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Hrana koja se konzumira osigurava energiju potrebnu za rast, razvoj, tjelesnu aktivnost, za
mnogobrojne funkcije koje se odvijaju u tijelu ¢ovjeka, njome se unose brojne gradivne i
protektivne tvari koje izgraduju i regeneriraju organizam, te pridonose odrzavanju tjelesne i
mentalne kondicije (Brali¢ i sur., 2012). Za razliku od odraslih osoba koje su dostigle stadij
fizicke zrelosti, djeca se bioloski i dalje mijenjaju. BioloSke promjene se mogu odraziti kako na
energetske, tako i na prehrambene potrebe (Talji¢, 2019). Osim Sto prehrana u velikoj mjeri
utjece na proces rasta i razvoja, navodi se kao jedan od zdravstvenih ¢imbenika koji utjecu na
Skolski uspjeh djeteta. Brojnim istrazivanjima je dokazano, kako pravilne prehrambene navike
i pravilan nacin hranjenja, utje€u na uspjeh djeteta (Sablji¢ i sur., 2018). Na temelju
navedenoga moze se zakljuciti da pravilne prehrambene navike ¢ine osnovu za pravilan rast i
razvoj djece i adolescenata te su klju¢ne za o¢uvanje zdravlja u odrasloj dobi (Darnton-Hill i
sur., 2004; Alebi¢, 2008). Prehrana je jedan od vaznih okoli$nih ¢imbenika kojim se utjece na
zdravlje, pocevsi od prehrane majke za vrijeme trudnoce, preko djetinjstva, adolescencije,
odrasle i starije dobi. Kako osoba raste pocinje biti odgovorna za vlastito zdravlje (Brali¢i sur.,
2014). Nazalost u danasnje vrijeme sve se viSe govori o posljedicama nepravilne prehrane.
Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) upozorava na epidemiju porasta prekomjerne
tjelesne mase koja je povezana sa nezdravim nacinom Zivota, nepravilnim prehrambenim
navikama, nedovoljnom razinom tjelesne aktivnosti, sedentarnim nacinom Zivota i genetskim
¢imbenicima. Kao posljedica prekomjernog porasta tjelesne mase kod djece i adolescenata,
javljaju se inzulinska rezistencija i dijabetes mellitus tipa 2, koji ¢esto koreliraju s pojavom
dislipidemije i hipertenzije. Porast indeksa tjelesne mase (BMI) takoder doprinosi morbiditetu
i mortalitetu od nekih oblika karcinoma te kroniénih bolesti poput osteoartritisa, renalnih
bolesti, bolesti hepatobilijarnog sustava, apneje pa ¢ak i depresije. Djeca i adolescenti imaju
nizu stopu tjelesnih komplikacija u pogledu sréano- Zilnih i malignih manifesta, no cesée su
emocionalne i socijalne posljedice pretilosti, koje se manifestiraju kroz loSe samopouzdanje,
slabiju snalazljivost medu vrSnjacima i potiStenost (Goris i sur., 2010; Kuzman i sur., 2012;

Sabanovic i sur., 2012).

Promjene u nacinu Zivota, ukljucujuéi i promjene u prehrambenim navikama, izraZzenije su
medu adolescentima u urbanim sredinama, iz razloga Sto brzo prihvacaju inovacije i izloZeni
su komercijalnim porukama i trzistu (Esposito i sur., 2009). Trend porasta pretile djece nije

samo karakteristi¢an za industrijski razvijene zemlje, vec¢ se nazire i u industrijski nerazvijenim
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zemljama (Talji¢, 2019). Nazalost, kako u svijetu tako i u Republici Hrvatskoj (RH), raste broj
pretile djece i adolescenata, sto predstavlja sve vedi javnozdravstveni problem (Medanic i sur.,

2012).

