U�R�E�O�H�P�D������������ 
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3�����,�6�7�5�$�ä�,�9�$�ý�.�,���'�,�2 

�����������&�L�O�M���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

�*�O�D�Y�Q�L�� �F�L�O�M�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�H�� �L�V�S�L�W�D�W�L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L. Ovim 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �V�X podatci o �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L��unosa �Y�R�üa, �S�R�Y�U�üa, mesa, mlijeka���� �å�L�W�D�U�L�F�D�� 

�R�U�D�ã�D�V�W�L�K�� �S�O�R�G�R�Y�D���� �E�U�]�H�� �K�U�D�Q�H���� �J�U�L�F�N�D�O�L�F�D �L�� �V�O�D�W�N�L�ãa. �6�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�� �F�L�O�M�H�Y�L�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �V�X����

ispitati uzroke neadekvatne prehrane ako postoje, ispitati postoji li razlika u prehrambenim 

�Q�D�Y�L�N�D�P�D�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�D�F�D�� �S�U�H�P�D�� �V�S�R�O�X, ispitati postoji li razlika u tjelesnim aktivnostima i 

�S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���V�O�R�E�R�G�Q�R�J���Y�U�H�P�H�Q�D���S�U�H�P�D���V�S�R�O�X���G�M�H�F�H �W�H���X�W�Y�U�G�L�W�L���N�R�O�L�N�L���M�H���%�0�,���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��

dobi.  

3.2. Ispitanici i �S�R�V�W�X�S�D�N���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

Sukladno postavljenom cilju, u mjesecu kolovozu provelo se  anonimno anketno ispitivanje u 

�N�R�M�H�P���M�H���V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�R�����������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���L�V�N�O�M�X�þ�H�Q�R���M�H���L�]���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���M�H�U���G�R�E���G�M�H�W�H�W�D���Q�H��

�R�G�J�R�Y�D�U�D���G�R�E�L���G�M�H�W�H�W�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���L�O�L���J�R�G�L�Q�D���U�R�ÿ�H�Q�M�D���G�M�H�W�H�W�D���Q�L�M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�D�����.�R�Q�D�þ�Q�R������������

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����X�N�O�M�X�þ�H�Q�R���M�H���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���R�Y�R�J���U�D�G�D�����3�R�S�X�O�D�F�L�M�D���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���V�X���G�M�H�þ�D�F�L���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H��

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L�����D���D�Q�N�H�W�X���V�X���L�V�S�X�Q�L�O�L���U�R�G�L�W�H�O�M�L���G�M�H�F�H����Zavisne varijable koje su navedene u radu 

su BMI, tjelesna visina te tjelesna masa. Nezavisne varijable su dob i spol djece. Vrijeme 

�S�R�W�U�H�E�Q�R���]�D���L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�H���D�Q�N�H�W�Q�R�J���X�S�L�W�Q�L�N�D���M�H�������G�R���������P�L�Q�X�W�D�����L�V�W�R���W�D�N�R���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���V�X���Q�D���S�R�þ�H�W�N�X��

ankete �E�L�O�L�� �X�S�R�]�Q�D�W�L�� �V�D�� �V�Y�U�K�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �R�Y�R�J�� �U�D�G�D���� �3�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L�� �S�R�G�D�F�L��odnose se na unos 

namirnica koje djeca konzumiraju u vlastitom domu, a obroci koje djeca konzumiraju u �Y�U�W�L�üu 

nisu �X�N�O�M�X�þ�H�Q�L���X���Rvo �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H. Potrebni podatci prikupili su se putem strukturiranog upitnika 

u online anketi. (Prilog B.)  

�����������(�W�L�þ�N�L���D�V�S�H�N�W�L���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �V�H�� �S�U�R�Y�H�O�R�� �X�]�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�R�� �R�G�R�E�U�H�Q�M�H�� �(�W�L�þ�N�R�J�� �S�R�Y�M�H�U�H�Q�V�W�Y�D�� �)akulteta zdravstvenih 

studija u Rijeci. Ispitanici su informirani da je sudjelovanje anonimno i dobrovoljno, na 

�S�R�þ�H�W�Q�R�M�� �V�W�U�D�Q�L�F�L�� �D�Q�N�H�W�H���� �7�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�X�� �X�S�R�]�Q�D�W�L�� �G�D�� �V�H�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �S�R�G�D�F�L�� �N�R�U�L�V�W�H�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �]�D��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���R�Y�R�J���U�D�G�D���E�H�]���X�S�R�W�U�H�E�H���R�V�R�E�Q�R�J���L�P�H�Q�D���L���S�U�H�]�L�P�H�Q�D�����W�H���G�D���X���V�Y�D�N�R�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���P�R�J�X��

odustati od anketnog upitnika ukoliko to budu htjeli. Dobiveni rezultati �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D 

koriste se �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���X���V�Y�U�K�X���S�L�V�D�Q�M�D���R�Y�R�J���G�L�S�O�R�P�V�N�R�J���U�D�G�D���� 

 

 



38 
 

 3.4. Anketni upitnik  

Upitnik (Prilog B�����V�D�G�U�å�L���R�V�Q�R�Y�Q�H���S�R�G�D�W�N�H���R���G�M�H�W�H�W�X���N�R�M�H���X�N�O�M�X�þ�X�M�X���G�R�E�����V�S�R�O�����W�Melesnu visinu i  

�W�M�H�O�H�V�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X���� �3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �R�E�U�D�ÿ�H�Q�H�� �V�X�� �N�U�R�]�� �S�L�W�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �V�D�G�U�å�H�� �S�R�G�D�W�N�H�� �R�� �E�U�R�M�X��

�R�E�U�R�N�D�����Y�U�V�W�L���G�R�U�X�þ�N�D�����X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D�������P�H�V�D�����å�L�W�D�U�L�F�D�����R�U�D�ã�D�V�W�L�K���S�O�R�G�R�Y�D, 

�E�U�]�H���K�U�D�Q�H�����V�O�D�W�N�L�ã�D�������J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�����J�D�]�L�U�D�Q�L�K���V�R�N�R�Y�D���L���Y�R�G�H�����8�S�L�W�Q�L�N�R�P���V�X���R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�D���S�L�W�D�Q�M�D���G�D��

�O�L�� �V�X�� �U�R�G�L�W�H�O�M�L�� �X�S�R�]�Q�D�W�L�� �V�D�� �S�U�R�J�U�D�P�R�P�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �X���Y�U�W�L�ü�X�� �L�� �G�D�� �O�L�� �V�X�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L�� �S�U�H�K�U�D�Q�R�P�� �N�R�M�X��

�G�M�H�F�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���X���Y�U�W�L�ü�X�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����S�L�W�D�Q�M�D���N�D�N�R���G�M�H�F�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�U�R�Y�R�G�H���V�O�R�E�R�G�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H���W�H��

koliko vremena provode za t�H�O�H�Y�L�]�R�U�R�P���� �U�D�þ�X�Q�D�O�R�P�� �L�O�L�� �P�R�E�L�W�H�O�R�P���� �R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�D��su ovim 

anketnim upitnikom. 

3.5. Obrada podataka 

Svi odgovori ispitanika unijeti su u program Microsoft Excel 2016. Osnovne karakteristike 

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���G�R�E�L���L���V�S�R�O�X���G�M�H�W�H�W�D���S�U�L�N�D�]�D�Q�H���V�X���J�U�D�I�L�þ�N�L�����8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���Nonzumacije pojednih skupina 

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���S�U�L�N�D�]�D�Q�D���M�H���X���J�U�D�I�L�N�R�Q�L�P�D���G�R�N���M�H���U�D�]�O�L�N�D���X���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P���Q�D�Y�L�N�D�P�D���L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D��

�L�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���S�U�L�N�D�]�D�Q�D�� �W�D�E�O�L�þ�Q�R�� �6�W�D�Q�M�H�� �X�K�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L�� �G�M�H�F�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �L�]�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �P�D�V�H�� �L��

�Y�L�V�L�Q�H�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�H�� �X�� �D�Q�N�H�W�Q�R�P�� �X�S�L�W�Q�L�N�X���� �V�� �W�L�P�� �G�D�� �V�X�� �Q�D�N�R�Q�� �L�]�U�D�þ�X�Q�D�� �%�0�,�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

kategorizirane temeljem WHO percentilnih krivulja. 

3.6. Rezultati  

�8�� �R�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �V�X�G�M�H�O�R�Y�D�O�R�� �M�H�� �������� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �R�G�� �N�R�M�L�K�� �M�H�� ������ �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �L�V�N�O�M�X�þ�H�Q�R��iz 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���M�H�U���G�R�E���G�M�H�W�H�W�D���Q�H���R�G�J�R�Y�D�U�D���G�R�E�L���G�M�H�W�H�W�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���L�O�L���J�R�G�L�Q�D���U�R�ÿ�H�Q�M�D���G�M�H�W�H�W�D��

�Q�L�M�H���Q�D�Y�H�G�H�Q�D���X���D�Q�N�H�W�Q�R�P���X�S�L�W�Q�L�N�X�����.�R�Q�D�þ�D�Q���E�U�R�M���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���N�R�M�L���V�X���X�N�O�M�X�þ�H�Q�L���X���R�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

�M�H�� ���������� �2�Y�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�� �M�H�� �Q�D�� �X�]�R�U�N�X�� �R�G�� �������� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L�� �������� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���� �*�R�G�L�Q�H��

�U�R�ÿ�H�Q�M�D���G�M�Hce �R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�H���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P���V�X���R�G�������������G�R�������������J�R�G�L�Q�H�����3�R�G�D�F�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L���L�]���S�U�Y�R�J��

�S�L�W�D�Q�M�D�� �D�Q�N�H�W�Q�R�J�� �X�S�L�W�Q�L�N�D�� �³�*�R�G�L�Q�D�� �U�R�ÿ�H�Q�M�D�� �G�M�H�W�H�W�D�"�³�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�L�� �V�X�� �X��grafikonu 1.  30% djece 

