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ZAHVALA

Zahvaljujemsvojim roditeljima i sestrkoji suuvijek vjeroval u mene.

=DKYDOMXMHP VYRP PHQWRUX SURJVWWXY®E LB OMAERVIDNLP DY
SRGUAFL WLMHNMREER LIJUDGH RYR

SRVHEQR YHOLNR KYDOD GHpPNX -RVLSX QD SRWSRUL L UD]
RYR QLAW.D R W REIXEH



6%a(7$.

Pravina L XUDY QR W H & 5 Q DG R QHRK/UL DRO®U & DY\DLKNIAI wjanstvaraed VQ R J L
otpornosti premaaznim ER OHV W LP D adoléscénkdkdgoM ésigurava pravilan rast i

razvoj organizmaSvrha pisanja ovodiplomskograda je ispitati prehrambene navike djece
SUHGANROVNH GREL aWR MH XMHGQR L JODYQL FLOM LVWU
UH]XOWDWH R VWDQMX XKUDQMHQRVWL GMHFH SUHGANROV
pojedinh namirnica iISURYRYHQM X V OR prema@hotl Rekulat SUQpBKe2atia
YHOULQD SBMNHHGFRWWR OV RB GREUH SUHKUDPEHQH QDYLNH &aWR
W MH OH V Q RaP sWikdkolir®lda Ragsiti da su rezultati poakazali da jgeDMb % pretile

diece. 2QR 4WR GRQRVL SRUDADYDMXUH UH]XOWDWH MH GD Y
]JDEULQMDYDMXiUL UH]XOWDWL VX L aWR WMDWLP/HV NIRNQL] X B D
UD]JOLND L]PHYX GMHpPpDND L Gbdkazargevkpd ¥ [PH Y WHDGDERWRDLY N R @ K
SRYUUDREH JULFN DEdukbdje usnij@dnd®\hid tjédn, njihove roditelje i odgojitelje

R SUDYLOQRM L XUDYQRWHAHQRM SUHKUDQL PRJX VWYRUL

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

.OMXpQH ULMHpL SUHG&ANROVND GRE SUDYLOQD SUHKUDQ

navike, tjelesna aktivnost, edukacija.



SUMMARY

Proper and balanced diet contributes to the maintenamugysical 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 idsa 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 preschoo
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 noshaitfall, 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. Educatiomeeal 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, propenutrition, energy needs, eating habits, physical activity,

education



1. UvOD
Aema iskrenije ljubavi od ljubavi prema hrant. George Bernard Shaw
AekaVDaAD KUDQD EXDBH IDEHBNNK. ERiQoRrat

8pHQMH X&LYDQMD DX YARMRM KUDHKUDPEHQLK QDYLND YD&C
GMHFH SUHGANROVNH GREL $GHNYDWDQ HQHUJHWVNL XQR
neophodan je]D SUDYLOQR IXQNFLRQLUDQMH RUJDQL]PD GMHMW
SUHGANROXWRRMERBIWUDYH QDYLNH KUDQMHQMD NRMH VX R
L UD]JYRM D X] WR UH SUHYHQLUDWL PRJXUQRVW UD]YRMI

prehranu kasnije u adolescentskoj i odrasloj dobi.

U prvom djelu radabray H Qtebriigki dio u kojeme U L M kdmji®n tvarima, podjel na

makro i mikronutrijentete su u tablid prikazaniizvori i funkcije osnovnih hranjivih tvari.
7TDNRYHU SSUMNIDEDQHH R GQHYQRP HQHUJHWVNRP XQRVX SR
te reSUXpHQH YULMHGQRVWL YLWDPLQD L BDQHGHGD SRGOG!
donose pregled o razvoju prehrambenih navika te preporuke i smjernice za pravilnu prehranu.
1IDMYDAQLML GLR raddd® i LIYRINDDIY G MM HRO [5 U HKDRefnane G’ HFH X
VPMHUQLFH |]D SUDYLOQX L XUDYQRWHAHQX SUHKUDQX L W
WYDUL SUHSRUXpPpHQRP XQRVX HQ Hégbdivis obzitothRaXljifRuE U R N D
boravkaX YUWSWUMKMSRUXpPpHQH Y Un jldinie<t XD Q@ M HW M LRPNI&sialj@&/ u i L P D
RYRP UDGX QDYHGHQD VX EURMQD LVWUDALYDQMD R NRC
njihovu utjecaju na zdravlie2 EUDyH QD A®®IJODYOMD NDR d4WR VX YHJHWL
L WMHOHVQD DjNMMWLYQRVW X GMHpM

,VWUDALYDPNL GLR UDGD GHILQLUD JODYQH L VSHFLILpPQ
LVSLWDQLFLPD L SRVWXSNX HWLpPpNH DVSHNWH LVWUDALY!

raspravu.



2. TEORIJSKI DIO
2.1.ENERGETSKE | NUTRITIVNE POTREBE

PUH G aauBlgeMardoblieRG GUXJH GR &SHMWH WRE R@HDbidjRod/ &
QDVWDYOMDMX UD]JYLMDWL IL]JLPNL NRJQLWLY QP HQWRRFLR
X4ALYDQMD X QRY R MawkalDapjenja YIDR]JQYH WXQWIHWWDYQLFH RYRJ U
Adekvatan energetski unos te dobro izbalansiran unos hranjivih tvari neophodan je za pravilno
funkcioniranje organiPD GMHWHWD S U H GEINGR)RY WHH GRIDIMheWWa. N R OL N
HQHUJHWVND SRWGREQME RI GWRHIPMERW R VH WURAL QD RVQR
hrane, tjelesnu aktivhosg uz toje svakako SRaH®M QR W LW Lud®giagdivhi QD
nutrijenata potrebnilza adekvatarrast i razvojdjeteta SDJ]OLNH PHYyX VSRORYLPD X
potrebama za&nergetskim unosom hrane ne postddJHSRUXpHQL GQHY@Q@L HQHUJ
odnosisenltGRE GMHWHWD QHJR QD QM Rog haxikevnhteDtetvr@sida YLV LQ
PHYX GMBFRP

Tijekom druge godinéd L Y R W D p@sjdltidWijedva do trikilograma a naraste oko 12 cm.

Od p H Wado @ Wgtwlihé djeca usporavaju rast u visitiH SURV MHp QFRP Q DRIDHWDXQ M H
tielesne masse nastavlja dalje sve do pubertet® QDMpHAaUH QD PDVL GRELMX GY
(3)U Tablici 1 prikazane% SURFLMHQMHQH HQHUJHWVNH SRWUHEH ]D

i intezitetu tjelesne aktivnosti.

Tablica 1. (QHUJHWVNH SRWUHEH GMHpPDND L GMHYRMpPpLFD V

aktivnosti

Dob/spol ™ TV 6 MHGH { Slabo Aktivan (kcal/d) | Vrlo
(kg) (cm) (kcal/d) aktivan(kcal/d) aktivan(kcal/d)

3'-(y$. 14,3 95 1162 1324 1485 1683
4'-(y$. 16,2 102 1215 1390 1566 1783
5'-(y$. 18,4 109 1275 1466 1658 1894
3 13,9 94 1080 1243 1395 1649
'-(92-vy,&%

4- 15,8 101 1133 1310 1475 1750
'-(92-vy,&%

S 17,9 108 1189 1379 1557 1854
'-(92-vy,&%

Izvor: Brown Judith E:Nutrition throught the Life Cycle, University of Minnesota, 2008
Wadsworth, Cengage Learning, Fourth editistn. 294.
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3UHPD HXURSVNLP VWDQGDUGLPD SUHSRUXPHQL GQHYQL
QRUPDOQR XKUDQMHQR GLMHWH L]JQRVL RNR NFDO GRI

iznosioko 1600 kcal,a mogusetolerirati manja odstupanja. (3)
2.1.1. Makronutrijenti

Hranjive tvarisu nutrijentikoji S R W StRzgadnjutijela, rast i razvoj stvargu otpornostna
bolesti AW LW HULi izdzXgyLRNHNAH 0 D.MJ Muirfe@eHubrajamomakronutrijene,

mikronutrijene i vodu. U makronutrijente ubrajamugljikohidrate, proteiné masti.