Obrazac prehrambenih navika djeteta, naj¢es¢e se temelji na ucestalosti konzumiranja
obroka, vrsti i koli€ini hrane koju dijete konzumira, fizioloSkim potrebama te informacijama
koje dijete percipira ucenjem kroz razli¢ite oblike formalnog i neformalnog obrazovanja o
hrani i prehrani (Shepard, 1999). Preporucene strategije za prevenciju pretilosti ukljucuju
preporuke o dojenju, kontrolirani unos hrane u djetinjstvu, promicanje zdravog nacina
Zivljenja uz ogranicavanje gledanja televizije, dovoljan unos voca i povréa, ograni¢enje unosa
visokokalori¢nih i nutritivno siromasnih namirnica te zasladenih pi¢a. K tome, preporuca se
prilagodavanje okoliSa na nacin da se potice tjelesna aktivnost (Kuzman, 2009). Prilikom
promoviranja pravilne prehrane djeci i adolescentima, naglasak treba staviti na dugorocne

posljedice nepravilne prehrane (Tivadar i Kamin, 2005).

Cilj ovog istrazivanja bio je istraziti i analizirati prehrambene navike ucenika od petog do
osmog razreda osnovnih $kola pod nadleznoséu Varazdinske Zupanije, ispitati ucestalost
konzumacije pojedinih vrsta namirnica te ispitati preferencije prema namirnicama iz

kategorije voce i povrée.
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2.1. PRAVILNA PREHRANA DJECE SKOLSKE DOBI

Prehrana djece Skolske dobi mora biti pravilna i uravnotezena. Pravilna i uravnotezena
prehrana svoj puni potencijal doseZe za vrijeme rasta. Sva hrana koja se unosi u organizam
mora biti u ravnoteZi s potrebama svakog pojedinca za razli¢itim hranjivim tvarima te mora
osiguravati uravnotezen omjer svih makro i mikronutrijenata. Na taj nacin, organizam dobiva
dovoljnu koli¢inu energije, gradivnih i protektivnih tvari, a postiZze se i osjeéaj sitosti. Vazan
period formiranja i usvajanja pravilnih prehrambenih navika koje trebaju biti osnova dobrog
zdravlja, predstavljaju Skolska dob i adolescencija (Gidding, 2005; Komnenovié, 2006; Paklarcic¢

i sur., 2013).

Adekvatni unos hrane i neophodnih nutrijenata za vrijeme Skolovanja te formiranje pravilnih
prehrambenih navika tijekom djetinjstva, usko su povezani s prevencijom bolesti suvremenog
drustva, kao i s pozitivnim zdravstvenim ishodima u kasnijim Zivotnim fazama. Takoder, na taj
nacin pomaze se odrzati odgovaraju¢i mentalni i tjelesni razvoj (Whitney i Rofles, 2002; Seres
i sur., 2017). Upravo iz spomenutog razloga, treba voditi racuna o uravnotezenoj prehrani te
redovitoj i umjerenoj tjelesnoj aktivnosti, cime se moZe doprinijeti nizoj prevalenciji rizika ili
sprijeciti pojavu kroni¢nih nezaraznih bolesti s naglaskom na pretilost, sréano-zilne bolesti i
dijabetes mellitus tipa 2, koje su na globalnoj razini u kontinuiranom porastu (Stamler i sur.,
1999; Alebi¢, 2008; Rossiter i sur., 2012). S obzirom da dijete odnos prema hrani i vlastitom
zdravlju udi i usvaja kao naviku, roditelji i lije€nici igraju kljuénu ulogu kako bi dijete naucili
odgovornom ponasanju prema vlastitom zdravlju (Brali¢ i sur., 2012). Temeljem navedenoga,
moze se zakljuéiti kako su djeca Skolskog uzrasta najpogodnija za ucenje principa pravilne

prehrane (Caci¢ Kenjeri¢, 2017).