(217) �U�R�ÿ�H�Q�R���M�H�������������J�R�G�L�Q�H�������������������������U�R�ÿ�H�Q�R���M�H�������������������������������������U�R�ÿ�H�Q�R���M�H������������������������������������

�U�R�ÿ�H�Q�R���M�H���������������D�����������������������U�R�ÿ�H�Q�R���M�H�������������J�R�G�L�Q�H�� 
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Grafikon 1�����*�R�G�L�Q�D���U�R�ÿ�H�Q�M�D���G�M�H�W�H�W�D 

Drugo pitanje anketnog upitnika donosi podatke o spolu djeteta. Podaci su prikazani u 

grafikonu 2. ���������������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���V�X���G�M�H�þ�D�F�L�����������������D�����������������V�X���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H�������������� 

 

Grafikon 2. Spol djeteta 

�7�U�H�ü�H���S�L�W�D�Q�M�H���G�R�Q�R�V�L���S�R�G�D�W�N�H���R���N�R�O�L�þ�L�Q�L���R�E�U�R�N�D���N�R�M�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�Xmira tokom dana. 85% roditelja 

�������������R�G�J�R�Y�R�U�L�O�R���M�H���G�D���Q�M�L�K�R�Y�R���G�L�M�H�W�H���L�P�D���þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���R�E�U�R�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�����G�R�U�X�þ�D�N�����U�X�þ�D�N�����X�å�L�Q�D����

�Y�H�þ�H�U�D�����������������������������Q�D�Y�R�G�L���G�D���G�L�M�H�W�H���L�P�D���G�Y�D���G�R���W�U�L���R�E�U�R�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�����G�R�U�X�þ�D�N�����U�X�þ�D�N�����Y�H�þ�H�U�D�����G�R�N��

mali dio roditelja 4,8 % (40) navodi �G�D���G�L�M�H�W�H���L�P�D���ã�H�V�W���L���Y�L�ã�H���R�E�U�R�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�����D���������������������U�R�G�L�W�H�O�M�D����

navodi da se dijete jednom dnevno dobro najede. (Grafikon 3�������9�H�ü�L�Q�D���G�M�H�F�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���þ�H�W�L�U�L��

�G�R���S�H�W���R�E�U�R�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�����W�H���V�X���G�R�E�L�Y�H�Q�L���S�R�G�D�W�F�L���V�X���X���V�N�O�D�G�X���V���S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D���]�D���G�M�H�F�X���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��

dobi. 

 

217

195176

133

105

�'�}���]�v�����Œ�}�����v�i�������i���š���š��

2014 2015 2016 2017 2018

52%
48%

Spol djeteta

�D�µ�“�l�} �•���v�•�l�}



40 
 

 

Grafikon 3. �.�R�O�L�þ�L�Q�D���R�E�U�R�N�D���N�R�M�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���W�L�M�H�N�R�P���G�D�Q�D 

�3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���Q�D�Y�L�N�H���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���G�R�U�X�þ�N�D���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���V�O�L�M�H�G�H���X���þ�H�W�Y�U�W�R�P���S�L�W�D�Q�M�X��

�D�Q�N�H�W�Q�R�J���X�S�L�W�Q�L�N�D�����,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���S�R�N�D�]�X�M�H���G�D�����������������������������G�M�H�F�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���]�D���G�R�U�X�þ�D�N��

mlijeko �V�D�� �å�L�W�Q�L�P�� �S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D���� ������������ ������������ �M�H�G�H�� �N�U�X�K�� �L�O�L�� �S�H�F�L�Y�R�� �V�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�P�� �Q�D�P�D�]�R�P���� �G�R�N��

������������ �G�M�H�F�H�� ���������� �G�R�U�X�þ�N�X�M�H�� �K�U�H�Q�R�Y�N�H���� �Q�D�U�H�V�N�H�� �L�O�L�� �M�D�M�D�� �]�D�� �G�R�U�X�þ�D�N���� �0�D�O�L�� �E�U�R�M�� �G�M�H�F�H�� �G�R�U�X�þ�N�X�M�H��

�N�U�X�K�� �L�O�L�� �S�H�F�L�Y�R�� �V�� �P�D�U�P�H�O�D�G�R�P���� �þ�R�N�R�O�D�G�Q�L�P�� �Q�D�P�D�]�R�P�� �Q�M�L�K�� ���������� ������������ �N�D�N�D�R�� �V�� �N�H�N�V�L�P�D�� �L�Oi 

�S�H�F�L�Y�R�P�� ������ ������������ �D�� �J�U�L�]���S�ã�H�Q�L�þ�Q�X�� �N�U�X�S�L�F�X�� �G�R�U�X�þ�N�X�M�H�� ���������� ���������� �G�M�H�F�H���� ��Grafikon 4.) 152 

�U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�L�V�X���R�G�D�E�U�D�O�L���Q�L�M�H�G�Q�X���S�R�Q�X�ÿ�H�Q�X���R�S�F�L�M�X���]�D���G�R�U�X�þ�D�N���Q�H�J�R���V�X���R�G�D�E�U�D�O�L���R�G�J�R�Y�R�U���Ä�G�U�X�J�R����

�Q�D�Y�H�G�L�W�H�� �ã�W�R�³�� �D�O�L�� �V�H�� �Q�L�V�X�� �L�]�M�D�V�Q�L�O�L�� �ã�W�R�� �Q�M�L�K�R�Y�D�� �G�M�H�F�D�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X�� �]�D�� �G�R�U�X�þ�D�N pa za njih ne 

�P�R�å�H�P�R���G�R�E�L�W�L���S�U�H�F�L�]�D�Q���R�G�J�R�Y�R�U���R���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�P���Q�D�Y�L�N�D�P�D���Y�H�]�D�Q�L�P���]�D���G�R�U�X�þ�D�N�� 

0.50%
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Grafikon 4. �1�D�M�þ�H�ã�ü�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���N�R�M�H���G�M�H�F�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���]�D���G�R�U�X�þ�D�N 

�â�W�R���V�H���W�L�þ�H���N�X�K�D�Q�L�K���R�E�U�R�N�D�����Y�H�ü�L�Q�D���G�M�H�F�H�������������������������������L�P�D���N�X�K�D�Q�L���U�X�þ�D�N���V�Y�D�N�L���G�D�Q���G�R�N������������

(20) �U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�D�Y�R�G�L���G�D���G�L�M�H�W�H���Q�H�P�D���N�X�K�D�Q�L���U�X�þ�D�N������Grafikon 5.) 

 

Grafikon 5. �3�R�G�D�W�F�L���R���N�X�K�D�Q�R�P���U�X�þ�N�X 
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�8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �S�R�Y�U�ü�D�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�D�� �M�H�� �X��grafikonu 6���� �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� ��������������

�������������G�M�H�F�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���S�R�Y�U�ü�H���V�Y�D�N�L���G�D�Q�������M�H�G�Q�R�P���W�M�H�G�Q�R���S�R�Y�U�ü�H���M�H�G�H njih 4,6 % (38), a 2-3 puta 

�W�M�H�G�Q�R�� �S�R�Y�U�ü�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� ���������� �� ������������ �G�M�H�F�H���� �-�H�G�Q�R�P�� �P�M�H�V�H�þ�Q�R�� �S�R�Y�U�ü�H�� �M�H�G�H�� �G�Y�R�M�H�� �G�M�H�F�H����

�þ�H�W�Y�H�U�R���G�M�H�F�H���S�R�Y�U�ü�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D����-�����S�X�W�D���P�M�H�V�H�þ�Q�R�����D�������������G�M�H�F�H�������������X�R�S�ü�H���Q�H�� �M�H�G�H���S�R�Y�U�ü�H����

�ã�W�R���]�D�S�U�D�Y�R���Q�L�M�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L���U�H�]�X�O�W�D�W���M�H�U���N�R�G���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���S�R�Y�U�ü�H���E�L���W�U�H�E�D�O�R���E�L�W�L����

na jelovniku 2-���� �V�H�U�Y�L�U�D�Q�M�D�� �G�Q�H�Y�Q�R�� �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �ã�W�R�� �R�Y�D�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�� �R�E�L�O�X�M�H�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�P�D�� �L��

mineralima potrebnim za zdravlje djeteta. 

 

 

Grafikon 6.  �8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���S�R�Y�U�ü�D 

 

 

 

 

 

 

 

65.60%4.60%

27.80%

0.20% 0.50% 0.20%

�h�����•�š���o�}�•�š���l�}�v�Ì�µ�u�����]�i�����‰�}�À�Œ����

Svaki dan Jednom tjedno 2-3 puta tjedno

�:�����v�}�u���u�i���•�����v�} �î�r�ï���‰�µ�š�����u�i���•�����v�}�h�}�‰�������v�����i���������‰�}�À�Œ����



43 
 

�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �Y�R�ü�D���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �������� ������������ �G�M�H�F�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �R�Y�X��

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���V�Y�D�N�L���G�D�Q�����M�H�G�Q�R�P���W�M�H�G�Q�R���Y�R�ü�H���M�H�G�H�������������������G�M�H�F�H�����D�����������������������M�H�G�H���Y�R�ü�H����-3 puta 

�W�M�H�G�Q�R�����0�D�O�L�� �E�U�R�M���G�M�H�F�H�����Q�M�L�K���G�Y�R�M�H�����M�H�G�H���Y�R�ü�H����-�����S�X�W�D���P�M�H�V�H�þ�Q�R�����D�����������������������G�M�H�F�H���X�R�S�ü�H���Q�H��

�M�H�G�H���Y�R�ü�H������Grafiko n 7.) 