Ugljikohidrati su organske molekule koje se sastojenmalekula ugljika, vodika i kisika.
'LMHOLPR LK QD MH GRgrRavhisuirYop H QHVWORMH QB VYHGBWIJDQH L F
predstavnik jednostavhiK JOMLNR KL G U b \W\Dr ¥viétgije \z&l @ddakd glrkoza

Ispunjava mnogefunkcije u organizmy XNOMXpXMXUL SUR loksidRtB/@mM X $73
upravljanje stresom i sintezu neurotransmitera, neuromodulatora i strukturnih hemhp@!)
Ugljikohidrate kojenalazmou YRIU PHG X YR UQLP (8ukiRza) ¥ SR LitfukDXa)

nazivamo jednostavnim dH U H U b PRe Hdllikohidraie djelimo na oligosaharide

polisaharide Najpoznatiji disahadi VX VDKDUR]DIHRELPpQ@DBEMR]D. POLMHY[
SROLVDKDULGL VX VORAHQL XJOMLNRKLGUDWL NRML VX
NaM]QDpDMQLMLV S @ NgBRRYEMD ceRlbAa ke prehrambena viakid. (

UGREL RG GR JR G L QH bateyhddi W IHHR-6 @dtihévifol Er@ddsRoy L
XQRVD 7UHEDOR EMHEIURPWW PWQLK@R¥HUD NRML QLVX POL
se u keksimapombonima, LQGXVWULMVNLP VODVWLF&&Ra10%bdJLUDQLP
ukupnog dnevnog energetskog unosaHGQRVWDYQL aHUHUL X WDNYLP QD
prazne kalorijes velikom kalorijskim unosomali bez nutritvne vrijednosti, a nepovoljno
GMHOXMX QD YW L{DH C5NDHM . HEWBHVE MU QNDDNVULYWDH Y ODWNLEALPD |
trebalobi biti voiH L SR UWHD]LUDQLP VRNRYLPD V&WDIHAGR AH/EBHHYQHID
pravilno izbalansiran@rehranarebala bi se bazirati n% O R B HIQA_R EugljikBRidratima

koji seu usporedbi s jednostavning X aH S U R E\DW O IMWDIVMNKX  Rgudrblijidridgle LW R V W |
porasteglukoze u krvinakon jela Izvori slo & H Qugljkohidrata sukrumpir, SAHQLFD MHpPDP
zob, prosp U Dhielida, kukuruzleguminoze JUDK, OMHANM R UH L SdRandd siH

bogate a N W (B5-75%), a obiluju i proteinimapiljnim viakarima, vitaminma B skupine,

vitaminom E te razim mineralma. Svakako sepUH S R U X b BriiAdodd ldd/ &¢elbovitih
ALWDULFD ]JERJ WRJD a4WR VH LQGXVWULMV NRRsRBEWM® GRP L]
ALW DpWUWPHDVH JX EianivushdtoitiGoQutvitamina, minerala ibiljnih vlakana. 6)

11



JLGOHU L VXUDGQLFL X VYRR URYVUNDE Ll igRddeteViw Lph X C
adolescenata prelazi trenutne preporakekonzumacijom jednostavnih ugljikohidrata.L i D

NRMD \VeOQGRYWDYQH AHUHUH -WURtEKAiIRIPED SROKXKNRYQOR X UL]JLN
S UHNR P M H,pétibstiv FubhoQ karijesa nogubiti povezamisa SRYHUDQLP UL]JLNFR
oddijabetesakardiovaskularnim rizikom i drugimegativnim X p L Q Rd.2iiavlje ChiDL i

suradnici (8) navode dasuUnSLWFL |[DVODYHQL GRGDQLP a8HUHURP YRGFH
DPHULpNH GMHFH 'HQWDOQL NDULMHV MH QDMBHARPCHER OH V
Y H]D L ]errhgrabilnirugljikohidrata i karijesa pryput jezapisanal znanstvenoj literaturi

1950ih. 1D RVQRYX SRGDWDND -@ PRdirhzdphljeR201261R Igpfine 8H G H U

pbLQL BN/ agenergtskog unosa kodjece u SABU. Podaci iz Japana sugejjua

GD XQRV aHUHUD WUHED ELWNXISVQER B QH U OILM@IDIGDAIEEIH VH V S
karijes Henriksen i Kolset) X VYRP LVWUDALYDQMX QD YRr@apitciém®d NR Q] X
L VOCEDPRNKAGRYHVWL GR SRYHUDQH NROLpLQH PDVWL X WLMFE
aAHUOUHUD VD UD]JYRMHP SUHWLOR YV Wieve@ivngl BdEaMstVethé/ Djele ND U LI
usmjerene na sman@enjX QRVD aHUHUD X SUH Glab R@ajuNuRIM X b LANDRVALV N
SRYHUDQX GRRIDX SRRVWWDIh ¥R B eKevititbke R O M

% M H O D @i pridt¥ihi Q2vodu, najzastupljenijgutvari u ljudskom organizmu. Sudjeluju

rastu i razvoju sviltjelesnih stanica* UDYHQH VX R G D PL Q&vbBzanehéptidpibr NR M H
YH]DPD SUL pHPX VOLMH @njh&vu Quikbiju,\ate{slij€ DViB 6 ibfétjacy
pohranjenoj u DNK jezgri stanice. Protedtjelimo na strukturne (kolagen), kontraktilne (aktin,
miozin), probavre enzine, hormone (inzulinglukagon), transportne molekule (hemoglobin).

(10)

SRVHEQR PMHVWR X SUHKUDQL ]DX]LPDMX EMHODQpPHYLQ!
esencijalnih aminokiselina kot PDMX JUDGLYQX X OR JXOve EONDH @ B (RoUHMML@U
naziaju SeELRORANIMBRQRYIWAL SRWSXQR, KBEDQWQWHEEMMBOORQHH
nepotpuneL VDGUAaAH PDQMH HVHQRLUMPRODSE XK QMHP E QIR KD IDVGHGILYQ D H
ALYRWLQMVNLP més RzbuitrieaDrilde, Bp&rXilaja, sie, a nepotpun@alazimo u

biljnim izvorima poput mahunarkleguminoza AaLWDULFD RUDADVVRIKABIGR GRY
proteirau 100 grama URGUHYHQLP QMmardéhaQdurNaBib 2. U svakodnevnoj

SUHKUDQL GMHWHWD SUHGANROVNH GREMQYRDAa0 R3LWHR WIRPI

podrijetla u svrhu zadovoljenja potreba za esencijalnim aminokiselinama.

12



Tablica2. .ROLpLQD SURWHLQD X KUDQL X J VLURYH QDPLUQ

+UDQD &LYRW Proteini(g) Hrana biljnog Proteini (g)
podrijetla podrijetla
Piletina(batak,zabatak 19 Orasi 16
Puretina 20 Kokice 13
Tuna 22 Zobene pahuljice

Srdela 17 Bob

Jaje 13 Kikiriki 24
Ementalersir 30 /HUD 24
Mlijeko (1,8% m.m) 4 5LaD 7

,JYRU -5DINU $QWRQLU

OHGLFLQVNLnavdedX U BMUIIRFEHLQL QDMY D &Qd SIRIPREBROGMLY H WY
WLMHOD P Lénainjju riekRojdIrdzvoja alergijae suimaju Y D@oguu postizani

optimalnog rada imun® R & NpRobavnog sustava djetetaVW UDALYDQMD WDNRYHU
SURWHLQL L] PDMpPLQRJ P O uNmaNdhjuLrRikeNdX piekd iietieQjdlesn®© R J X
maseNDVQLMH(I2) ALYRW X

.ROLNR MH GMHFL SUHGA&NR /N hih®/BniztressRahtmnida@jiR dshbi R W H L G
visini i tjelesnojmasiBMHODQpHYLQH W U153 Edbiipho§ ehevRdgleéhangetskog
unosa(13), aprevL &kih nutrijentau G M H p Md$e ke @éparh X jerirhoguopteretitijetru i
bubregedowestido disbalansalektrolitate resorpcg nekih minerala9 DaAQR MH QDJODVLW
QHGRVWDWDN EMHODQpPpHYLQD YUOR ULMHGDN SUREOHP NR

Masti su najbogatiji izvor energije eMHGDQ JUDP PDVWL RVLIJXUDYD pDN |
pri dnevnome kalorijskom unosyPDMX YLAK@WRIXWHH X RUJDQL]JPX RGUa
WHPSHUDWXUX WLMHOD REDYLMDMX YLWDOQH RUJDQH VC
QXWULMHQWH NUR] PH P E W«bjiGotap&uRr nda3tpra (AXD,YELI\K)B B M®I D

je o makronutrijentima kojaalazimou mesy, ribi, P O L Migioi@vbdima, aliih VH PRaH QDUL

L X SRMHGLQLP QDPLUQLFDPD HRUWMOQ@RW BESEREOMM OD NDR
(14) Za razliku od ugljikohidrata i proteina masti nisu polim&dd pojmom masti ponajprije

mislimo na trigliceridekoji se sstoje se od 3 masne kiseline i alkohola glicerola. Masne kiseline
GLMHOLPR QD |DVLUHQH L QH]DVLUHQH

=DVLUHQH PDVQHYDNMpEBORDN RGL aLYRW LKM VElaRRo BRGULME
ALYRWLQMVNRRORPDMWWQL P HWRRIXRGH D IL L X ELOMQLP XO|

palmino ikokosovo ulg. Njihov udio u prehrani ne bi trebao prelaziti 10% ukupnog dnevnog

13



energetskog unosdri velikim temperaturama QS U S U aH QXD KU D/GIHSUWRPMH QL
konfiguragji masnih kiselinaiz cis oblika prelaze dransoblik i takve masti nazivamdrans

mastima Trans masti se alaze XJODY QR P XindbdfrgskaRali pLSV SRPIULW
margarimn, sladoledupekarskim proizvodimaa njihov udio ne bi trebao prelazf L&H R G

ukupnog dnevnog energetskog unqi&)