2.1.1. Djeca Skolske dobi i njihove prehrambene potrebe

Prema Caci¢ Kenjeri¢ (2017), u djecu 8kolske dobi spadaju djevojtice starosti 6-10 godina i
djecaci starosti 6-12 godina. Ovaj period predstavlja period latentnog rasta s godisnjim
prirastom na masi 3-3,5 kg, a tijekom perioda skolske dobi pa sve do ulaska u pubertet, prirast
na visinu iznosi 6-8 cm. Ovo razdoblje obiljezava sve veca samostalnost djeteta, dijete razvija
vlastiti pogled na svijet i ono Sto je najbitnije, pocinje oblikovati svoje prehrambene navike.
Zbog intenzivnog rasta, za djecu Skolske dobi bitan je unos hrane visoke nutritivne gustoce

(Caci¢ Kenjeri¢, 2017).
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Prehrana i odlazak djeteta u skolu povezani su slijede¢im ¢imbenicima:
e prehrana djeteta vise nije u potpunosti pod kontrolom roditelja;
e bez nadzora roditelja pojedu minimalno jedan ili viSe obroka;
e dijete ima vlastitu moguénost odabira namirnica;
e zbog dinamike Zivota i nedostatka vremena hrana se ¢e$ée konzumira izvan kudée;
e (eSce se konzumira hrana visoke energetske a male nutritivne gustoce (Talji¢, 2019).

Prehrambene potrebe djeteta Skolske dobi ovise o genetskim predispozicijama, spolu, dobi,
visini i tjelesnoj masi. Upravo zbog spomenutih kriterija, znatno se razlikuju prehrambene

potrebe pojedinaca (Caci¢ Kenjeri¢, 2017).

Pravilna prehrana skolskog djeteta izrazito je vaina kako bi dijete moglo uditi, pamtiti i
odrZavati koncentraciju te kako bi ,prezZivjelo” Skolski dan. Stoga je neophodno osigurati
dovoljne koli¢ine energije i kljunih nutrijenata, s naglaskom na Zeljezo, magnezij te vitamine
B-kompleksa (Talji¢, 2019). Moze se reci da je ovo razdoblje karakteristicno po odsutnosti
problema vezanih uz prehranu, kao i naglim opadanjem prehrambenih potreba. Na prehranu
Skolskog djeteta mogu utjecati: ekonomski status (moZze se javiti nizak unos energije i hranjivih
tvari te snizen ,,stupanj sigurnosti“ hrane koja se konzumira), obitelj (roditelji odlucuju koje ¢e
namirnice dijete jesti te kako ¢e se namirnice pripremiti), vr$njaci, mediji, kao i ste¢eno znanje

(Cati¢ Kenjeri¢, 2017).

2.1.2. Adolescenti i njihove prehrambene potrebe

Adolescencija se smatra emocionalno vrlo intenzivnim razdobljem, koje zapocinje izmedu 11.
i 13. godine, a traje sve do 18., odnosno 20. godine (Kuzman, 2009). Prema WHO (2005),
adolescencijom se smatra period uzrasta od 10-19 godina starosti koji predstavlja prijelaz iz

faze djetinjstva u odraslu dob. Adolescencija se prema dobi moZe podijeliti u tri skupine:
e rana adolescencija 12-14 godina
e srednja adolescencija 14-17 godina

e kasna adolescencija 18 -20 godina (Caci¢ Kenjeri¢, 2017).
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Adolescencija je razdoblje izmedu pocetka puberteta i odrasle dobi za vrijeme kojega dolazi
do intenzivnih osobnih, emocionalnih, psiholoskih, tjelesnih, kognitivnih i drustvenih
promjena. U ovome razdoblju doseze se vrhunac snage, brzine, kondicije, kao i brojnih
kognitivnih sposobnosti. U vrijeme adolescencije dolazi do ubrzanog rasta, povecanja misi¢ne
mase i opcenito sazrijevanja. Kako se za vrijeme adolescencije dobije 50 % ukupnog prirasta
tjelesne mase i vise od 20 % tjelesne visine, poveéavaju se i energetske potrebe, a time i

potrebe za proteinima kao i mikronutrijentima (Talji¢, 2019).