 

Grafikon 7.  �8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���Y�R�ü�D 

Podatci o ko�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���å�L�W�D�U�L�F�D���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���R���å�L�W�D�U�L�F�D���Q�D�O�D�]�H���V�H���X��grafikonu 8. 797 roditelja je 

odgovorilo s potvrdnim odgovorom, a 29 roditelja je dalo negativan odgovor. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H��

�S�R�N�D�]�X�M�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���ã�W�R���V�H���W�L�þ�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�Y�L�K���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� 

 

Grafikon 8. �3�R�G�D�W�F�L���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���å�L�W�D�U�L�F�D���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D 
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�1�D���S�L�W�D�Q�M�H���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���P�O�L�M�H�N�D���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D��786 roditelja  odgovorilo je da njihovo 

dij�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���P�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�H�����G�R�N���������U�R�G�L�W�H�O�M�D���M�H���G�D�O�R���Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q���R�G�J�R�Y�R�U���Q�D��

ovo pitanje. (Grafikon 9.) U ovom anketnom pitanju nedostaje razlog zbog kojeg dijete ne 

�N�R�Q�]�X�P�L�U�D���P�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�H���S�D���Q�H���P�R�å�H�P�R���G�R�E�L�W�L���W�R�þ�Q�X���L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�X��ako je dijete 

�P�R�å�G�D���L�Q�W�R�O�H�U�D�Q�W�Q�R���Q�D���O�D�N�W�R�]�X���M�H�U���E�L���V�H���R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���V�Y�D�N�D�N�R���W�U�H�E�D�O�H���Q�D�ü�L���Q�D���M�H�O�R�Y�Q�L�N�X���G�M�H�W�H�W�D��

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���� 

 

Grafikon 9. �3�R�G�D�W�F�L���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���P�O�L�M�H�N�D���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D 

�3�R�G�D�W�F�L���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���P�D�K�X�Q�D�U�N�L���L���R�U�D�ã�D�V�W�L�K���S�O�R�G�R�Y�D���S�U�L�N�D�]�D�Q�L���V�X���X��grafikonu 10 i grafikonu 

11�������,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���S�R�N�D�]�X�M�H���G�D���������������������������G�M�H�F�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���P�D�K�X�Q�D�U�N�H�� ���P�D�K�X�Q�H�����J�U�D�ã�D�N�����J�U�D�K����

�O�H�ü�D�� �L�� �V�O������ �G�R�N�� ������������ ���������� �Q�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �R�Y�X�� �Y�U�V�W�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� ���������� ������������) djece konzumira 

�R�U�D�ã�D�V�W�H���S�O�R�G�R�Y�H�����D�����������G�M�H�F�H�����Q�M�L�K���þ�D�N���������������Q�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� 

 

Grafikon 10. Podatci o konzumaciji mahunarki 
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Grafikon 11�����3�R�G�D�W�F�L���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���R�U�D�ã�D�V�W�L�K���S�O�R�G�R�Y�D 

�8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���P�H�V�D���S�U�L�N�D�]�D�Q�D���M�H���X��grafikonu 12. Svaki dan meso konzumira 22,9% 

�G�M�H�F�H�����������������������������G�M�H�F�H���������������M�H�G�H���P�H�V�R���þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R�����G�R�N���G�Y�D���G�R���W�U�L���S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R��

meso konzumira 27,2% djece (224). Mali broj djece, njih 29, meso konzumira samo jednom 

tjedno, a 14 roditelja pri odabiru odgovora na ovo pitanje je odabralo opciju �Ä�G�U�X�J�R�����Q�D�Y�H�G�L�W�H��

�N�R�O�L�N�R���³�����D�O�L���V�H���Q�L�V�X���L�]�M�D�V�Q�L�O�L���N�R�O�L�N�R���Q�M�L�K�R�Y�D���G�M�H�F�D���þ�H�V�W�R���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���P�H�V�R�� 

 

Grafikon 12. �8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���P�H�V�D 

67.60%

32.40%

"Konzumira li �s���“�������]�i���š�����}�Œ���“���•te plodove?"

DA NE

22.90%

3.50%

27.20%

44.80%

1.60%

�h�����•�š���o�}�•�š���l�}�v�Ì�µ�u�����]�i�����u���•��

Svaki dan Jednom tjedno 2-3 puta tjedno 4-5 puta tjedno Drugo(navedite koliko):
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�8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �U�L�E�H�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�D�� �M�H�� �X��grafikonu 13. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �G�R�Q�R�V�L�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H��

�S�R�G�D�W�N�H���M�H�U���������������G�M�H�F�H���X�R�S�ü�H���Q�H���M�H�G�H���U�L�E�X�����M�H�G�Q�R�P���W�M�H�G�Q�R���U�L�E�X���M�H�G�H���������������G�M�H�F�H�����D���V�Y�H�J�D��������% 

�G�M�H�F�H�� �U�L�E�X�� �M�H�G�H�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���� �2�Y�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�X�� �]�D�L�V�W�D�� �S�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�L�� �M�H�U�� �V�X�� �S�U�H�S�R�U�X�N�H�� �]�D��

konzumacijom ove visokovrijedne namirnice 1-2 puta tjedno, a obi�O�X�M�X���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D�P�D���L���R�P�H�J�D��

3-masnim kiselinama. 

 

Grafikon 13�����8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���U�L�E�H 

�8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �L�]�� �O�D�Q�F�D�� �E�U�]�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� ���Q�S�U���� �K�D�P�E�X�U�J�H�U���� �S�L�]�]�D�«���� �V�O�L�M�H�G�L�� �X��

grafikonu 14. Svaki dan ovakvu hranu konzumira 4,1% djece (34), jednom tjedno u lancu brze 

�K�U�D�Q�H�� �M�H�G�H�������������G�M�H�F�H���������������G�R�N���M�H�G�Q�R�P�� �P�M�H�V�H�þ�Q�R���E�U�]�X���K�U�D�Q�X���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���������������G�M�H�F�H����������������

���������U�R�G�L�W�H�O�M�D���M�H���Q�D�Y�H�O�R���G�D���Q�M�L�K�R�Y�D���G�M�H�F�D���X�R�S�ü�H���Q�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���R�Y�D�N�D�Y���W�L�S���K�U�D�Q�H�����D���������U�R�G�Ltelja 

�V�X���R�G�D�E�U�D�O�D���R�G�J�R�Y�R�U���Ä�G�U�X�J�R�����Q�D�Y�H�G�L�W�H���N�R�O�L�N�R���³���D�O�L���V�H���Q�L�V�X���L�]�M�D�V�Q�L�O�L���S�R���W�R�P���S�L�W�D�Q�M�X�����3�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�L��

�U�H�]�X�O�W�D�W�L���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���þ�D�N�����������������G�M�H�F�H���K�U�D�Q�L���V�H���X���O�D�Q�F�L�P�D���E�U�]�H���S�U�H�K�U�D�Q�H����-3 puta tjedno.  

3.50%

16.40%

27.50%

52.60%

�h�����•�š���o�}�•�š���l�}�v�Ì�µ�u�����]�i�����Œ�]����

Nekoliko puta tjedno Jednom tjedno Vrlo rijetko �h�}�‰�������v�����i������
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Grafikon 14�����8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���K�U�D�Q�H���L�]���O�D�Q�F�D���E�U�]�H���S�U�H�K�Uane 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �G�R�Q�R�V�L�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �S�R�G�D�W�N�H�� �R�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L�� �J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�D���� �6�Y�D�N�L�� �G�D�Q��

�J�U�L�F�N�D�O�L�F�H���L���V�O�D�W�N�L�ã�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���þ�D�N���������������G�M�H�F�H�����������������W�U�L���G�R���þ�H�W�L�U�L���S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H��

uzima 38,3% djece (316), a jednom tjedno 13% djece (107). Samo 2,2 % (18) roditelja navodi  

�G�D���Q�M�L�K�R�Y�D���G�M�H�F�D���Q�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���V�O�D�W�N�L�ã�H���L���J�U�L�F�N�D�O�L�F�H�����D���������U�R�G�L�W�H�O�M�D���M�H���R�G�D�E�U�D�O�R���R�G�J�R�Y�R�U���Ä�G�U�X�J�R��

���Q�D�Y�H�G�L�W�H�� �N�R�O�L�N�R���³���� �D�O�L�� �V�H�� �Q�L�V�X�� �L�]�M�D�V�Q�L�O�L�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �R�Y�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� ��Grafikon 

15�������2�Y�L���S�R�G�D�W�F�L���S�R�N�D�]�X�M�X���S�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���M�H�U���E�U�R�M�Q�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���Q�D�Y�R�G�H���G�D���R�Y�D�N�D�Y���L�]�E�R�U��

�Q�D�P�L�U�L�Q�L�F�D���V�Y�D�N�D�N�R���L�P�D���R�G�O�X�þ�X�M�X�ü�L���X�W�M�H�F�D�M���X���Q�D�V�W�D�Q�N�X���G�M�H�þ�M�H�J���N�D�U�L�M�H�V�D�����G�L�M�D�E�H�W�H�V�D���L���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�� 

 

4.10%

9.30%

36.10%

24.80%

25.20%

4.10%

�h�����•�š���o�}�•�š���l�}�v�Ì�µ�u�����]�i�����Z�Œ���v�����]�Ì���o���v���������Œ�Ì�����‰�Œ���Z�Œ���v��

Svaki dan Jednom tjedno

�:�����v�}�u���u�i���•�����v�} 2-3 puta tjedno

�h�}�‰�������v�����l�}�v�Ì�µ�u�]�Œ�����}�À���l�À�µ���Z�Œ���v�µDrugo(navedite koliko):
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Grafikon 15�����8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���V�O�D�W�N�L�ã�D 

�1�D���S�L�W�D�Q�M�H���Ä�â�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�L�M�H���N�D�G�D���M�H���å�H�G�Q�R�"�³�����������������������������U�R�G�L�W�H�O�M�D���R�G�J�R�Y�R�U�L�O�R���M�H��

�G�D���M�H���Y�R�G�D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L���Q�D�S�L�W�D�N���N�R�M�L���G�M�H�F�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���N�D�G���V�X���å�H�G�Q�D�����D���������������������������U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�D�Y�R�G�L��

�Y�R�ü�Q�L���V�R�N���N�D�R���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L���Q�D�S�L�W�D�N�������0�D�O�L���E�U�R�M���G�M�H�F�H�����Q�M�L�K���������Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�D�G���M�H���å�H�G�Q�R���S�L�M�H���P�O�L�M�H�N�R�����D��

slatke gaziran�H���Q�D�S�L�W�N�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���W�H�N���G�Y�R�M�H���G�M�H�F�H�����'�H�Y�H�W���U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�L�M�H���Q�D�Y�H�O�R���ã�W�R���Q�M�L�K�R�Y�D���G�M�H�F�D��

�Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�L�M�X���N�D�G���V�X���å�H�G�Q�D������Grafikon 16.) 