UnH]DVLUHQH PDWaHjuNe¥RIQRQH]DVLIHQH ImaSrR Qisl€ift] DV LiiH C
Ove dvije skupine masnih kiselina dijele seseasencijalne i nesencijalne. Esencijalne masne
NLVHOLQH QD RHIPRAH VLQWHWL]JLUDWL SD LK PRUDPR X
SULSDGDMX OLQROQD OLQROHQVND L DUDKLGRQVND NLVF
prevenciji kardiovaskularnih bolesti preporuka je da u okviru mediteranske prehmgeran-

6:n-3 bude 25:1. Visok unos omega PDVQLK NLVHOLQD GRYRGL GR QDVW|
upalnih procesa u tijeJua prehrana bogata omegan@snim kiselinama pozitivno djeluje na
VQLAHQMH NUYQRJ WODND L QD V QL &HHQDMHL NHRQH HPOW Q B FNL
moguse SURQXDRRDVQRM SODYRM ULEL L ULEOMHP XXQUNDXDWWERBR

plodovima,chia sjemenkamdanenom i maslinovom ulju5j

Oyen i suradnic{16) X VYRP LVWUDALYDQMX ERIM IF HeSeSIOERANSOL QD
NRQ]XPLUDOR PDVQX ULEX D PHVR ]DNOMXpLOL VX GD Q
u usporedbi s konzumacijom me€@aD NRJIJQLWLYQR IXQNFLRQLUDQMH X G
5D]PDWUDMXUuUL XVN @tailitsQiagavondn kadd) @asie ribe na kognitivhe
rezultatekod djeceKerstingisur. () X LVWUDALYDQMX NRMH MH SURYHGHQ
djece u dobi ogprvedo osamnaestet RGLQH GRAaAOL dXd@ed i hbasceMipde D

vellke NROLpLQH ]DVLUH Q hikakR@io/p@ehridmidnW Makan@ldrenga i Montez

(18 VDYMHWXMX VPDQMHQMH XQRVD ]DVLUHQLK PDVQLK NL
/' NROHVWHUROD L GLMDVWROLpPNRJ NUYQRsmgmiceDzD WH Q
GMHFX L DGROVFHQWH WUHEDOH SUHSRUXpDYDWL KUDQX V

SRWUHEH GMHFH SUHGA&NR OV N H3Z2RdEEVHID efey®tsKih porela] QR VH |
WLP GD XQRV |]DVLUHQLK PDVWL QHUHBGAblW B HEKBZBNeE EW L Y H UL
SUHSRUXpPpHQH GQHY Q HaH@rijfivind tyakirkaréimss dol djddeiEad GMHp ML P
Y U W LNelageRvatan energetski unoQ HXUDY QR W H a préhianaP® H B UDRNM_KDWQWL G
pothranjenosti iIRSUHQLWR QUDXADYDQMID idtd %akp PRR 8N 8 R WHIMWLD &
prekomjeretjelesremae L PHW D po@mpiND M D
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Tablica 3. 3UHSRUXpH@bs energlj¥y @ranjivih tvari.

umjereno tjelesno aktivnu djecu)

(Za normalno uhranjenu i

ENERGIJA | HRANJIVE
TVARI

DJECA 1-3 GODINE

DJECA 4-6 GODINA

Energija (kcal/dar}) 1200 1600
Energija (Kj/dan) 5018 6690
%MHODQpPHYLQH?2® 1015 1015
%MHODQpPHYLQH 30-45 40-60
Masti (% energije/dan) 30-35 <3035
Masti (g/dan 4047 5362
=DVLUHQH PDVWL <10 <10
=DV L inkis® (d/dan) <13 <18
Ugljikohidrati (% energije/dan) 50-60 50-60
Ugljikohidrati (g/dan) 150180 200-240
-HGQRVWDYQL a <10 <10
energije/dajp <30 <40
-HG Q RV WD(y/dah) & H
Vlakna (g/4,18 MJ ili g/100kcal) >10 >10
Vlakna (g/dan) >12 >16

T'RSXAWHQL UDVSRQ HQ HU-3lgMide KLEFLO50), D QdjetD-6@ddiRaF1850650)

20)MHODQpPHYLQH QDMYL&H GR

HQHUJLMH QD GDQ ]D GMHFX !

JRGLQ

326 XNXSQH GQHYQH NROLPLQH XQRVD EMHOQD®hHQLEH &DWRPAPIQANMY NR$

4Ukupanunosmastizadjecul\]RGLQH QDMYLAH GRODMYDAaBMIRFX GQHYQRJ HQHUJF
i ne manje od 25% dnevnog energetskog unosa

,]JYRU 9XpHPLORYLU /M

Y U Wjeld¥hici i normativi. Hrvatska udruga medicinskih sestara, Zagreb, 2007

9XMLU aLVOHOD/QL UKW CSREHKQILD @ W D53
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Prehrambena vlaknasu biline tvari kope QD4 RJUDQL]DP QH PR&H SUREDYLW
dijelimo ih na topljiva i netopljivavlakna U topljiva prehrambena vlakna ubrajamo pektine
betaglukane, sluzi, gume, a u neprobavljmaknaspadaju celuloza, hemiceluloza, lignin te
UHJLVWHQWQL a4NURE

7TRSOMLYD SUHKUDPEHQD YODNQD RWDSDMX VH VWaIKMHNRP S
na gel.U debelom crijevistimuliraju fermentaciju QDVWDMX NUDWNRODQpPDQH PD
VQLADPMRMXVNL S+ VSUMHpPDYD QPUWY GRNLMWILYBH RPDQNH
smanyju razinukoncentracije kolesterola, triglicerida i glukoze u kviG MHOXMX ]DawLW
kardiovaskularne bolesti i dijabetes. Namirnice bogate topljivim prehrambenim viaknima su
YRUH SRYUUH [zg/oHDEDUQYD SORMGRYL VHEHPHOHE)ODQD JI

Netopivaprehrambenay ODNQD L]QLPQR VXyXPEBWR |BUFNYO®MMIBUREDY
WH SRWLpX SUDIEDMPHHG KH VX IRWHDYDODNQD FHOXOR]QD L QDO
bilinog porijekla, a posebno wjelovitim &L Wabd L B a[pi@ lmekingma RUDEDV W L

plodoviPD WDPQR]JHOHQRP OLVQDWRP.QRYUUX WH NRUL YRUD |

Charalampopoulos i suradnicil2 LVWLpX GD QD MY®IXiN D/@C5 U B DINIOGE MW pD P
i zob (3 GRN SAHQLFD PDQMH RG Q HlaabaHSeMMN T2 OMD GR
QbJoDabyYyb GD VX ALWDULFD X DPHULpNRM SUHKUDQL
SUHKUDPEHQLP YODNQ@LED GMARYHUIHYMWJILP SUHGVWDYOM|
GQHYQRJ HQHUJHWVNRJ XQRVD D SUHK&DE@ EBENRD MHD PONOVD Qf
preporuka (285 g/dan).Kranz i suradnici(3 VXJHULUDMX GD WUHED VYH YL¢
NRULAWHQMX SUHKUDPEHQLK YODNDQD X GMHpMRM GREL
LVWUDALYDQMX W D N R §de UA@&i¥i Reubpijevh zadBvBljiti dréwWie potrebe

za prehrambenim viaknima.

SUHSRUXPpHQL GQHYQL XQRV SBBHXKIl DORE Ig/QODK kcaloARaki D QD M H
prehrambenih vlakana (serviranja koja osiguravaju >5 g prehrambenih viakana) slijede u
Tablici 4.

Tablica 4. 1zvori prehrambenih vlakana

NAMIRNICA SERVIRANJE
Integralna tjestenina aDOLFD
Graham NULANH
Zobene pahuljice aDOLFD
Kivi 2 komada
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Jabuke 1 komad
Bademi 0 8DOLFH
6XKH VPRNYH &aoOM 0 aDOLFH
Datulje 0o aDOLFH
Kupine ili maline 0 @&DOLFH
Brokula daDOLFD
Kiseli kupus aDOLFD
%RE LOL JUD 6 aDOLFH
Grah 0 @aDOLFH
Kikiriki 0 AaDOLFH
Sjemenke lana 2- 40LFH

Izvor: aDWDOLU

Nakondetalinog osSLVD PDNURQXWULMHQDWD NDR KUDQMLYLK WYD!
GMHFX SUHG &TaRIGBNID GREH VX RVQRYQH XORJH SRMHGLQLK

prehrambeni izvori namirnica.

6 R'XILWD DRELIRBSRUWVND SUHKUDQD

Tablica 5. 1zvori i funkcije osnovnih makronutrijenta

=QDQMH

NUTRIJENT

PREHRAMBENI IZVORI

ULOGA U ORGANIZMU

%-(/$1y(9,1(

ODMpPpLQR POLMHN
formula,
meso,
mlijeko,
ALWDULFH
RUDaADVWL SOHR

*UDGLYQD WHWLY
XQXWUDaQML RUJL
obnova tkiva
(QIJLPL SRPDa&X R
kemijskihreakcija
+RUPRQL QHNL V>

EMHODQpPHYLC

Protutjela

MASTI

OOLMHNR L POLMH
RUDaDVWL SOHR
Masline, maslinovo ulje,
Laneno ulje,
Meso, riba,
Avokado.