U vrijeme adolescencije javljaju se brojne promjene i nove Zivotne obveze, C(ime adolescenti
imaju sve manje slobodnog vremena, pocinju se odvajati od roditelja pa prihvacaju Zivotni stil
i obrazce ponasanja svojih vrSnjaka, javlja se Zelja za neovisnos¢u pri odlucivanju u pogledu
izbora obroka, ¢esé¢e konzumiraju gotovu brzu hranu, preskacu obroke te konzumiraju hranu
visoke energetske, a niske nutritivne gustoée Sto predstavlja problem jer dolazi i do smanjenja
tjelesne aktivnosti. Stoga se moZe zakljuciti, kako ovaj period sa sobom donosi i nove
zdravstvene rizike, koji mogu imati dugorocne posljedice za zdravlje (Neumark-Sztainer, 1999;

Kuzman, 2009; Bowman i Russel, 2006; Affenito, 2007; Ca¢i¢ Kenjeri¢, 2017).
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2.2. CIMBENICI KOJI UTJECU NA PREHRAMBENE NAVIKE DJECE

Prehrambene navike djece i ucestalost konzumiranja obroka drasticno se mijenjaju

odrastanjem (Shepard, 1999).

Neadekvatne prehrambene navike usvojene u mladosti mogu dovesti do nezdravog nacina
kontrole tjelesne mase, poremecaja hranjenja, pretilosti te brojnih bolesti u odrasloj dobi
(Brown i sur., 2013). Na formiranje prehrambenih navika mladeZi utjece niz kompleksnih,
medusobno povezanih ¢imbenika poput osobnih karakteristika pojedinaca (spol, dob),
psihosocijalnih ¢imbenika i okoline u kojoj odrastaju (drustvo, obitelj, vrinjaci) (Birch i sur.,
2007; Scaglioni i sur., 2008). Pored spomenutog, na izbor hrane utjece i socijalno i kulturno

okruzenje te dostupnost hrane (Galef, 1996).

Na prehrambene navike takoder utjece i ponuda hrane u skolama, s ¢ime se moze pokriti do
50 % dnevnih energetskih potreba. Skolska prehrana treba doprinijeti optimalnom rastu i
razvoju mladezZi, usvajanju zdravih prehrambenih navika i smanjenju socijalnih razlika (MZRH,

2013; Gregoric¢ i sur., 2015).

2.2.1. Genetski cimbenici

Brojne studije proucavaju vezu izmedu genetike i stupnja uhranjenosti odnosno prehrambenih
navika. Mnogim studijama je dokazano, kako stupanj uhranjenosti kod roditelja predstavlja
znacajan rizicni ¢imbenik za pojavu pretilosti kod djece i adolescenata (Talji¢, 2019). Dokazan
je i utjecaj roditeljskog BMI na preuhranjenost odnosno pretilost adolescenata, pri ¢emu je
BMI oceva znacajniji prediktor (Davis i sur., 2008). Djeca pretilih roditelja imaju 5 puta visi rizik
za pretilost u odrasloj dobi u odnosu na vrsnjake ciji roditelji imaju normalnu tjelesnu masu
(Wardleisur., 2001). Istrazivanja kazu da majke i djeca imaju slicne navike konzumiranja hrane
i sklonosti prema odredenim vrstama hrane (Patric i Nicklas, 2005). Takoder, dokazana je i

veza izmedu izmedu BMI djece u korelaciji s pretilo$¢u baka i djedova (Talji¢, 2019).