 

Grafikon 16. Podatci o konzumaciji napitaka 

43.70%

13%

38.30%

1.70% 2.20% 1.10%

�h�����•�š���o�}�•�š���l�}�v�Ì�µ�u�����]�i�����P�Œ�]���l���o�]�����l�•�o���š�l�]�“��

Svaki dan Jednom tjedno 3-4 puta tjedno

�:�����v�}�u���u�i���•�����v�} �E�����l�}�v�Ì�µ�u�]�Œ�����•�o���š�l�]�“���l�P�Œ�]���l���o�]����Drugo(navedite koliko):

86.20%

11.80%

0.80% 0.20%
1%

Podatci o konzumaciji napitaka

Voda �s�}���v�]���•�}�l Mlijeko Slatke gazirane napitke ���Œ�µ�P�}���~�v���À�����]�š�����“�š�}�•�W
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�8�� �D�Q�N�H�W�Q�R�P�� �X�S�L�W�Q�L�N�X�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �V�X�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �R�� �W�R�P�H�� �G�D�� �O�L�� �V�X�� �U�R�G�L�W�H�O�M�L�� �X�S�R�]�Q�D�W�L s 

�S�U�R�J�U�D�P�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�ü�L�P�D���W�H���G�D���O�L���V�X���]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L���K�U�D�Q�R�P���N�R�M�X���G�M�H�F�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X��

�X���Y�U�W�L�ü�X�������������������U�R�G�L�W�H�O�M�D���R�G�J�R�Y�R�U�L�O�R���M�H���G�D���M�H���X�S�R�]�Q�D�W�R���V�D���S�U�R�J�U�D�P�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�H�����D�������������U�R�G�L�W�H�O�M�D��

dalo je negativan odgovor. ( Grafikon 17.)  Zadovoljnih roditelja hranom koju njihova djeca 

�N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���X���Y�U�W�L�ü�X���M�H�������������Q�H�]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L�K���M�H�������������������D���V�D�P�R���������������U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�D�Y�H�O�R���M�H���U�D�]�O�R�J��

zbog kojeg su nezadovoljni. (Grafikon 18.) Kao razlog nezadovoljstva navode svakodnevnu 

konzumaciju istih namirnica pr. jabuka i bijeli kruh.  

 

Grafikon 17. �3�R�]�Q�D�Y�D�Q�M�H���S�U�R�J�U�D�P�D���S�U�H�K�U�D�Q�H���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�ü�L�P�D 

 

Grafikon 18�����=�D�G�R�Y�R�O�M�V�W�Y�R���U�R�G�L�W�H�O�M�D���S�U�H�K�U�D�Q�R�P���X���G�M�H�þ�M�L�P���Y�U�W�L�ü�L�P�D 

91.20%

8.80%

�W�}�Ì�v���À���v�i�����‰�Œ�}�P�Œ���u�����‰�Œ���Z�Œ���v�����µ�����i�����i�]�u���À�Œ�š�]���]�u��

DA NE

78%

21.80%

0.20%

�•�����}�À�}�o�i�•�š�À�}���‰�Œ���Z�Œ���v�}�u���µ�����i�����i�]�u���À�Œ�š�]���]�u��

DA NE Ako ne, navedite razlog:
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�â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �V�O�R�E�R�G�Q�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �R�G�O�L�þ�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �M�H�U�� ������������ �G�M�H�F�H��

slobodno vrijeme provodi na otvorenom (na travnjaku, na pijesku), a 7,5 % djece svoje 

�V�O�R�E�R�G�Q�R���Y�U�L�M�H�P�H���S�U�R�Y�R�G�L���Q�D���U�D�þ�X�Q�D�O�X�����W�D�E�O�H�W�X���L�O�L���S�O�D�\���V�W�D�W�L�R�Q�X������Grafikon 19.) 

 

Grafikon 19�����9�U�V�W�H���L�J�U�L���N�R�M�R�P���V�H���G�M�H�F�D���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���L�J�U�D�M�X 

Vrijeme provedeno �X�� �L�J�U�L�� �Q�D�� �U�D�þ�X�Q�D�O�X�� ���� �P�R�E�L�W�H�O�X�� �L�� �V�O�L�þ�Q�R�"�³ �G�R�Q�R�V�L�� �V�O�M�H�G�H�ü�H�� �S�R�G�D�W�N�H�� 67,8% 

�U�R�G�L�W�H�O�M�D���Q�D�Y�R�G�L���G�D���Q�M�L�K�R�Y�R���G�L�M�H�W�H���S�U�R�Y�R�G�L���P�D�Q�M�H���R�G�������V�D�W�D���Q�D���U�D�þ�X�Q�D�O�X���L�O�L���P�R�E�L�W�H�O�X�����G�R�N������������

djece provodi j�H�G�D�Q���G�R���G�Y�D���V�D�W�D���X���L�J�U�L���Q�D���U�D�þ�X�Q�D�O�X���L�O�L���P�R�E�L�W�H�O�X�����0�D�O�L���E�U�R�M���G�M�H�F�H���S�U�R�Y�R�G�L���Y�L�ã�H���R�G��

�þ�H�W�L�U�L�� �V�D�W�D�� �]�D�� �U�D�þ�X�Q�D�O�R�P�� �L�O�L�� �P�R�E�L�W�H�O�R�P�� �V�W�R�J�D�� �P�R�å�H�P�R�� �U�H�ü�L�� �G�D�� �V�X�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L��

�]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L������Grafikon 20.�����â�W�R���V�H���W�L�þ�H���Y�U�H�P�H�Q�D���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J���]�D���W�H�O�H�Y�L�]�R�U�R�P���������������G�M�H�F�H����

provodi manje od jednog sata dok 36,2% djece provodi jedan do dva sata za televizorom. Dva 

�G�R���W�U�L���V�D�W�D���G�Q�H�Y�Q�R���X�]���W�H�O�H�Y�L�]�R�U���S�U�R�Y�R�G�H�������������G�M�H�F�H�����þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���V�D�W�L���������G�M�H�F�H�����D���Y�L�ã�H���R�G���S�H�W�L���V�D�W�L��

�]�D���W�H�O�H�Y�L�]�R�U�R�P���S�U�R�Y�H�G�H���þ�H�W�Y�H�U�R���G�M�H�F�H������Grafikon 21.) 

86.20%

7.50%

6.30%

Vrste igri kojom se dje�������v���i�����“�������]�P�Œ���i�µ

Igre na otvorenom Igre na zatvorenom Ostalo
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Grafikon 20. �3�R�G�D�W�F�L���R���Y�U�H�P�H�Q�X���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�P���X���L�J�U�L���Q�D���U�D�þ�X�Q�D�O�X���P�R�E�L�W�H�O�X 

 

Grafikon 21. Podatci o vremenu provedeno za televizorom 

 

 

 

 

67.80%

24.00%

7%

1.10% 0.20%

�s�Œ�]�i���u�����‰�}�À�������v�}���µ���]�P�Œ�]���v�����Œ�����µ�v���o�µ�l�u�}���]�š���o�µ���]���•�o�]���v�}�M

Manje od 1 sat 1 - 2 sata 2 -3 sata 4 - 5 sati �s�]�“�����}�����ñ���Z

53.60%36.20%

8.40%

1.50% 0.40%

Vrijeme provedeno za televizorom

Manje od jednog sata 1-2 sata 2-3 sata 4-5 sati �s�]�“�����}�����ñ���•���š�]
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�2�Y�L�P���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�P���G�R�E�L�Y�H�Q�L���V�X���L���S�R�G�D�W�F�L���R���W�M�H�O�H�V�Q�R�M���Y�L�V�L�Q�L���L���W�M�H�O�H�V�Q�R�M���W�H�å�L�Q�L���G�M�H�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��

dobi. Prema klasifikaciji Center for disease control and prevention �Y�D�å�Q�R�� �M�H�� �L�V�W�D�N�Q�X�W�L�� �G�D��se 

djeca do 5. percentila klasificiraju kao pothranjeni, od 5. do 85. percentila svrstavaju se u grupu 

normalno uhranjene djece, a od 85. do 95. percentila klasificiraju se kao �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�R�� �W�H�ãka 

djeca, dok oni iznad 95. percentila su pretila djeca. Percentilne krivulje prema spolu slijede u 

nastavku. 

Slika 1. �3�H�U�F�H�Q�W�L�O�Q�H���N�U�L�Y�X�O�M�H���]�D���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���X���G�R�E�L���R�G����-20 godina 

 

Izvor: https://www.cdc.gov/growthcharts/cdc_charts.htm (Pristupljeno: 15.06.2020) 

 

 

https://www.cdc.gov/growthcharts/cdc_charts.htm
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Slika 2. Percentilne krivulje za d�M�H�þ�D�N�H��u dobi od 2-20 godina 

 

Izvor: https://www.cdc.gov/growthcharts/cdc_charts.htm (Pristupljeno: 15.06.2020) 

Rezultati ovog �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �R�� �V�W�D�Q�M�X�� �X�K�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L�� �G�M�H�F�H�� �S�U�L�N�D�]�D�Q�L�� �V�X�� �X��grafikonu 22. Podatci 

pokazuju da je 12,16% (95) djece pothranjeno, a norma�O�Q�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���W�H�å�L�Q�X�� �L�P�D����������������������������

djece. �ý�D�N�� �������� �������� ������������ �G�M�H�F�H�� �L�P�D�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X���� �D�� �S�U�H�W�L�O�L�K�� �M�H�� ���������� ��������. 