Stalna temperature tijela
Obavija vitalne organe
3ULMHQR\mMALls¥ p D
*UDYyD VWDQLFD PH
organelej transport nutrijenata
kroz membranu
1RVDpL YLWDPLQI
mastima

17



ODMPLQR POLM Glavni izvori energije.

GRMHQDDpPND IRV AWHGH EMHODQ
ALWDULFH L SURL] S$OQOWLNHWRJIHQL
UGLJIKOHIDRATI YRULHSRYUUH 5HIHUYD JOLNRJH(

mlijeko L POLMHpPQL § 3UDYLODQ UDG VUH
sustava (mozakonstantna

opskrba glukozom; 5 g/sat)

9RUH Topljiva: Otapaju se tijekom
SRYUUH SUREDYH WYRUHUL
FMHORYLWR ]JU({ Fermenacija u debelom crijevu
zob Smanjuju koncentraciju

kolesterola, triglicerida i glukeze

krvi.
PREHRAMBENA VLAKNA Mekinje, Netopljiva: Prolaze
ALWDULFH FMHO nepromijenjena kroz probavni
NRUD YRuUD L S sustav
9HaX YHOLNH NR(
(bubrenje)

SRWLpPpX SHULVWD
SRVSMHaAXMX S|

Izvor: 3BULODJRYHQR SUHPD .UH&ALU *UHWD 7UHQGRYL X SUHKUDQL

2.1.2. Mikronutrijenti

Mikronutrijenti su W D N eg§ind ldd glavnih skupina hranjivih sastojaka kQeDt§etb treba

za normalno funkcioniranje organizma. U mikronutrijente ubrajant@mine i minerale

Potrebnisu X PDOLP NRABPRUXDRMX SURL]YRGQMX HRGURDYRRNNXP
zdravlje kostiX RPRJIJXUXMX DGHNYDWDQ LPXQROANL VXVWDY WH
(10)

Vitamini sueVHQFLMDOQH KUDQMLYH WYDUL RUJDQVNRJ SRGULN
LPDMX VSHFLILPQH IXQNFLMH QXaQH SULOLMRBHTind&WVWD UL
vitamina nam je potteQR ]D ]GUDYOMH RUJDQL]J]PD GHYHWIivK MH WR
u mastima ili uljuVitamini B skupine i vitamin C pripadaju vitaminima koji se otapaju u vodi,

a vitamini A, D, E i Kpripadaju vitaminima topljivima u mastima iliulju. B)DMYHUOGLP GLMHOTF
subiljnog porijekla. 6 X Y hvd@nhatopljivih X YR G L elsp2 érpabigmaS X WHP PRNUDUH

stoga ne predstavljaju opasnost za zdravlje dok vitamini topivi u mastima mogu bitid¢Bxi
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U Tablici 6 prikazani su vitaminiopljivi u vodi, njihova uloga u organizmu te izvori hrane u

kojoj se nalaze

Tablica 6. Vitamini topljivi u vodi

VITAMIN ULOGA U ORGANIZMU 1IZVOR U HRANI
. VNRULGAWDYDQMH 3aHQKip®Q H
Vitaminskidio koenzima TPP svinjsko meso,
B1 (tiamin) (Tiamin pirofosfat) koji je FMHORYLWH al

XNOMXpHQ X GREL
XNOMXpHQ X NRQY
acetil CoA).

mahunarke,
jetra,
pivski kvasac.

B2 (riboflavin)

Koenzimski oblici sSAFMN
(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,

EMHODQpPHYLQD

MlijegkoimOLMHpPQL, SU
jaja,
jetra,

mahunarke,
zelenoOLVQDWR SH

B3 (niacin)

oksidoreduktazama koje sudjeluj

Koenzimi: NAD i NADP +u

u sintezi energijom bogatih
fosfornih spojeva
-HGLQVWYHQ MH
kompleksom jer ga organizam
PRaH VDP VLQWH

triptofan

Mlijeko,
jaja,
meso,
perad,
riba,
NUXK RG FMHORY

B5 (pantotenska kiselina)

Sastavni je dio koenzima A koji j

XN O M XcfkidQimxinske
kiseline (glavni put dobivanja
HQHUJLMH L& EMI
ugljikohidrata i masti)
9LaH RG NRUDN

lipida, neurotransmitera,

Govedina,
piletina,
LQWHJUDOQH a
krumpir,
UDMPLFD
brokula
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steroidnih hormona i

hemoglobina
Meso,
Dio koenzima PLP (piridoksal riba,
fosfat) i PMP(piridoksamin krumpir,
B6 (piridoksin) fosfat) koji sudjeluju u mahunarke,
metabolizmu amino kiselina i YRUH
masnih kiselina ALWDULFH
iznutrice,
soja
3RPDA&H RGUADYDC(
stanica
B12 (cijanokobalamin) 3RPDAaH X UD]Joh&saig
kiselina i aminokiselina +UDQD aLYRWLQM
U uskoj vezi sa folnom kiselinom  (meso, riba, piletina, mlijeko,
(uzajamno su potrebni za jaja).
aktivaciju);

Za regeneraciju aminokiseline
metionin i sintezu DNA i RNA

C (absorbinska kisdina) Ima ulogu antioksidansa koji Citrusi,
kontrolira oksidativhu aktivhost | tamne]HOHQR SRYUU
3RPD&H UHVRUSF zelena paprika)
(reducira Fe3+ u Fe2i) jagode
AWLWL LPXQLWHW salata
rDMpLFD
Krumpir.

lzvor: 3BULODJRYHQRHEUHPOHWD 7UHQGRYL X SUHKUDQL 2SDWLMD
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U Tablici 7 nalaze se vitamini topivi u mastimgjhova 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

Regulacija vidalma dvostruku
uloguu okupRPD&H RGU
U R & (kanvétzip svjetlosne

+UDQD &LYRWLQM
MHWUD ULEOMH XO

proizvodi, maslac, jaja

kiselina) HQHUJLMH X aLYp| Hrana bilinog podrijetla: beta
retini; karoten
Sudjeluje u sintezi proteina i 1DUDQpDVWD L WD
diferencijaciji stanica (za zdravljg =HOHQR SRYUUH
HSLWHQD L NR aAXWR SRYUUH N
3RGUADYD UDVW
2GUaADYD NRQFHQW
IRVIRUD NRVWL VX
B3RVSMH&XMH
D apsorpciju kalcija iz probavnog

E (tokoferal)

D2 (ergokalciferol), sustava, Izlaganje suncu barem 10 minut
D3 (kolekalciferol), QMHJRYX UHDSVRy 2ERJDUHQL SURL]Y
Aktivni oblik= kalcitriol . bubrega, PDUJDULQ &LWDU
mobilizaciju izkostiju u kry, iznutrice)
U probavnom sustavu vitamin O
djeluje samostaln@ u kostima i
bubrezima u kombinaciji sa
paratiroidnim hormonom
SQWLRNVLGDQV V\V Biljna ulja,

membrane, regulira oksidativne
UHDNFLMH &dWLW
QH]DVLUHQH PDV(
vitamin A od oksidacije
6SUMHPDYD RNVL
kolesterola
Antisterilitetni vitamin:

neophodan je za razvoj ploda;

NOLFH aLwbDuU
RERJDUHQL PDU
mlijeko,
jaja,
taPQR]JHOHQR OLV(Q

K (filokinon)

6XGMHOXMH X JU
Sudjeluje u sintezi proteina kostij

Jetra,
tamne]JHOHQR OLVQL
NXSXVQMDpH

milijeko.
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,JYRU 3ULGDHPRPPHQRBH&LU *UHWD 7UHQGRYL X SUHKUDQL 2SDWL

Minerali su anorganskiesencijalin nutrijenti koje organizam ne proizvodi nego s®raju

unijeti putemhrare. 6 XGMHOXMX X EURMQLP P ryubDduRa ILpdhatBkiUHD N F L
WODN |LDptoRiGHR ¥ O XA Kathlipakori, L] JUDYyXMX NRAWDQR WNLYR L YD
kostiju i zubi (25) 1D MY D afeta Injilea uloga u organizmu i prehrambeni izvori
prikazani su urablici 8.