2.2.2. Utjecaj obitelji

Primjeri roditeljskog ,,prehrambenog” ponasanja i prakse, utje¢u na izbor hrane kod djeteta
pocevsi od faze dojenja pa se sve do polaska djeteta u Skolu. S obzirom da obitelj predstavlja
adekvatnu sredinu za tjelesni, emocionalni i socijalni razvoj djeteta, ali i adolescenta,

prehrambene navike se prenasaju i tijekom adolescencije, ali i daljnjeg Zivota. Od roditelja
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djeca dobivaju mnoge informacije o podrijetlu hrane, vaznosti konzumiranja odredene vrste
hrane, postupcima pripreme, kombinacijama hrane za pojedine obroke te se susrecu s
podjelama na tzv. ,dobru i loSu” hranu. Takoder moZe postojati i ograniceni pristup
odredenim vrstama hrane. Kao bitan ¢imbenik navodi se i dostupnost hrane, zajednistvo za
vrijeme blagovanja te koriStenje distrakcija. Nedavni dokazi povezuju roditeljske prehrambene
navike s tjelesnom masom njihove djece $to dovodi do hipoteze, da prehrambene navike
djeteta mogu djelovati kao okolisni ¢imbenik na pojavu pretilosti u djetinjstvu. Mala djeca se
Cesto ugledaju u svoje roditelje i kopiraju njihove prehrambene navike te slijede njihova

stajaliSta (Shepard, 1999; Culen i sur., 2001; Talji¢, 2019).

2.2.3. Percepcija vlastitog izgleda

Uslijed nezadovoljstva vlastitim izgledom, djeca prema vlastitom tijelu razvijaju osje¢aj mrznje,
Sto Cesto dovodi do razvoja poremecdaja prehrane, poput anoreksije i bulimije (Oliver i Vardle,
1999). Takoder i kod adolescenata jedna od najznacajnijih karakteristika je kroni¢no
nezadovoljstvo vlastitim izgledom. Ova problematika izraZzenija je kod djevojaka koje cesto
prakticiraju iscrpljujuce dijete, pomocu kojih Zele vlastitu tjelesnu masu dovesti do ,idealnih”
vrijednosti. S obzirom da su za vrijeme adolescencije povecane potrebe za energijom, makro i
mikronutrijentima, prilikom provodenja dijeta treba biti oprezan i pratiti manifestacije koje se
odvijaju u organizmu. S druge strane, djeca u periodu sazrijevanja prolaze kroz razdoblje
privremenog povecanja tjelesne mase, $to je posebno izrazeno kod djevojaka izmedu 13.i 15.
godine Zivota. Stoga, na umu treba imati ¢injenicu, da se kasnijim balansom djelovanja

hormona i dostizanjem konacnog rasta u visinu ,,debljina” izgubi (Paklarcié i sur., 2013).

Prehrana takoder ima i psiholoski znacaj, kada adolescenti svoje emocionalne probleme kao i
probleme identiteta rjeSavaju na neprimjerene nacine (Tomori i Rus-Makovec, 2000).
Pretjerana posvecenost hrani popracena prakticiranjem dijeta u stadiju rane adolescencije,
moze voditi prema razvoju poremecaja u prehrani, dok zaokupljenost tjelesnom masom u
stadiju rane adolescencije mozZe predvidjeti simptome bulimie nervose u vremenskom periodu

od cetiri godine (Pokrajac Bulian i sur. 2007).
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2.2.4. Utjecaj vrSnjaka

Utjecaj vrinjaka zapocinje u predskolskom razdoblju te se najjate izrazava za vrijeme
adolescencije. Kako slabi utjecaj roditelja, djeca nalik svojim vrSnjacima biraju namirnice,
mjesto pa ¢ak i vrijeme konzumacije namirnica. Studija kanadskih znanstvenika pratila je grupu
adolescenata u dobi od 11-18 godina kako bi odredili njihove emotivne asocijacije s
odredenom hranom. U toj dobi ,junke food” povezuje se sa zadovoljstvom, neovisno$éu te
prijateljskom lojalno$¢u, Sto je u suprotnosti s pravilnom prehranom koja se povezuje s
obitelji, obrocima, boravkom kod kuce, dakle svime Sto predstavlja autoritet. Stoga je vrlo
bitno u predadolescentnoj fazi pomoci djetetu kako bi ,izgradilo” pravilne prehrambene

navike, koje kasnije moze prenijeti svojim vrSnjacima (Talji¢, 2019).