�5�H�]�X�O�W�D�W�L���V�X���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L���M�H�U���M�H���X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D���Q�R�U�P�D�O�Q�H���W�M�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�L�Q�H�����D�O�L���L�Vto tako 

�Y�D�å�Q�R���M�H���Q�D�J�O�D�V�L�W�L���G�D���M�H���G�R�V�W�D���S�R�W�K�U�D�Q�M�H�Q�H���G�M�H�F�H���L���G�M�H�F�H���V���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���P�D�V�R�P�� 

https://www.cdc.gov/growthcharts/cdc_charts.htm
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Grafikon 22. Stanje uhranjenosti djece 

�6�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���Filj ovog rada je ispitati postoji li razlika u prehrambenim navikama �L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D��

�L�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D te �L�V�S�L�W�D�W�L�� �S�R�V�W�R�M�L�� �O�L�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�P�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�� �L�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�J��

vremena prema spolu �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��djece. Za svaku tablicu u nastavku �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�D���M�H���S vrijednost 

�S�R�P�R�ü�X���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H��hi-kvadrat testa. U Tablici 16 prikazana je analiza ispitanika o 

�N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �R�E�U�R�N�D�� �X�� �G�D�Q�X�� Iz tablice je vidljivo da ne postoji �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �U�D�]�O�L�N�D (p 

vrijednost  >0,05) �L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���S�U�H�P�D���N�R�O�L�þ�L�Q�L���R�E�U�R�N�D���X���G�D�Q�X��  

Tablica 16. A�Q�D�O�L�]�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���N�R�O�L�þ�L�Q�L���R�E�U�R�N�D���X���G�D�Q�X 

BROJ OBROKA �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Dva do tri obroka 10,16% 9,69%  

0,112 �ý�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���R�E�U�R�N�D 84,75% 84,69% 

�â�H�V�W���L���Y�L�ã�H���R�E�U�R�N�D 4,6% 5,1% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku 

U Tablici 17 prikazana je analiza ispitanika prema namirnicama koje �V�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�Dju 

�]�D�� �G�R�U�X�þ�D�N. Iz tablice je �Y�L�G�O�M�L�Y�R�� �G�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �G�M�H�F�H�� �]�D�� �G�R�U�X�þ�D�N�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �P�O�L�M�H�N�R�� �V�D�� �å�L�W�Q�L�P��

�S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D���W�D�N�R���G�D���W�X���Q�H���S�R�V�W�R�M�H���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���U�D�]�O�L�N�H���S�U�H�P�D���V�S�R�O�X�����+�U�H�Q�R�Y�N�H�����P�H�V�Q�H���S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�H����

�Q�D�U�H�V�N�H���L���M�D�M�D���]�D���G�R�U�X�þ�D�N���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�����������������G�M�H�þ�D�N�D���G�R�N���V�Y�H�J�D���������������G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���S�U�H�I�H�U�L�U�D���R�Y�H��

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���]�D���G�R�U�X�þ�D�N�����'�U�X�J�L���Q�D�M�þ�H�ã�ü�L���R�G�D�E�L�U���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���]�D���G�R�U�X�þ�D�N���M�H���N�U�X�K���S�H�F�L�Y�R���V���P�O�L�M�H�þ�Q�L�P��

�Q�D�P�D�]�R�P���R�G���N�R�M�L�K�����������������G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�����D�������������������G�M�H�þ�D�N�D���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�����=�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H��

�U�D�]�O�L�N�H���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���]�D���G�R�U�X�þ�D�N�D���P�H�ÿ�X���V�S�R�O�R�Y�L�P�D���Q�H���S�R�V�W�R�M�H�� 

12.16%

60.56%

19.71%

7.50%

Stanje uhranjenosti djece

Pothranjenost �E�}�Œ�u���o�v�����š�i���o���•�v�����š���Î�]�v���W�Œ���l�}�u�i���Œ�v�����š�i���o���•�v�����š���Î�]�v��Pretilost



55 
 

Tablica 17. Analiza ispitanika prema namirnicama koje �V�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�M�X���]�D���G�R�U�X�þ�D�N�� 

NAMIRNICE �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Hrenovke, mesne 

�S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�H�����Q�D�U�H�V�F�L����

jaja 

 

12,24% 

 

8,92% 

 

 

 

 

 

0,221 

�0�O�L�M�H�N�R�����V�D���å�L�W�Q�L�P��

pahuljicama 

29,09% 30,86% 

Kruh/pecivo s 

�P�O�L�M�H�þ�Q�L�P���Q�D�P�D�]�R�P 

19,16% 24,23% 

�*�U�L�]�����S�ã�H�Q�L�þ�Q�D���N�U�X�S�L�F�D 7,15% 7,9% 

Kakao s keksima ili 

pecivom 

3,7% 4,3% 

�'�U�X�J�R�������Q�D�Y�H�G�L�W�H���ã�W�R�� 11,7% 9,3% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku 

U Tablici 18 slijedi prikaz analize �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�Wi �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D�� �Y�R�ü�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D�� �N�R�G��

�G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�Fa. �,�]���U�H�]�X�O�W�D�W�D���M�H���Y�L�G�O�M�L�Y�R���G�D���S�R�V�W�R�M�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L��

�N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���S�R�Y�U�ü�D���L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� 

Tablica 18. �$�Q�D�O�L�]�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���Y�R�ü�D���L���S�R�Y�U�ü�D 

�9�2�û�( �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p �3�2�9�5�û�( �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Svaki dan 73,44% 76,53%  

 

 

 

0,215 

Svaki dan 63,04% 67,85%  

 

 

 

0,021 

2-3 puta 

tjedno 

21,24% 18,62% 2-3 puta 

tjedno 

30,25% 25,76% 

2-3 puta 

�P�M�H�V�H�þ�Q�R 

0,23% 0,51% 2-3 puta 

�P�M�H�V�H�þ�Q�R 

0,46% 0,51% 

Jednom 

tjedno 

3,02% 3,06% Jednom 

tjedno 

4,84% 4,59% 

�8�R�S�ü�H���Q�H��

�M�H�G�H���Y�R�ü�H 

2,07% 1,27% �8�R�S�ü�H���Q�H��

�M�H�G�H���S�R�Y�U�ü�H 

1,15% 1,02% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku 
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Tablica 19 �G�R�Q�R�V�L�� �S�R�G�D�W�N�H�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �P�H�V�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D. 

�=�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H���U�D�]�O�L�N�H���S�U�H�P�D���V�S�R�O�X���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�Y�H���Q�D�P�L�U�Q�L�F�H���Q�H���S�R�V�W�R�M�H�� 

Tablica 19. �$�Q�D�O�L�]�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���P�H�V�D 

MESO �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Svaki dan 24,01% 21,93%  

0,795 Jednom tjedno 3,92% 3,06% 

2-3 puta tjedno 25,86% 25,57% 

4-5 puta tjedno 44,11% 45,15% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketom upitniku 

Ovo i�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �G�R�Q�R�V�L�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �S�R�G�D�W�N�H �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �U�L�E�H���� �D�� �L�]�� �D�Q�D�O�L�]�H��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���U�L�E�H���V���R�E�]�L�U�R�P���Q�D���V�S�R�O���S�R�V�W�R�M�L���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þajna razlika 

�ã�W�R���M�H���Y�L�G�O�M�L�Y�R���X��Tablici 20.  

Tablica 20�����$�Q�D�O�L�]�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���U�L�E�H 

RIBA �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ýICE p 

Nekoliko puta tjedno 10,55% 8,54%  

0,036 Jednom tjedno 8,88% 13,59% 

Vrlo rijetko 2,32% 3,50% 

�8�R�S�ü�H���Q�H���M�H�G�H 78,25% 74,37% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku  

�7�D�N�R�ÿ�H�U�����L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���G�R�Q�R�V�L���]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H���S�R�G�D�W�N�H���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���L���V�O�D�W�N�L�ã�D�����6�Y�D�N�L��

�G�D�Q�� �J�U�L�F�N�D�O�L�F�H�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �þ�D�N�� ������������ �G�M�H�F�H�� ���������� dok �W�U�L�� �G�R�� �þ�H�W�L�U�L�� �S�X�W�D�� �W�M�H�G�Q�R�� �R�Y�H��

namirnice uzima 38,3% djece (316), a rezultati iz Tablice 21 pokazuju �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�H��

razlike prema spolu.  

Tablica 21. Analiza �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���L���V�O�D�W�N�L�ã�D 

�*�5�,�&�.�$�/�,�&�(���6�/�$�7�.�,�â�, �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Svaki dan 51,52% 49,22%  

0,027 Jednom tjedno 12,65% 10,57% 

3-4 puta tjedno 33,71% 37,29% 

�-�H�G�Q�R�P���P�M�H�V�H�þ�Q�R 2,12% 2,92%, 

Izvor:Vlastita izrada prema anketnom upitniku 



57 
 

Tablica 22 donosi podatke o tome kako djeca provode slobodno vrijeme. Rezultati pokazuju 

�G�D�� �������������� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L�� ������������ �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� �S�U�D�N�W�L�F�L�U�D�� �V�Y�R�M�H�� �V�O�R�E�R�G�Q�R�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L�� �Q�D��

otvorenome (na travnjaku, na pijesku)���� �â�W�R�� �V�H�� �W�L�þ�H�� �L�J�U�L�� �X�� �]�D�W�Y�R�U�H�Q�R�P�H�� ���P�R�E�L�W�H�O���� �W�D�E�O�H�W���� �S�O�D�\��

�V�W�D�W�L�R�Q���� ������������ �G�M�H�þ�D�N�D��svoje slobodno vrijeme provodi u zatvorenome, a svega 5,35 % 

�G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���V�Y�R�M�H���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���S�U�R�Y�R�G�L���Q�D���R�Y�D�N�D�Y���Q�D�þ�L�Q������ 

Tablica 22�����$�Q�D�O�L�]�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���S�U�H�P�D���V�S�R�O�X���R���S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�X���V�O�R�E�Rdnih aktivnosti. 