Tablica8. 1D MY D & Q LilvpkeHPan@ehiizZdadi ulogau organizmu

NUTRIJENT PREHRAMBEN!I |ZVORI ULOGA U ORGANIZMU
Glavni kation ekstracelularne
WHNXUOLQH L SULP

Natrij Kuhinjska sol (40%Na): 1 g soli 1 njezinog volumena;
400 mg Na Osigurava acidoED L pQ
Procesirana hrana. UDYQRWHaX

1XabQ MH ]D SULM
LPSXOVD L NRQWU

Crveno meso, U sastau hemoglobina u crvenin

iznutrice, krvnim zrncima: prijenosnik
perad, NLVLND L] SQXuD

riba, U sastavu mioglobinaX PLA&L

aHOMH]R jaja, Neophodan je u procesima
mahunarke, dobivanja energije u stanicama|
VX&H®R,0H Sudjeluje u enzimima koji stvaraj
RERJDUHQL SURL]Y aminokiseline, kolagen, hormong

IRUPXOH VRNRYL neurotransmitere

Sudjeluje kao kofaktor u oksido
redukcijskim procesima
'DMH VWUXNWXUX L
OOLMHNR L POLMH 6XGMHOXMH X UHJ
Tofu, bademi, sezam, sitna play NRQWUDNFLMH J

Kalcij riba, repa, kelj, brokula, alge SULMHQRVX aLYpI
7TDPQR]JHOHQR OLY L]OXpLYDQMX KRUH
enzima
Tvrda voda, Neophodan u energetskom
mahunarke, metabolizmu
Magnezij zelendlisnato SRY,U U H Zaradsrca] DAWLWQR
ALWDULFH hipertenzije i bolesti sr¢a
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Katalizator u reakciji fosforilacije
prilikom nastanka AT,
(VHQFLMDODQ SUL
glukoze
U sintezi proteina, masti i
nukleinskih kiselina
Sudjeluje u transportu kroz
membrar;
Zajedno s kalciem W OMXpH
PLAaLGQX NRQWUDN

krvi.

U sastavu masfiecitin);
EMHODQpPpHYLQD
NDJHLQ ;L dHUH

U sastavu lipoproteina (propusnd

+UDQD AaLYRWLQM
meso, riba, jaja, perad, mlijeko

VWDQLpPpQLK VW
Sastavni dio DNK i RNK

Fosfor 8 KUDQL ELOMQRJ § 'LR MH DQDEROLDPN
mahunarke) nalazi se vezann{ SURFHVD L]JJUDYXM
fitinsku kiselinu mala apsorpcija tri-fosfat), ADP (adenozin di
fosfat) i AMP (adenozi
monofosfat)
2GUADYPEDFILIGRX UL
plazme (glavni anion
XQXWDUVWDQLpPpQH
X L]JOXpLYDQMX + .9
ODMPpLQR POLMHN Optimalanrast,
formula, meso, plodovi mora, MDpDQMH LPXQ
Cink mlijeko, zacijeljivanje
PDKXQDUNH RUDAZ rana.

,JYRU 3ULODJRYyHQR SUHPD .UH&LUO *UHWD 7UHQGRYL X SUHKULI

Martinchik i suradnici (&) navode da optimahunos kalcija u djetinjstvu smanjuje rizik od
JXELWND JXVWRUH NRVWLORMLGREALHRBROURFBEYOREUDD MH G
za unos kalcija kod djec®ivinai suradnicig7 LVWLpX GD MH YLaH RG VYMI
]JDKYDUHQRP DQHPLMRP WH GD VX GM Hm® n&lostatalh HRGM H JR G L (
8 VYRP LVWUDALYD GMXLRDW RGO MH]D XWMHpH QD NRJQLWL
razvoj djetetaKrebs i suradniciZ8) u svom radu opisuju da blagi i umjereni nedostatak cinka

PRaH GRYHVWL GR VPHWQML X U D V WkijeGe\ptdmjethanirdegrive®aD Q M H Q
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i funkcije gastrointestinalnog traktBrocjenjuje se dg nedostatak cinkazrok smrti,preko

pola milijuna JR G LANGRMEH QR Y R U Ral¢idepD. 8 G ISODQLUDQMD GMHpPMH S
je da hrana bude bogata vitaminimamineralima |ERJ WRJD aWR DGHNYDWDC
mikronutrijenata doprinosi rastu i razvoju djeteta. Neadekvatan oniikc®e Q XWULMHQDWD P
GRYHVWL GR ][DVWRMD X UDVWX L UD]YRM&XWWHVB IPRIAK YGGI
u navedenim prethodninL VW U D &L MIMH\W@RdBdda uz SUDYLOQX L XUDYQR
prehranu nema potrebe za dodainsuplementacijom ovih mikronutrijenata kadjece

SUHG&a&NR OYWHHS B B/EjgHAQtHP LN U RQ XWULMHQDWD |DndlageHF X SU't

se uTablici 9 u skladu sa preporukama Ministarstva zdravlja

Tablica9. 3SUHSRUXPHQL GQHYQL XQRV YLWDPLQD L PLQHUDOQL

VITAMINI I MINERALNE DJECA DJECA
TVARI 1 8 godine 4% godina
Vitamin A (retinol), bkaroten 0,6 0,7
(mg ekvivalentd)
Vitamin D (kalciferoli)  J? 5 5
Vitamin E (tokoferoli) (mg '"MHpDFL
ekvivalenta) "MHYRMPLFH
9LWDPLQ . J 15 20
Tiamin (vitamin B1) (mg) 0,6 0,8
Riboflavin (vitamin B2) (mg 0,7 0,9
Niacin (mg ekvivalentd) 7 10
Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 0,4 0,5
Folat/folnakiselina (mg 200 300
ekvivalenta)
Pantotenska kiselina (mg) 4 4
%LRWLQ J 10-15 10-15
9LWDPLQ % NREL 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
AaHOMH]R PJ 8 8
-RG J 100 120
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Fluor (mg} 0,7 1,1
Cink (mg) 3 5
6HOHQ J 10-40 1545

Bakar (mg) 0,51 0,51

Mangan (mg) 1-1,5 1,52
.URP J 20-60 20-80
OROLEGHQ J 2550 30-75

11 mg retinol ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mgtedinsb-karotena = 12 mg ostalih karotenoida provitamina A
=1,15mg altrans U HW L Q L O D F HNAtrBniat&inil palmitath; 1 1U = 0,3 mg retinol

21mg=40U

31 mg RRRa-tokoferol ekvivalenta= 1 mg RRRa-tokoferola = 1,49 IU; 1 IU = 0,67 mg RR&tokoferola = 1
mg altraca-tokoferil acetata; 1 mg RRBRtokoferol (Datokoferol) ekvivalenta = 1,1 mg RR&tokoferil
acetata (BPa-tokoferil acetata) = 2 mg RRRBRtokoferola (Bb-tokoferola) = 4 g RRRg-tokoferola (Dg-
tokoferola) = 100 mg RRid-tokoferola (Dd-tokoferola) = 3,3 mg RRR-tokotrienola (Da-tokotrienola) = 1,49
mg allraca-tokoferil acetatdD, L-a-tokoferil acetata)

“niacin ekvivalent = mg nikotinske kiseline + mg triptofana/60
51 ekvivalent folata = 1 mg folata iz hrane = 0,6 mg folne kiseline iz Blaidg hrane

5 Ukoliko dugotrajan unos prelazi gornju granicu (oko 0,1 mg/kg/dan), posebno u-8olppdina, mogua je
pojava fluoroze

Izvor: Narodne novineMinistarstvo zdravstvasocijalne skrhiDostupno nahttps://narodne
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011_04 46 _1066.Kfnistuplieno: 05.03.2020.)

8] RYH YD&QH VNXSLQH SU HKAMXEKQRBXQP BIUHXLADQL LPD L
posebno vode 9RGD MH QX&QD ]D VBUBEGUS R URW MXM ULMHQDWD F
WMHOHVQH WHPSHUDWXUH L P@idlke mluXasHodeDkb® HiecEX Q N F L
SUHGANROVNH GREL VERBR XJLKAQDEQWYN® GDMH VH SUHG
VRNRYLPD POLMHNX L MRJXUWX , pbogbtbud \aexvrieme/ VEIRIhW U H E D
YUXULQD UDYQDMXiL VH SUHPD RVMHUDMX &HVL
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2.2.RAZVOJ PREHRAMBENIH NAVIKA

3UYD JRGLQD 4LYRWD UD]JGREOMH MH EU]JRJ WMHOHVQRJ V
VH UD]YLMDMX L SUHKUDPEHQL REUDVFL 7LMHNRP SUYH .
MDMpPLQRJ PORMHQD pINQD RNIRRX@BPDFLMX UNDDOM B LNVCHU R N VIR IN
za prehranuodrabli 2YDM SULMHOD] RPRIJXUXMH GRMHQPDGL GD Xpt
aliidapromatrju SRQDAaADQMD G \kXipleKraR.\| R WL XadkdADjQ dhDojenje i
modelirane URGLWHOMD X G MHDVWDM GREKORIXIDMXVSRVWDYOM
SRQDaADQMD aX FOWHMR RQIUXAaHQMH WDNRYHU PRaH SRPRUL X
REUDVFLPD eSRotRfrBhtakd. X29)

6DPLP RGUDVWDQMHP GMHFD VWMHpX SUHikdaldDhrPaBddneH QD Y LT
dobra za njihovo odrastanje i zdravlje. BFe8 UH G AN R OV N R jli da 5D kO rav® U H E D
XWMHpH ORA&H QD, QW RK R YMRWERO@RMBEDIRU L X UD Y Qfrahaid H Q