2.2.5. Zivotna sredina

Mijesto prebivaliSta znacajan je pokazatelj prehrambenog ponasanja za vrijeme adolescencije.
Sami obrasci prehrane Cesto ovise o statusu urbanizacije i povezani su s urbano-ruralnim
razlikama u zdravlju i nutritivnom statusu. S jedne strane postoje izvjesStaji o viSem unosu
energije, masti i mikronutrijenata kod ruralne populacije, dok s druge strane s urbanizacijom
dolazi trend povecanja masti i energije, ali istodobno dolazi i do pada unosa mikronutrijenata.
Prehrambeni unos izmedu raznih urbanih i ruralnih sredina moze varirati zbog ekonomskih,

kulturalnih i geografskih ¢imbenika (Talji¢, 2019).

2.2.6. Socio-ekonomski cimbenici

Socio-ekonomske prilike usko su povezane s prekomjernom tjelesnom masom i pojavom
pretilosti kod odraslih osoba. U vrijeme djetinjstva postoje kriticna razdoblja tijekom kojih su
djeca posebno osjetljiva na tjelesne, psiholoske i socijalne okolnosti. Kao pokazatelji
socioekonomskog statusa koriste se slijedeéi ¢imbenici: zanimanje, stupanj obrazovanja i
prihodi. U djetinjstvu se kao pokazatelj socioekonomskog statusa moze koristiti zanimanje
roditelja, dok se u odrasloj dobi koristi vlastito zanimanje koje predstavlja odraz vlastite
drustvene pozicije. Posto formalno obrazovanje obi¢no zavrSava u mladoj odrasloj dobi, a
razina obrazovanja veéinom ostaje ujednacena tijekom Citavog Zivota, obrazovanje se takoder
moze promatrati kao koristan pokazatelj socioekonomskog statusa. Prihodi su jedan od

najboljih indikatora za mjerenje materijalnih sredstava i to ponajprije u odrasloj dobi.
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Zanimanje kao mjera socio-ekonomskog statusa karakteristicno je za Europu, dok su

obrazovanje i prihodi specifi¢ni za Sjedinjene Ameri¢ke DrZzave (SAD) (Talji¢, 2019).

2.2.7. Mediji

Mediji putem reklamnih kampanja imaju veliki utjecaj na kupovinu prehrambenih proizvoda,
atimeina prehranu djece. Prilikom kreiranja reklama, angazZiraju se stru¢njaci poput sociologa
i psihologa koji proucavaju psihu, emocije, podrazaje i reakcije Covjeka, a posebno
interesantna skupina su im djeca, kojoj se od malena namecu odredeni proizvodi. Na taj nacin
utjece se na njihov cjeloZivotni odabir (Talji¢, 2019). Problematika se naj¢esée odnosi na nisu
proizvoda poput Zitarica za dorucak, mesnih preradevina, slatkih napitaka i konditorskih
proizvoda, koje se zbog nutritivnog sastava dovodi u vezu s javnozdravstvenim problemima

poput pretilosti (Goris i sur., 2009).

2.2.8. Utjecaj tjelesne aktivnosti

Tjelesna aktivnost igra vaznu ulogu u tjelesnom, socijalnom i mentalnom razvoju mladih ljudi.
Bavljenje sportom doprinosi efikasnijem radu srca, otpornosti kostiju i zglobova, povecanju
gustoce kostiju, poboljSanju mentalnog zdravlja, ali i prevencije pretilosti kao gorudeg
javnozdravstvenog problema. Najnovije smjernice preporucuju mladim ljudima sudjelovanje
u tjelesnim aktivnostima umjerenog do jakog intenziteta u trajanju od 60 minuta (Talji¢, 2019).
No nazZalost, svakodnevno smo suoceni sa sve ve¢im brojem pretilih osoba s naglaskom na
djecu i adolescente, a sve zbog nedovoljne tjelesne aktivnosti te nerazmjernog unosa i

potrosnje energije (Brali¢ i sur., 2012).
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2.3. PLANIRANJE PREHRANE