AKTIVNOST �'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Igre na otvorenome 84,75% 87,5%  

0,685 Igre u zatvorenome 9,46% 5,35% 

Ostalo 5,7% 6,6% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku 

�â�W�R�� �V�H �W�L�þ�H�� �Y�U�H�P�H�Q�D�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J�� �]�D�� �W�H�O�H�Y�L�]�R�U�R�P���� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �������������� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L��

�������������� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �P�D�Q�M�H�� �R�G�� �M�H�G�Q�R�J�� �V�D�W�D�� �]�D�� �7�9-om. Jedan do dva sata za TV-om 

provodi 36,25% dje�þ�D�N�D�� �L�� ������������ ���� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���� �D�� �G�Y�D�� �G�R�� �W�U�L�� �V�D�W�D�� �� �G�Q�H�Y�Q�R�� �]�D�� �7�9-om provede 

1���������� ���� �G�M�H�þ�D�N�D�� �L�� �V�Y�H�J�D�� ������������ �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� �W�H�� �Q�H�� �S�R�V�W�R�M�L�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�D�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�D�� �U�D�]�O�L�N�D�� �P�H�ÿ�X��

spolovima. 

Tablica 23. Analiza ispitanika o vremenu povedenom za TV-om 

VRIJEME 

PROVEDENO ZA 

TV-OM 

�'�-�(�ý�$�&�, �'�-�(�9�2�-�ý�,�&�( p 

Manje od 1 sat 50,57% 56,63%  

0,782 1 do 2 sata 36,25% 35,96% 

2 do 3 sata 10,85% 5,86% 

4 do 5 sati 1,84% 1,02% 

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku 
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3.7. Rasprava 

Populacija u ovom  �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���V�X���G�M�H�þ�D�F�L�� �L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L�����D���D�Q�N�H�W�X���V�X���L�V�S�X�Q�L�O�L��

roditelji djece online putem anketnog upitnika. Dobiveni rezultati pokazuju uzorak od 433 

�G�M�H�þ�D�N�D���L�����������G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H�����3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���G�R�E���G�M�H�F�H���X���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�]�Q�R�V�L�������������J�R�G�L�Q�D�����3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�L�V�L�Q�D��

�G�M�H�þ�D�N�D�� �M�H�����������������F�P�����D���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�����������������F�P�������3�U�R�V�M�H�þ�Q�D���W�M�H�O�H�V�Q�D�� �P�D�V�D���G�M�H�þ�D�N�D�� �L�]�Q�Rsi 19,21 

�N�J���� �D�� �G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D�� ������������ �N�J�� Podatci o stanju uhranjenosti su �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L�� �M�H�U�� �M�H�� �X�W�Y�U�ÿ�H�Q�D��

�S�U�H�Y�D�O�H�Q�F�L�M�D�� �Q�R�U�P�D�O�Q�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �W�H�å�L�Q�H���� �D�O�L�� �L�V�W�R���W�D�N�R�� �Y�D�å�Q�R�� �M�H�� �Q�D�J�O�D�V�L�W�L�� �G�D�� �M�H�� �G�R�V�W�D�� �S�R�W�K�U�D�Q�M�H�Q�H��

�G�M�H�F�H���L���G�M�H�F�H���V���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P���W�M�H�O�H�V�Q�R�P���P�D�V�R�P�� �ý�D�N�������������������������� djece ima prekomjernu tjelesnu 

�W�H�å�L�Q�X���� �D�� �S�U�H�W�L�O�L�K�� �M�H�� ���������� �������� �G�M�H�F�H���� �%�U�D�O�L�ü�� �X�� �V�Y�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�P�� �Q�D��2564 djece 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L��navodi da je pretile  djece �����������������D���U�L�]�L�þ�Q�L�K���]�D���U�D�]�Y�R�M���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L��������. U svojim 

rezultatima �L�V�W�L�þ�H��da je pretilost �]�Q�D�þ�D�M�D�Q�� �S�U�R�E�O�H�P�� �Y�H�ü�� �X�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�R�M�� �G�R�E�L�� �X�� �+�U�Y�D�W�V�N�R�M�� �L�� �X��

svijetu. (47) Podat�F�L�� �R�� �N�R�O�L�þ�L�Q�L�� �R�E�U�R�N�D�� �N�R�M�H�� �G�L�M�H�W�H�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �W�L�M�H�N�R�P�� �G�D�Q�D��

�S�R�N�D�]�X�M�X�� �G�D�� �Y�H�ü�L�Q�D�� �G�M�H�F�H�� �L�P�D�� �þ�H�W�L�U�L�� �G�R�� �S�H�W���R�E�U�R�N�D�� �G�Q�H�Y�Q�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �X�� �V�N�O�D�G�X�� �V�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D�� �]�D��

djecu ove dobi. �3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���Q�D�Y�L�N�H���R���G�R�U�X�þ�N�X���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���G�M�H�F�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���]�D��

�G�R�U�X�þ�D�N���M�H�Gu �P�O�L�M�H�N�R���V�D���å�L�W�Q�L�P���S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D�����]�D�W�L�P���V�O�L�M�H�G�H���N�U�X�K���L�O�L���S�H�F�L�Y�R���V���P�O�L�M�H�þ�Q�L�P���Q�D�P�D�]�R�P����

Dobiveni rezultati mogu se �R�E�M�D�V�Q�L�W�L�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�R�ã�ü�X��pripreme ovih namirnica. Podatci o 

�N�X�K�D�Q�R�P�� �U�X�þ�N�X�� �S�R�N�D�]�X�M�X�� �R�G�O�L�þ�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �M�H�U�� ������������ �U�R�G�L�W�H�O�M�D�� �Q�D�Y�R�G�L�� �G�D�� �Q�M�L�K�R�Y�R�� �G�L�M�H�W�H�� �L�P�D��

�N�X�K�D�Q�L�� �U�X�þ�Dk svaki dan. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �S�R�Y�U�ü�D�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �G�D�� �G�H�Vetero 

�G�M�H�F�H�� �X�R�S�ü�H�� �Q�H�� �M�H�G�H�� �S�R�Y�U�ü�H�� �ã�W�R�� �M�H�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �M�H�U�� �E�L�� �V�H�� �R�Y�D�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �Q�Dmirnica trebala 

�V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�� �Q�D�ü�L�� �Q�D�� �G�M�H�þ�M�H�P�� �M�H�O�R�Y�Q�L�N�X���� �5ezultati �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �Ä�(�X�U�R�S�V�N�D�� �L�Q�L�F�L�M�D�W�L�Y�D�� �S�U�D�ü�H�Q�M�D��

debljine u djece, Hrvatska 2015./2016�³���S�R�N�D�]�X�M�X�����G�D�����������������G�M�H�F�H���Q�H���M�H�G�H���V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R���V�Y�M�H�å�H��

�Y�R�ü�H���� �D�� �Q�M�L�K�� ���������� ���� �S�R�Y�U�ü�H �ã�W�R�� �M�H�� �]�D�S�U�D�Y�R�� �D�O�D�U�P�� �]�D�� �X�]�E�Xnu. (48) Podatci �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

pokazuju �R�G�O�L�þ�Q�H rezultate �R���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�R�P���X�Q�R�V�X���å�L�W�D�U�L�F�D���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D, mahunarki 

�W�H���V�X���L���U�H�]�X�O�W�D�W�L���R���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���P�O�L�M�H�N�D���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���]�D�G�R�Y�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L�����%�U�R�M�Q�D���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

�Q�D�Y�R�G�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���]�G�U�D�Y�O�M�H���S�U�L�O�L�N�R�P���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�Y�L�K���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���ã�W�R���M�H���Y�H�ü���L���Q�D�Y�H�G�H�Q�R��

�S�U�H�W�K�R�G�Q�R���X���R�Y�R�P���U�D�G�X�����1�D�G�D�O�M�H�����R�U�D�ã�D�V�W�H���S�O�R�G�R�Y�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���V�D�P�R��67,6%, djece, a razlog bi 

�P�R�J�D�R�� �E�L�W�L�� �V�W�U�D�K�� �U�R�G�L�W�H�O�M�D�� �R�G�� �J�X�ã�H�Q�M�D�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �X�]�L�P�D�Q�M�D�� �R�Y�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� �2�U�D�ã�D�V�W�L�� �S�O�R�G�R�Y�L��

svakako �V�H�� �W�U�H�E�D�M�X�� �Q�D�ü�L�� �Q�D�� �M�H�O�R�Y�Q�L�N�X�� �G�M�H�W�H�W�D�� �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L�� �X�]�� �S�U�H�S�R�U�X�N�X�� �G�D�� �V�H�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�R��

�X�V�L�W�Q�X�� �]�E�R�J�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �J�X�ã�H�Q�M�D�����8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�� �N�R�Q�]�X�P�Dcije mesa donosi podatke da ovu 

namirnicu konzumira svaki dan 22,9%  djece �G�R�N���þ�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W���S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���P�H�V�R���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���þ�D�N��

44,8% djece. Meso �R�E�L�O�X�M�H���Y�L�V�R�N�R�Y�U�L�M�H�G�Q�L�P���E�M�H�O�D�Q�þ�H�Y�L�Q�D�P�D���N�R�M�H���V�X���S�R�W�U�H�E�Q�H���G�M�H�W�H�W�X���]�D���U�D�V�W���L��

�U�D�]�Y�R�M�����D���R�G�O�L�þ�D�Q���M�H���L�]�Y�R�U���L���K�H�P���å�H�O�M�H�]�D. Prema piramidi zdrave prehrane preporuka je u prehranu 

�X�Y�U�V�W�L�W�L�� �Q�H�P�D�V�Q�R�� �P�H�V�R���� �D�� �F�U�Y�H�Q�R�� �P�H�V�R�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�R�� �R�J�U�D�Q�L�þ�L�W�L�� �Q�D�� �M�H�G�Q�R�P�� �W�M�H�G�Q�R���� �1�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �X��
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�R�Y�R�P���S�L�W�D�Q�M�X���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���P�H�V�D���M�H���W�D�M���G�D���M�H���W�U�H�E�D�O�R���Q�D�Y�H�V�W�L���S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�R���N�R�O�L�N�R���V�H��

�X�þ�H�V�W�D�O�R�� �N�R�Q�]�Xmira bijelo, a koliko crveno meso da se dobiju precizniji rezultati o 

prehrambenom unosu mesa. �2�Y�R�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�� �S�R�N�D�]�X�M�H�� �]�D�E�U�L�Q�M�D�Y�D�M�X�ü�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L��

�N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �U�L�E�H���� �6�Y�H�J�D�� ���������� �G�M�H�F�H�� �U�L�E�X�� �M�H�G�H�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���� �D�� ������������ �G�M�H�F�H�� �X�R�S�ü�H�� �Q�H��

jede ribu. Riba je vrlo bitna namirnica u prehrani �G�M�H�þ�M�H��dobi jer obilje esencijalnim, omega- 3 

i omega -6 masnim kiselina�P�D���N�R�M�H���L�P�D�M�X���E�U�R�M�Q�H���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���O�M�X�G�V�N�R���]�G�U�D�Y�O�M�H. Nadalje, 

r�H�]�X�O�W�D�W�L���G�R�Q�R�V�H���S�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�H���E�U�R�M�N�H���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���K�U�D�Q�H���L�]���O�D�Q�F�D���E�U�]�H���S�U�H�K�U�D�Q�H������-

�����S�X�W�D���W�M�H�G�Q�R���R�Y�L�P���Q�D�þ�L�Q�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�H���K�U�D�Q�L���V�H���������������G�M�H�F�H�����7�D�N�R�ÿ�H�U�����N�D�R���ã�W�R���V�H���P�R�å�H���Y�L�G�M�H�W�L���X��

rezultatu ovog �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���� �S�R�U�D�å�D�Y�D�M�X�ü�L�� �S�R�G�D�W�F�L�� �V�X��i o konzumaciji �J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�D�� U 

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X���L�]����������-te godine Diethelm i suradnici navode da �G�M�H�F�D���M�H�G�X���Y�L�ã�H���P�H�V�D���Q�H�J�R���ã�W�R���L�P��

je potrebno, a �W�D�N�R�ÿ�H�U���X�Q�R�V�H���Y�L�ã�H���V�O�D�W�N�L�ã�D���L���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���Q�H�J�R���ã�W�R���E�L���W�U�H�E�D�O�L��������9) �3�U�R�L�]�Y�R�G�L���N�D�R���ã�W�R��

�V�X���V�O�D�W�N�L�ã�L�����J�U�L�F�N�D�O�L�F�H�����³�E�U�]�D�´���K�U�D�Q�D���L���J�D�]�L�U�D�Q�D���S�L�ü�D��su namirnice male nutritivne vrijednosti, s 

�Y�L�V�R�N�L�P���V�D�G�U�å�D�M�H�P���]�D�V�L�ü�H�Q�L�K��mas�Q�R�ü�D����visokom koncentracijom jednostavnih ugljikohidrata i 

�Q�L�N�D�N�R�� �V�H�� �Q�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X�� �M�H�U�� �P�R�J�X�� �X�]�U�R�N�R�Y�D�W�L�� �S�U�H�N�R�P�M�H�U�Q�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�X�� �W�H�å�L�Q�X i dovesti do 

pretilosti. Podatci o provedenim slobodnim aktivnostima i vremenu koje djeca provedu za 

televizorom pokazuju �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H���R�Y�R�J���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D. �1�D�G�D�O�M�H�����V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L���F�L�O�M���R�Y�R�J��

�L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�H���G�D���M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D���L�]�P�H�ÿ�X���G�M�H�þ�D�N�D���L���G�M�H�Y�R�M�þ�L�F�D���S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H��

dobi pokazana kod �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �S�R�Y�U�ü�D���� �S� ������������ ���S���������������� �5�D�]�O�L�N�D�� �S�U�H�P�D�� �V�S�R�O�X��

�S�R�W�Y�U�ÿ�H�Q�D�� �M�H�� �M�R�ã�� �L���X���D�Q�D�O�L�]�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���R �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���U�L�E�H�����S� ���������������S������������ i kod 

�X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�D�����'�M�H�Y�R�M�þ�L�F�H�� �V�X���V�N�O�R�Q�L�M�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���S�R�Y�U�üa, dok 

su grickal�L�F�D�P�D�� �L�� �V�O�D�W�N�L�ã�L�P�D�� �V�N�O�R�Q�L�M�L�� �G�M�H�þ�D�F�L�� Druge razlike o unosu prehrambenih namirnica 

�N�R�M�H�� �V�X�� �R�E�X�K�Y�D�ü�Hne ovim anketnim upitnikom ne postoje te dobivene razlike nisu �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L��

�]�Q�D�þ�D�M�Qe (p vrijednost >0,05). �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R���� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �M�H��i u pitanju o 

�N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�L���P�O�L�M�H�N�D���L���P�O�L�M�H�þ�Q�L�K���S�U�R�L�]�Y�R�G�D���J�G�M�H���U�R�G�L�W�H�O�M�L���Q�L�V�X���P�R�J�O�L���Q�D�Y�H�V�W�L���U�D�]�O�R�J���]�E�R�J���N�R�M�H�J 

�G�L�M�H�W�H���Q�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���R�Y�X���Y�U�V�W�X���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�����,�V�W�L���Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N���M�H���L���ã�W�R���V�H���W�L�þ�H���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���R�U�D�ã�D�V�W�L�K��

�S�O�R�G�R�Y�D�����â�W�R���V�H���W�L�þ�H���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���P�H�V�D���G�D bi se  dobio precizniji odgovor trebalo je 

odijeliti �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W konzumacije bijelog i crvenog mesa. 
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�������=�$�.�/�-�8�ý�$�. 

Preporuke �]�D���]�G�U�D�Y�R�P���L���X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�R�P te stalna edukacija �N�R�M�D���X�N�O�M�X�þ�X�M�H���U�R�G�L�W�H�O�M�H����

�G�M�H�F�X�� �L�� �R�G�J�R�M�L�W�H�O�M�H�� �R�G�� �Y�H�O�L�N�H�� �M�H�� �Y�D�å�Q�R�V�W�L�� �]�D�� �X�V�Y�D�M�D�Q�M�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�L�K�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �Y�H�ü�� �X��

�Q�D�M�U�D�Q�L�M�R�M���G�M�H�þ�M�R�M���G�R�E�L. Veliku ulogu u promicanju pravilne prehrane imaju javno-zdravstvene 

�X�V�W�D�Q�R�Y�H�����N�R�M�H���V�H���W�U�H�E�D�M�X���X�N�O�M�X�þ�L�W�L���X���H�G�X�N�D�F�L�M�X���R�V�R�E�D���N�R�M�H���V�X�G�M�H�O�X�M�X���X���L�]�U�D�G�L���M�H�O�R�Y�Q�L�N�D���S�U�D�Y�L�O�Q�H��

prehrane i edukaciji djece. Svakako je potrebno uvesti i edukacije �V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D�� �Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�L�V�Wa u 

�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�L�P���X�V�W�D�Q�R�Y�D�P�D�����N�D�N�R���E�L���V�H���ã�W�R���Y�H�ü�L���E�U�R�M���G�M�H�F�H���X�V�P�M�H�U�Ll�R���Q�D���S�U�D�Y�L�O�Q�H���å�L�Y�R�W�Q�H���Q�D�Y�L�N�H 

od malih nogu. Potrebna su i daljnja �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �N�R�M�D�� �ü�H obuhvatiti �Y�H�üi broja ispitanika na 

�U�D�]�L�Q�L�� �þ�L�W�D�Y�H�� �G�U�å�D�Y�H���W�H�� �ü�H�� �V�H��dobiti podatci o stupnju uhranjenosti djece �S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H�� �G�R�E�L�� �L��

podatci o konzumaciji pojedinih namirnica. �=�D�N�O�M�X�þ�Q�R,  �X�]���S�U�D�Y�L�O�Q�X���S�U�H�K�U�D�Q�X���M�H�G�Q�D�N�R���M�H���Y�D�å�Q�D��

i tjelesna aktivnost djece koju treba svakodnevno poticati.  
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7. KRATKI  �ä�,�9�2�7�2�3�,�6 PRISTUPNIKA  

�5�R�ÿ�H�Q�D���V�D�P�������������������������J�R�G�L�Q�H u Splitu. �=�D�Y�U�ã�L�O�D���V�D�P���)�U�D�Q�M�H�Y�D�þ�N�X���N�O�D�V�L�þ�Q�X���J�L�P�Q�D�]�L�M�X����
�M�H�]�L�þ�Q�L���R�G�M�H�O�����1�D���9�H�O�H�X�þ�L�O�L�ã�W�X���0�D�U�N�R���0�D�U�X�O�L�ü���X���.�Q�L�Q�X���X�S�L�V�X�M�H�P���S�U�H�G�G�L�S�O�R�P�V�N�L���V�W�U�X�þ�Q�L���V�W�X�G�L�M��
Prehrambene tehnologije gdje 2018. godine �V�W�M�H�þ�Hm �D�N�D�G�H�P�V�N�X���W�L�W�X�O�X���V�W�U�X�þ�Q�H���S�U�Y�R�V�W�X�S�Q�L�F�H��
(bacc.techn.ing.aliment) prehrambene tehnologije na temu �Ä���3�U�L�S�U�H�P�D���Y�R�G�H���]�D���O�M�X�G�V�N�X��
�S�R�W�U�R�ã�Q�M�X���L���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�X���L�Q�G�X�V�W�U�L�M�X�³�����,�V�W�H���J�R�G�L�Q�H���Q�D���)�D�N�X�O�W�H�W�X���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K���V�W�X�G�L�M�D���X���5�L�M�H�F�L��
�X�S�L�V�X�M�H�P���G�L�S�O�R�P�V�N�L���V�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L���V�W�X�G�L�M���.�O�L�Q�L�þ�N�L���Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�L�]�D�P���N�R�M�H�J���]�D�Y�U�ã�D�Y�D�P���������������J�R�G�L�Q�H��
ovim radim �X�]���S�R�P�R�ü���P�H�Q�W�R�U�D���S�U�R�I�����G�U�����V�F�����6�O�R�E�R�G�D�Q�D���,�Y�D�Q�R�Y�L�ü�D��  
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PRILOZI  
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Tablica 21. Analiza ispi�W�D�Q�L�N�D���R���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H���J�U�L�F�N�D�O�L�F�D���L���V�O�D�W�N�L�ã�D 
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Tablica 23. Analiza ispitanika o vremenu provedenom za TV-om 
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Prilog B: Anketni upitnik  