8 SUHGANROVNRM GREL GMBPE HRp LGOWX. NKW/ Y D MD WD VRIARHK E
uzrastu jasno daju do znanja koju hranu preferi@j&ocijalna okolina u kojoj se dijete razvija

ima veliki utjecaj na odabir hrane. Roditeéii UHDNFLMD SUHPD n®BUIQRYPHYRM Kl
kakvu hram dijete prefeira, ali mogu utjecati i na prehrambene navike djetédaim SR N D a X
VYRMH SUHIHUQFLMH SUHPD KUDQL 6YDNDNWRvdEHADAQR GD
navike hranjenjakoje suod velike Y Da@stdza optimalanrast i razvoj D X] WdReriiati

P R J X U @RWjavhnogihbolesti vezanih unepravilnuprehranukasnijeu adolescentskoj i

odrasloj dobi.Edukacig usmjerene na djecu, njihove roditelje i odgojitetjepravilnoj i

X UDY QR pyveHrami &shedanjepravilnih navika hranjenja tiekR P S U H G ddbRnoguiN H

stvoriti izvrsne temeljgausvajanjeF M H O Fh&trauR Webrambeim navika. (30)

Bowne (3 LVWLpH GD QD LQGHNV WMHOHVQH HEjpt&tddX W MMWAMH F D
SRQDaAaDQMH URGLWHOMD L URGLW H pokbYujuta fRWLVOR N LRI\ D M
UD]JOLND L]JPHYX VWLORYD URGLWH Q Mitositationi kodsdljildik UD P E H C
PUHKUDPEHQH QDYLNH VYRMH G Wdobrél NRdafely ¢zl WNCDNRR WHIWD R
pokazgu |QDp D MQ X U D ja2ihddbtazopBrijmpditelja i BMI (body mass indeksiKako

VH REUD]IRYQD UD]LQD URGLWHOMD SRYHUDYDOD UD]LQD %

Patricki Nicklas (32) navodeda naprehrambene obrascE MHFH VQDAaQR XWMHpX NI
ILJLPNRJ L G U X a\wStidkjurdbraksl(dxliabit€ljiNedu zajedno, gledanje televizije
za vrijeme obroka i izvor hrapeNDNRYHHYDADQ PpLPEHQLN X QDVWDMDQMX
u djetinjstvu. loviautoriQ DJ O D & D Y D MiXe BND XU RIBsLQdd @alvhhenim obrascima
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dMHFH NUR] VYRMH SRQDADQRBH VWUDERYBQMXW.[] O K UIJORGGN B
autori (33) navode daR GLWHOML LJUDMX NOMXpQX XORIXhrxniWD]YRMX
XQRVX HQHUJLMH D LVWUDALYDQMD SRND]XMX GD RGUHYVHC
QDG]JRUD QDG WLPH aWR L NROLNR GMHFD MHGX PRJX SU
djetinjstvy zato SR]JLWLYDQ URGLWHOMVAHWRIGD DR &R ERLEGWLA B R OIM
prehranbenih navikaRG SRNX&DMD NRQWLNRFROWHISEUBROGDYWHL JRYRU]
SRND]XMX YHUL LQWHUHYV X IRURUUWH SIRNDY B RBDAE I$Q RKY RE®
YUHPHQD RG RpHYD X L]UpnydegBovh LOQOWHUDNFLML VD VY

Roditelji mogu poticatdjecuda prihvae ]GUDYH SUHKUDPEHQHYQR Y DNGIM SKIR V|
pozitivan stav i razvijena svijest o zdravoj prehrani,naiavnoda u tome ne pretjeruja
razvijanje i usvajanje pravilnih prehrambenih navigatrebna je ustrajnost, strpljivost i

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

'MHFL MH QX&QD UD]QR Y U Vs trebjl@astopy IR S LAH. Nvid2Rd@rBhbg R M D
YRUBRY thaidinarki PHVD ULEH POLMHND Ove@inhidédt@hdeeS UR L] Y R
QDiUL VYDNRGQHY QR DD B UHCGR ROVNH GNRHEW H

aL W Dtgeb&wH biti najzastupljenije uG M H jpidiRali, svakodnevno 5-6 serviranja
BUHSRUXpPXMX VH &LW D WMIHF M DFQUMHVONRDY RWR M QU D MHED X QML
prehrambena vlakna te visokovrijedne vitamine i mine&)U Tablici 10 navedene su neke

RG ALVSWRILF DR G L iRjBoéLhvedmiva hfjegdinost u 100 g proizvoda. Ove namirnice

svakako bisetrebal@ DuL QD MHORYQLNX NRG GMHFH SUHGANROVNH

Tablical0. ALWDULFH L SURLYRGL RG aLWDULFD

NAMIRNICA ENERGIJA | UGLJIKO | BIJLEA | MASTI | VLAKN A
i kcal | HIDRATI | 1y (9,
NE
HELJDINO | 1148 346 72 10 2 5,6
%5%$a12
-(yo(1$ | 1506 360| 83,6 7,9 1,7 6,5
.$43%
KUKURUZNE | 1539 368| 85,1 8,6 1,6 11
PAHULJICE
ZOBENE 1558 372 728 8 75 7
PAHULJICE
5,4$ 1460 349 78 7 1 2,4

lzvor: .DEBGDN $QWRQLU 7DEOLFH R VDVWDYX QDPLUQLFD L SL

9RUH L $BOEUbiIiMYDNRGQHYQR XNOMXpHQR X GMHpML MHORY
VHUYLUDQMD -3BeiMrargeBnéwha (8) To su skupine namirnicaiske energetske

vrijednostj a imajuvisok V D G U & D M m¥riek&ll&) Pakend, te nifokemikalijakoji djeluju

kao antioksidansiBrojna LVW U DALY Qusdval®devnaN R Q] XPDFLMD YRUD L ¢
ima vrlo povoljan up L Qria Ndravlje.Kaur i Kapoor(34) LVWLpX GD VX YRUH L SK
DQWLRNVLGDQVL NRML X QDaHP WLMHOX QHXWUDOL]JLUDMX
gubitka vlastite stabilnostiZy DNRYHU QRIAVHEHAPDRDHMIXDO QRP NRQ]JXPDFLMRP

karotenoida mogsprL M Hbpléstipbput ateroskleroze, raka, dijabetesatritisa.

Mesq jaja, riba i mahunarketrebajuse svakodnevnoQD UL QD j&avirtikp,MIHUPQ HaA W R
PDQMLP NR@egp lpetbdeide namirnice. Ove namirnice izvor su punovrijednih
EMHODQpPHYLQD D X] WR VDGHWAR LWWGEHXJNMXWD QMALYKX®Y DN
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dva do triserviranjadnevno,riba jedan do dva serviranjgedng mesopetputg a jaje d tri

serviranja u tiednu(3) 5LED VDGUAL YLAaHamWwUxaslR kisglihg O(EAKO H Q H
eikosapentaenskdDHK-GRNR]DKHNVDHQVND NRMH LPDMX SR]JLWLYQ'!
koncentracije serumskih triglicerida i ukupnog kolestorola u krvi, usporatejosklerozu te

imaju protuupalno djelovanjéll) OHVR MH L]YRU ELRORANheld ®DVSGRORRALYR
Preporuka je koristiti nemasno meso (perad, teletmajetng D RG PHVQLK SUHUD!
korisno je da je vidljiva struktura mesdaja subogd izvor Q H] D VhLniasr@ Kkiselina,

vitaminima topljivh u mastima, vitamiaB skupine, a od minera DAQR MH aAH/OMHNQ X W |
fosfor i cink. 7DNRYHU wdXnaiéljiG préhrambenih izvora kolinduteina (3) Wallace

(35 X LVWUDALYd@®WEK LY Wdstpje j@Sid znanstveni dokazi koji ukazuju na to

GD NROLQ L OXWHLQ LJUDMX YLWDOQX XORJX X UD]JYRMX PF
GDQD QDNRQ1IPOEFHGAIL GD QR YL WHGIOWDWVE X DAL EiGpE METP RDAWM X
uUMHFDWL QD NRJQLFLMX WLMHNRP FLMHORJ ALYRWQRJ YLM

Mlijeko X GMHPpMRM GREL SRWUHEQR NH M pNHRIO B [BU KD [BHEDE ARINVRH SIF
kako POLMHpPpQLPODREIDE Iznad 6 godina starosti djeteta treba postupno
]JDSRpHWL V XYRYHQMHP P QONWHH@LLAK \SDJGRU 3 TURKBHEN Mad VP L
aXULQ L HWMWLHEX GD VH POLMHNR VWDYOMD X UHG ELRORF
povoljnog amindANLVHOLQVNRJ VDVWDYD SURWHLQD POLMHND YL\
koje subogae YLWDPLQLPD WRSOMLYLP X PDVWLPD WH GREURJ LV
.DR pLQMHQLFX QDYRGH GD VH NRG X]LPDQMD POLMHND
adoOHVFHQWVNRM GREL GRJDYyD SR]JLWLYQD SURPMHQD NRM
NRVWLMX X RGUDVORM GREL WH VYDNDNR SUHSRUXpXMX V)