Svaki period Zivota ima svoje specificnosti, stoga je nuzno voditi ra¢una o pravilnom unosu
energije, hranjivih i zastitnih tvari. Takav nacin prehrane naziva se pravilna prehrana. U
prehrani ljudi, naglasak se stavlja na unos zdravstveno ispravnih namirnica iz svih skupina, jer
generalno niti jedna namirnica sama po sebi nije ,dobra“ili , lo$a“, veé je vazno u kojoj kolicini,
kombinaciji i kojem vremenskom rasponu se konzumira. Upravo zbog spomenutoga naglasak
treba biti na raznovrsnoj prehrani. Planiranje prehrane podrazumijeva sastavljanje plana, koji
uklju€uje vrste namirnica i obroka za jedan ili viSe dana u skladu s energetskim i prehrambenim
potrebama konzumenta, primjenjujuéi i poStujuéi propisane prehrambene standarde.
Prehrambeni standardi propisuju preporuceni dnevni unos energije, hranjivih i zastitnih tvari
nuznih za odrzavanje fizioloskih procesa u organizmu, a time i zdravlja svake pojedine osobe.
Stoga naglasak treba staviti na pravilnu prehranu. Zadaca pravilne prehrane je osigurati
adekvatnu energetsku vrijednost, sve potrebne hranjive i zastitne tvari u skladu s
prehrambenim potrebama pojedinaca ili populacijske skupine, osigurati uravnotezen unos
krutih i teku¢ih namirnica s naglaskom na laku probavljivost, osigurati osjecaj sitosti i

zadovoljstva nakon uzimanja obroka (Berti¢, 2013).

2.3.1. Prehrambene smjernice

Neadekvatna prehrana i nedovoljna razina tjelesne aktivnosti, uzrokuju energetski disbalans
te predstavljaju vodeée uzroke u pogledu javljanja vodecih javnozdravstvenih problema poput
pretilosti i ostalih kroni¢nih nezaraznih bolesti u RH, ali i Sire. Na osnovi znanstvenih dokaza o
ulozi prehrane u smanjenju rizika od razvoja kroni¢nih bolesti, ali i u odrzavanju zdravlja,
kreirane su prehrambene smjernice. Cilj prehrambenih smjernica je edukacija javnosti o

pravilnoj prehrani te njenoj ulozi u ocuvanju zdravlja na Sto jednostavniji nacin (Alebi¢, 2008).

Kako bi se sprijecio rizik od trovanja hranom, prehrambene smjernice isti¢u vaznost pripreme,

pohrane i rukovanja hranom.
Pravilno izbalansirana hrana temelji se na slijede¢im nacelima:
e kontroliran energetski unos sukladan intenzitetu aktivnosti, dobi, spolu, i visini;
e adekvatnost- moguénost podmirivanja potreba organizma za energijom i nutrijentima;

e uravnoteZenost- unos energije sukladan potrosnji;
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e visoka nutritivna gusto¢a- unos namirnica s visokim udjelom mikronutrijenata i

relativno malim energetskim unosom;
e raznolikost- unos raznovrsnih namirnica iz razlicitih skupina;

e umjerenost- ograni¢en unos namirnica koje mogu imati negativne implikacije na
zdravlje ako se unose u koli¢inama veéim od preporucenog dnevnog unosa (RDA) (sol,

zasicene i transmasne kiseline i kolesterol) (Alebi¢, 2008).