�3�R�ã�W�R�Y�D�Q�L�����R�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H se provodi u svrhu ispitivanja prehrambenih navika djece 
�S�U�H�G�ã�N�R�O�V�N�H���G�R�E�L�����$�Q�N�H�W�D���M�H���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���D�Q�R�Q�L�P�Q�D���L���S�R�G�D�F�L���S�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L���X���R�Y�R�M���D�Q�N�H�W�L���N�R�U�L�V�W�L�W�L��
�ü�H���V�H���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���X���V�Y�U�K�X���L�]�U�D�G�H���G�L�S�O�R�P�V�N�R�J���U�D�G�D���Q�D���)�D�N�X�O�W�H�W�X���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�L�K���V�W�X�G�L�M�D���X���5�L�M�H�F�L-
diplomski sv�H�X�þ�L�O�L�ã�Q�L���V�W�X�G�L�M���.�O�L�Q�L�þ�N�L���Q�X�W�U�L�F�L�R�Q�L�]�D�P�����8���E�L�O�R���N�R�M�H�P���W�U�H�Q�X�W�N�X���P�R�å�H�W�H���R�G�X�V�W�D�W�L���R�G��
�L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�D���D�Q�N�H�W�Q�R�J���X�S�L�W�Q�L�N�D���E�H�]���G�R�G�D�W�Q�R�J���R�E�M�D�ã�Q�M�H�Q�M�D�����3�R�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�H���X�S�L�W�Q�L�N�D���W�U�D�M�H���R�N�R��������
minuta. Unaprijed zahvaljujem na sudjelovanju! 

1. �*�R�G�L�Q�D���U�R�ÿ�H�Q�M�D���G�M�H�W�H�W�D�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B________ 

2. Spol djeteta:    M    �ä 

3. �.�R�O�L�N�R���R�E�U�R�N�D���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���W�L�M�H�N�R�P���G�D�Q�D�" 

�x Jedan (jednom dnevno se dobro najede)  

�x �'�Y�D���G�R���W�U�L�����G�R�U�X�þ�D�N���± �U�X�þ�D�N���± �Y�H�þ�H�U�D�� 

�x �ý�H�W�L�U�L���G�R���S�H�W�����G�R�U�X�þ�D�N���± �X�å�L�Q�D���± �U�X�þ�D�N���± �X�å�L�Q�D���± �Y�H�þ�H�U�D�� 

�x �â�H�V�W���L���Y�L�ã�H 

4. �â�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���G�R�U�X�þ�N�X�M�H�" 

�x �0�O�L�M�H�N�R���V�D���å�L�W�Q�L�P���S�D�K�X�O�M�L�F�D�P�D 

�x �.�U�X�K�������S�H�F�L�Y�R���V���P�O�L�M�H�þ�Q�L�P���Q�D�P�D�]�R�P 

�x �.�U�X�K�������S�H�F�L�Y�R���V���P�D�U�P�H�O�D�G�R�P�������þ�R�N�R�O�D�G�Q�L�P���Q�D�P�D�]�R�P 

�x �+�U�H�Q�R�Y�N�H�����P�H�V�Q�H���S�U�H�U�D�ÿ�H�Y�L�Q�H�����Q�D�U�H�V�F�L�������M�D�M�D 

�x Kakao s keksima ili pecivom 

�x �*�U�L�]�����S�ã�H�Q�L�þ�Q�D���N�U�X�S�L�F�D 

�x �'�U�X�J�R�����Q�D�Y�H�G�L�W�H���ã�W�R�������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B__________. 

5. �,�P�D���O�L���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���V�Y�D�N�L���G�D�Q���N�X�K�D�Q�L���U�X�þ�D�N�"�� 

DA     NE 

�������.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���M�H�G�H���S�R�Y�U�ü�H�" 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 

�x 2 do 3 puta tjedno 

�x �-�H�G�Q�R�P���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �����G�R�������S�X�W�D���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �8�R�S�ü�H���Q�H���M�H�G�H���S�R�Y�U�ü�H 

7. �.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���M�H�G�H���Y�R�ü�H�" 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 
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�x 2 do 3 puta tjedno 

�x �-�H�G�Q�R�P���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �����G�R�������S�X�W�D���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �8�R�S�ü�H���Q�H���M�H�G�H���Y�R�ü�H 

8. �'�D���O�L���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���å�L�W�D�U�L�F�H���L���S�U�R�L�]�Y�R�G�H���R�G���å�L�W�D�U�L�F�D�����Q�S�U�����N�U�X�K�����S�H�F�L�Y�D���L���V�O�����" 

DA    NE 

9. �'�D���O�L���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���P�O�L�M�H�N�R���L���P�O�L�M�H�þ�Q�H���S�U�R�L�]�Y�R�G�H�"�� 

DA    NE 

10. Ko�Q�]�X�P�L�U�D���O�L���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���P�D�K�X�Q�D�U�N�H�����P�D�K�X�Q�H�����J�U�D�ã�D�N�����J�U�D�K�����O�H�ü�D���L���V�O�����" 

DA    NE 

11. �.�R�Q�]�X�P�L�U�D���O�L���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���R�U�D�ã�D�V�W�H���S�O�R�G�R�Y�H�����Q�S�U�����R�U�D�V�L�����E�D�G�H�P�L�������"�� 

DA    NE 

���������.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���P�H�V�R�" 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 

�x 2 do 3 puta tjedno 

�x 4 do 5 puta tjedno 

�x  Drugo (navedite koliko): ____________ 

���������.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���U�L�E�X�" 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 

�x 2 do 3 puta tjedno 

�x 4 do 5 puta tjedno 

�x  Drugo (navedite koliko): ____________ 

14�������.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���K�U�D�Q�X���L�]���O�D�Q�F�D���E�U�]�H��prehrane (npr. hamburger, 

pizza..)? 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 

�x �-�H�G�Q�R�P���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �����G�R�������S�X�W�D���P�M�H�V�H�þ�Q�R 
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�x Ne konzumira hranu iz lanca brze prehrane 

�x Drugo (navedite koliko): _____________. 

15�����.�R�O�L�N�R���þ�H�V�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���V�O�D�W�N�L�ã�H�������J�U�L�F�N�D�O�L�F�H�" 

�x Svaki dan 

�x Jednom tjedno 

�x 3 do 4 puta tjedno 

�x �-�H�G�Q�R�P���P�M�H�V�H�þ�Q�R 

�x �1�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���V�O�D�W�N�L�ã�H 

�x Drugo (navedite koliko):_____________. 

16�����â�W�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�L�M�H���N�D�G�D���M�H���å�H�G�Q�R�" 

�x Voda 

�x Mlijeko 

�x �9�R�ü�Q�L���V�R�N 

�x Slatke gazirane napitke (npr. Coca �± Cola, Fanta..) 

�x �'�U�X�J�R�����Q�D�Y�H�G�L�W�H���ã�W�R������_______________. 

17�����-�H�V�W�H���O�L���X�S�R�]�Q�D�W�L���V�D���S�U�R�J�U�D�P�R�P���S�U�H�K�U�D�Q�H�����M�H�O�R�Y�Q�L�N�R�P�����X���Y�U�W�L�ü�X�"�� 

DA    NE 

18�����-�H�V�W�H���O�L���]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�L���K�U�D�Q�R�P���N�R�M�X���N�R�Q�]�X�P�L�U�D���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���X���Y�U�W�L�ü�X�"�� 

DA    NE 

Ako ne, navedite razlog __________________________________________. 

19. Kojom se �Y�U�V�W�R�P���L�J�U�H���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���L�J�U�D�� 

�x Igre na otvorenom (na travnjaku, u pijesku...) 

�x �,�J�U�H���Q�D���]�D�W�Y�R�U�H�Q�R�P�����U�D�þ�X�Q�D�O�R�����W�D�E�O�H�W�����3�O�D�\�6�W�D�W�L�R�Q�����G�U�X�ã�W�Y�H�Q�H���L�J�U�H������ 

�x Ostalo: _________________ 

20�����.�R�O�L�N�R���Y�U�H�P�H�Q�D���G�Q�H�Y�Q�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���S�U�R�Y�H�G�H���X���L�J�U�L���Q�D���U�D�þ�X�Q�D�O�X�������P�R�E�L�W�H�O�X �L���V�O�L�þ�Q�R�" 

�x Manje od 1 sata 

�x 1 do 2 sata 

�x 2 do 3 sata 

�x 4 do 5 sata 
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�x �9�L�ã�H���R�G�������V�D�W�L 

21�����.�R�O�L�N�R���G�Q�H�Y�Q�R���9�D�ã�H���G�L�M�H�W�H���J�O�H�G�D���W�H�O�H�Y�L�]�L�M�X�" 

�x Manje od 1 sata 

�x 1 do 2 sata 

�x 2 do 3 sata 

�x 4 do 5 sata 

�x �9�L�ã�H���R�G�������V�D�W�L 

�7�-�(�/�(�6�1�$���7�(�ä�,�1�$���'�-�(�7�(�7�$�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B���N�J 

TJELESNA VISINA  DJETETA: ______________ cm 

PRILOG C: Popis kratica  

BMI- (body mass index) indeks tjelesne mase 

WHO- (World Health Organization) Svjetska zdravstvena organizacija 

kg- kilogram 

cm-centimetar 

 