60ODWNLAL VXKRPHVQ D WUnarifice podaie D V HRLA6 B0 i kd) L

i soli te takvenamirnice treb&oristiti rijetko, a zapravo bilo bi ih najbolje izbjegavatie
SUHSRUXpXMH VH GRGDWQR GRVROMDYDWL GMHpMX KUDQX
%U]X KUDQX WDNRYHU EL WUVEBNRR LDENMADIMD WU DBRIPDYV
imaju dolazano negatiane X p le@aNzdravije.(3) .DR JGUDYLMX DOWHUIQDWLYX
grickalicamaG MHWHW X VH VRM HY¥HREBKRLWR]IH. VPRRWKLML RG YR
LQWHJUDOQL NHNVLGOL L VO
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24.35(+5%$1$ 8 '-(y-,0 957,0,0$

Smijernice za pravin. XUDYQRWHAaHQX SUHKUDQX WH SOBQAdUDQMH
YHOLNH YDAQRVWL ]JERJ WRJD aWR GMHFD OliRi¥jgeeH ]QDpL
SUHG&NROVNH dskRgbdijeleRibatp glavria Qbroka dva manjaobroka gajutrak,
GRUXPDN UXpDN). (N3AMENR MHpEDDKUD QDU BEMIEHY BIWQD L W H W F
dobro pripremljenae estetski servirandlinistarstwo zdravstva naslo je preporuke zarkupni

dnewi energetski unosunosnutrijenata, vrijeme servirangbroka SUHSRUXPpHQL EURM
a to sve oviso duljini boravkaG M HW H WRavEdenlpddattAlaz se uTablici 11.

Tablica 11. EQHUJHWVNH L KUDQMLYH Y& lngsd @@y Wiredlib DQH W

hranjivih tvari po jednom obroku

8'-(/, .2/,y,1% (1(5*,-( 32 2%5
(PROSJEK | RASPONRIJEDNOST)*
OBROK VRSTA VRIJEME % E DJECA 13 god DJECA 46 god. (1600
OBROKA | OBROKA (1200 kcal/dan) kcal/dan)
Kcal kJ Kcal kJ
1 ZAJUTRAK 6.307.00 10 120 502 160 670
108132 452552 144175 603737
2 '258y$. 8.00:9.00 25 300 1255 400 1674
270300 | 11301380| 360440 | 15071842
3 58y%. 12.0013.00 35 420 1750 560 2344
378462 | 15821934 | 504616 | 211062578
4 8a,1$%$ 15.0015.30 10 120 502 160 670
108132 452552 144175 603737
5 9(y(5% | 18.0019.00 20 240 1005 320 1340
216264 | 9051005 | 288352 | 12061474

*'RSX4WHQR RGVWXSDQMH X XGMHOX HQHUJLMH GR QdeMn bhidk. *

QDY

8NXSQL XQRV ]D RGUHYHQL EURM VDWL GQHYQRJ SURJUDPD X YUWLUX
unosa energije i hranijivih tvari

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

]JDAWLWH GMHFH KLJLMHQH L SUDYLOQH SUHKUDQH GMHFH X GM
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Zajutrak je ranojutarnji obrok osiguran zdjeau koja suu vrtiiX L] P HiyHAs@damsat| a
GRUXpDN EL WUHEDR ELWL NDORUY MR EU poNEGM UM R ERJI
X WRP SHULRGX GDQD QDMDNWLYQLMD NdkorJotmbr&dlu YHU VO
SRSRGQHYQRP WHUPLQX G MH FY HpHY i BIS.RM Q)D& MO@ND HXA L Q L
provedu deset sati dnevrita zajutrakdjeci se servirajwopli napici ND R & WMifekd/ Kaka

i sl., u kombinaciji skruhom, pecivom ili pahuljicama 'RU Xp DN bbHatifp dbéoW &R

W D N Beydd  Kkoristiti namirnice koje se koriste u zajutrakali je SRAHGRAOWLYDWL
U D] OL paothiRd Wov&) dva obrokaGlavni obrok UHQHUJHWVNRP VRRLVOX Mt
preporukag kombinacija hrandéz YL&H V N>OY D@@nhitvidaka ua DQ VH SWHSRUXD
laganji oboroFL NDR aWR VX MR JX KuNanaSIKpBjar@ 4 viasktoni sdke\a@d

SRYUUD LQWHJUDOQH ALWDULFH L MDMD VH SUHSRUXpXI
probavljiva.l [PHYyX REURNRUXpPpXMX VH X]LPDWL VDPR YRGX D V(¢
potrebno je izbjegavatiNDNR EL VH SREROMaD Odghavne | alipdie) Madl KUD Q'+
konzumiranjeobroka bitno jeda se djeca fokusiraju na hranu, a trebalo bi izbjegawatijske

VD G UgiddanjeTV vV O X aD Q Migrabj® BrepdiiRa se daseobrociserviraju WR pQR

R G U H yriie@& u pravilnim vremenskim itervalima J]DMHGQLpPpN L pfosidouxX S L
namijenjenom z&onzumaciju hrang(3) U Tablici 12 QDOD]L VH SUHSRUXpPpHQL XC
REURND V RE]JLURP QD GXOMLQX Y ThHIieiHZ3D SSIHSYRHIHBRH X ¥

hrane za pojedine obroke.

Tablica 12. 3UHSRUXpHQL XQRV HQHUJLMHG6 godind)RsMbR&WmaND D (
program RGQRVQR GXOMLQX E®&HADYND X GMHpMLP YUWL

PROGRAM Ukupan % od
(sati) broj obroka Vrsta obroka SUHSRU
dnevnog
unosa
Jutarniji 2 'RUXpDN 60
program 1 5XpDN
5 6 sati
Jutarnii 3 "'RUXpDN 70
program 2 5XpDN
7 48 sati 8aLQD
Jutarniji 3 Zajutrak 70
program 3 'RUXpPpDN
7 +8 sati 5XpDN
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Jutarniji 4 Zajutrak 80
program 4 'RUXpDN
9 #10 sati 5XpDN

8aLQD

Popodnevni 2 5XpDN 45
program 1 8aLQD

5 6 sati
Popodnevni 3 5XpDN 65
program?2 8aLQD

> 8 sati 9HpHUD

,]JYRU 0=66 OLQLVWDUVWYR JGUDYVWYD L VRFLMDOQH VNUEL ]
GMHFH KLJLMHQH L SUDYLOQH SUHKUDQH GMHFH X GMHpMLP YU

Tablica13. 3BUHSRUXpHQH YUVWH KUD Q Hiu 3RdjetE HRgotliResD X GMHpM]|

OZNAKA VRIJEME % 5(3258y(1( 9567( +5%$1( =$ 32-(',
OBROKA OBROK OBROKA DNEVNIH OBROKE
(sati) POTREBA (za djecu od 1+6 goding
1 OOLMHNR 8D KX@OMILPDPD LOL WRS
ZAJUTRAK | 6.30 +7.00 10 pecivom ili keksima, vode, topli napitalshi
2 OOLMHNR LOL POLMHpPQL QDSLFU
'258y$. | 8.30+9.00 25 QDPD]JL POLMHpPQL QDPD]JL L Q
SUHUDYHYLQH wWdeUHVFL
3 Juhe, kuhanopowiH LOL PLMHAaADQm, YD
NUXPSLUD PDKXQDUNL L aLwWDU
58y%. 12.00 +13.00 35 povriHP NUXPSLURP L SURL]JYRGLPEL
ULED MDMD VDOBWSARG VY
4 OOLMHPQL QDSLFL MRJXUW L G
84,1% | 15.00+15.30 10 SURL]JYRGL POLMHNR VD aLWQL
vode, prirodni vdini sok, slastice
5 9(y(5% Kuhana lagana jela od pot#;, krumpira i proizvoda od
18.00 +£19.00 20 atarica s mesom, peradi, ribom, jajima, sirom i sl., salatq
VYMHAHD SSRWIDULFH V POLMHNHR
POLMHpPpQLP SURL]YRGLPD

lzvorr 0=66 OLQLVWDUVWYR JGUDYVWYD L VRFLMDOQH VNUEL ,]PM
djece, KLJLMHQH L SUDYLOQH SUHKUDQH GMHFH X GMHpMLP YUWLGL

Kod pripremanja namirnicaX G M H p NirhaPodYitliyétneje YDA QRN XWDWL YULMHG
sastojkehnrane VWRJD MH SRAHOMQR SD]LWNam@riceYaHajePslijpdii X REUD
WHUPLPpND REUDGD KuhgH Sorjajuku\viastitbbh SGKDRGH S H p FSQUNM BLlQ DI H
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dubokima masné@mavalja izbjegavati. Izlaganje namirnicsokoj temperaturi VXYL&DN YRGH
pri kuhanjui pripremanjujela XYHOLNH XWLINHPW XQD MR OIOp L @W K VBl QWILL YHL
PDVQRUD NRMH VH NRULVWH X SULSUHPDQMX MHOD SUHSF
PDVQRUH V PHVD SULMH SULS uUkioritDb 2aMibu R H USRUNHDS & XVoKHVEXQ R
odnosnadanema kostiJajase morajudobro W H U P L [l la sr&KPeme na bazi jaja ne
SUHSIRUW&Za malu dijecuOU D & plvdd\e potrebnoje usitniti prije jela jermogu
XJURNRY D Wdd GXEHHM PO §oylide Rriikom kuhanjanamirnica trebgaziti na

0 b X YD QIMA @rarfivin sastojaka (vitaminimineral) WH MH SRaHONQSRoIHEMHJID"
solii NRQFH QW U L@)Qabtavklishiediél ogledni primjeri jelovnika za djecu 68.1.
godine(Tablica 14) i za djecu od 46. godine (Tablica 15).

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

VRSTA OBROKA NAMIRNICE

'258Yy$. "MHpMH -ALAVDLFLFH PO POLMHND
0( 82%52. GMHpMD NHNVD QDVMHFNDQD E
J QDVMHFNDQH SLOHWLQH SUH O ImaslipRoguGal. p
58y$. 40LFH SLUHD RG NUXPSLUD L PU
0( 82%52. JIUDSHD RG VH]RQVNRJ YRUD
WDQMXUD NUHP MXKH FYMHWDpPD EURNXO
9(y(5% EOLWYD NUXPSLU PUNYD NXKDQR MD Mitk s& R
40OLFRP PDVOLQRYRJ XOMD L PDOR @

Izvor: http://tetadokica.com.hr/?p=4{PBristupljeno 15.02.202p.

Tablica 15. Ogledni primjer jelenika za djecu od 46. godine

VRSTA OBROKA NAMIRNICE
30 g zobenih pahuljicaaDOLFD, PAOMAHMNDURAYLFD LQOAOV
'258y%$. lanenih sjemendki
1 PO VYMH&H LVFLMH¥HQRJ VRND
0( 82%52. VRUH SR aHOML
TDQMXU ULEOMH MXKH V MNKK B@RRPHDLNVALA
58y%. 200gr NUXPSLUD L EOLWYH QD OHaAaR SUHOLYHQ
ulja
0( 82%52. J YRUQRJ MRJXUWD
9(y(5% 1 J VYMHAaHJ NUBGDOMHD VYN RPD Y @tegialivdg o

Izvor: : http://tetadokica.com.hr/?p=40@ristuplieno 15.02.2020.)
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25.9(*(7$5,-$16792 8 '-(y-2- '2%,

S9HIJHWDULMDQVND SUHKUDQD MH QDpLQ SUHKUDQH, X NRMR
a temelji se na regkciji pojednih ili svih skupina namirnica animalnog podrijetlalY AW R V H
WLpH YHIJHWDULMDQVWY Df XF GWIH [ MURDVA KE@ IEM LOQWXV N R\G L& @ H FQ
3UYL SUREOHP NRML VH PR&H MDYLWL M&idGetld it\z&prduwoN F L M H
PHKDQLpN H] BSRUL WRRG B ROMXPR HWHBedeOMOEDL 3H PD O HiQellk® SULKY
NROLYRQB SR MW WD Uttebdpuds Bi MeHzadovoljileikupnednevne energetske

potrebe Smatra se daflinoveganstR PR aH G Ruépbrahja GBta i razvoja te pojave
VLPSWRPD QHGRVWDWND &H O MAit[87) Yi swvnbredu@dyoébdatdtoN D O F L M
LIEDODQVLUDQD YHJHW DU LM Brewidp@reBedittell MQa3cénBE RV LJI X L
da trebaR E U D W L e dptBnBlarQridsproteinaesencijalnin masnih kiselinainka, kalcija,
AHOMMN]DVDPLG@EMIMDW IDNRYHU LVWLpH GD WUXGQLFH L GRML
da se osigurd GHNYDWQR ]JDGRYROMHQMH SUHKUDPBEHQDKQERWU L
iz 2001. godine MessinaiMange&3( LVWOLPOH BD QVND G MH Fipelrénibéhk YHUGL X
vlakanga PDQML XQRV ]DVLUHQLK PDVWAIMHKNR QIPQWHRIEI® D1 K JROEG
LSDN SRVHEQX SR]JRUQRVW WUHED S8j&au\tbbaflizwot vigiiRaQ D OD a 't
B YLWDPLQD ' ULERIODYLQD FLQND L NDOFLMD MHU RYLF
navedenih vitamina i mineral&ibson i suradnici WDNRYyHU QDYRGH GD VH YI
SUHKUDQD PRAaH VPDWU bW izb&ahtid@aB®DGHESRRPU X Ndeiidil diBRRY H

L AHOMH]maddriestki NRQ]XPLUDQMHP RERJDUHQLK ALWDULFD
mahunarki prije kuhanja] ERJ VDGUADMD ILWLQVNH NLVHO&&te NRMD F
zamjee pPDMDDYH YRUQLP LOL SRYUWQLP VRNRYLPD NRML VX EI
(40 LVWLpPXSIGBHPXRIOR &N Haile/G\DX @ HMHH SRWDULMDQVND SUHKUL
indeksom tjelesne mase (BMI) i manjom prevalencijom pretilosti kod odraslih i. djeema

novijim stavovima $PHULpPNRJ GLMW H\¥ 2p09RgbdMgpbna Hiahkaba i
izbalansirana lakto-vegetarijanska ovo-lakto-vegetarijanskai veganska prehrana mgu

zadovoljiti dnevne energetske potrebe svih dobnih skupirta, X N O Me<ttudrideXi dojilje

(Position of the American Dietetic Association)1)1
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26.7-(/(61% $.7,91267 8 '-(y-2- '2%),

=D GMHFX L PODGH IL]LpNmmeDBWH Y Q&K WWX NNXM R QXMH SRVO
WMHOHVQL RGJRM LOL SOD @AEIDMIXOWMMMN OKR YAWNRXEKNX KN R @GW b
(41) %DYHGL VH WMHOHV QR P ra2viaWIILY IQhR\E B XViRkbiMithds H -V H
emocionalo. U ramoj dobidijete seNUHUH Y HlLtoGldBb GKORQIBeUD]YLMD NRaAWDC
PLALI QL spdba®. Wbvom periodudjecaQ DeXRGDWL WUpPDW LakedBeNDW L S
uvelke XWMHpPpH QD S RMDPPDHD ¥ AWM ¥dS R Yrié izDjere tvari, a pkreti
SULGRQRVH UD]JYRMX VUH@2AaQMHJ ALYPDQRJ VXVWDYD

Carson i suradnid43) u VYRP LVWUDALYDMNWHOBADYREANGEDYQRVW PRA
XPpLQNH QD NRJQLWLYQL URhYRMGXQDDWQRPGE M B WILLQNHV R\W X U
YHUH WUDMDQWMHOXHWYW DORMWQRVWL LPD VWDWLVWLPNL ]
razvoj. 7T DNRYHU EWRB®IDYDQMD SRND]XMX GD UHGRYLWD WMH(
smanjenju morbiditeta i smrtnosti odiza NURQLpPpQLK ER g HI®BIY hosebndR GUDV O

kardiovaskularnih bolesti.

Prema pporukamamjerodavnih institucijaza dobro zdravstveno stanjdjeca i adolescenti

trebdibi ELWL XNOMXpHQL QD MPWDtRIdshe aktimash Xr#dmjegdliQridokay R
inteziteta u VYUKX SREROMAaD QRWIHN DUBILRUWIHMS INFDOOMGLFLMH ]G
NDUGLRYDVNXODUQLK L PHWDERQIHINIXKD 1B YDNREQYHQYQK Bl
trebala bi biti aerobna tjelesna aktivhdgy) Mala djeca u dobi od jedne i dvije godine mogu

biti svakodenvno tielesn®d NWLYQR L GR WUL VDWD SD LK YDOMD SRWI
Za decu iznad trigodire preporuka sul L ] le fallivnost srednjeg intenziteta do 60 minuta u

danuNR MH X Nivan p X RudQika, preskakag X A D. @5V O
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2.7.35(7,/267 8 '-(y-2- '2%,

'"MHpMD SUHWLORVW MHGDQ MH RG QDMR]JELOMQLMLK MDYQ
pretilosti SR Y H (8B @&mantnom brzinom Prema podatcima Svjetske zdravstvene
ogranizaciebURM QRYRURYHQpPDGALMHOUNRRPWHRRMRID-teOL SUH\
godinesa 32 milijuna u svijettSRYH U D R Vadgadin na 41 milijun Procijenjeno je da

je 2019. godine 38,2 milijuna djed¢®mja su P Odad 5 godina imalo prekomjernu tjelesnu
WHaME X, VWUDALYDQMD RN MXNX HBVDLRBRVEY Y DadralofUHGLN!
dobi pDN% djee kojaimau SUREOHP V WHALQRP SULMH DGROVF
SUHNRPMHUQX W MHO Btadiku \ddrhélhj @obiMisok. BMI u adolescendij
SUHGYLYD SRY LkbtHoQrasliv RIQ/BdIQIR nagvankkardiovaskularin ER OHVWL pDN
DNR VH L]JXEL YL a® ReAthiHOKANQ lda MVHBEDFL LPDMX YHUX Xp
prekomjerngjelesneWHAaLQH L SUHWLORVWL R QGnl