Na osnovi snaznih znanstvenih dokaza o ulozi prehrane u smanjenju rizika od razvoja kroni¢nih
bolesti i u odrzavanju zdravlja, kreirane su prehrambene smjernice, Ciji je cilj na jednostavan
nacin educirati javnost o pravilnoj prehrani te njezinoj ulozi u o¢uvanju zdravlja. Godine 1992.
USDA je objavio prvu piramidu pravilne prehrane. Radi se o svojevrsnom grafickom prikazu

prehrambenih smjernica, odnosno vodicu za pravilnu prehranu (Alebi¢, 2008; HDPTBN, 2013).

2.3.2. Piramida pravilne prehrane

Piramida pravilne prehrane zastupa tri nacela prehrane: raznolikost, umjerenost i
proporcionalnost, a namirnice su podijeljene u pet skupina. Za svaku skupinu namirnica, u
serviranjima iskazane su preporuke o dnevnoj preporucenoj masi. Namirnice iz temeljnih pet
skupina trebale bi se svakodnevno konzumirati jer sadrie nutrijente neophodne za rad
organizma. Prvu skupinu koja se nalazi na samom dnu piramide predstavljaju: izvori sloZzenih
ugljikohidrata, vlakana, vitamina i minerala poput Zitarica, kruha i tjestenine. Drugu i trecu
skupinu piramide predstavlja skupina voéa i povréa bogata vitaminima, mineralima,
antioksidansima i vlaknima. Cetvrtu skupinu predstavlja skupina mesa, piletine, ribe, orasastih
plodava, jaja i mahunarki kao neizostavni izvor proteina, vitamina B-kompleksa, cinka i Zeljeza,
dok petu skupinu predstavljaju mlijeko, fermentirani mlije¢ni proizvodii sir kao izvori proteina,
vitamina i minerala s naglaskom na kalcij. U samom vrhu piramide, istaknuta je skupina
namirnica koje se preporucuje konzumirati Sto rjede poput slatkisSa, masti i ulja. lako je ova
piramida bila popularna na svjetskoj sceni te je predstavljala temelj za nastanak inacica
nacionalnih prehrambenih piramida, struka joj je nasla niz zamjerki poput: hijerarhijskog
modela rasporeda namirnica koji ne precizira je li naglasak na namirnicama smjestenima na
dnu ili na vrhu piramide, pojam serviranja mogao je voditi krivoj interpretaciji jer ovisi o

percepciji korisnika piramide, problematike izjednacavanja ,dobrih“ i ,loSih“ masnoca,
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kategorizacije voca i povrca, kao i izjednacavanje svih namirnica unutar iste skupine (HDPTBN,

2013).

Ministarstvo poljoprivrede Sjedinjenih Americkih Drzava 2005. godine, objavilo je preinacenu
piramidu naziva ,Moja Piramida“ (Slika 1). Specificnost ove piramide bila je u tome $to se ona
sastojala iz Sest proporcionalnih dijelova u Sest razlicitih boja koje simboliziraju raznolikost i
upucuju na odgovarajuce omjere svih skupina namirnica, koje bi trebale biti zastupljene u
prehrani. Umjerenost je prikazana suzavanjem svake linije od dna prema vrhu piramide

(Alebi¢, 2008).

Slika 1 Moja piramida (Alebi¢, 2008)

Osnovna razlika izmedu ,stare” i ,,nove” piramide bila je u tome, $to je nova inacica naglasila
vaznost tjelesne aktivnosti stavljajuci u prvi plan ¢ovjeka kako se stepenicama uspinje prema
vrhu. Stepenice simboliziraju postepenost, aludirajuéi da se pravilne prehrambene navike
grade ,korak po korak”. Svaka namirnica je dobila vlastitu bazu i vrh, bolji ili loSiji odabir, dok
baza svake skupine namirnica zauzima dio temelja piramide proporcionalne preporukama o
unosu. Takoder, skupinama namirnica je dodana kategorija ulja kako bi se naglasak stavio na
»,dobre“ masnoce, odnosno maslinovo ulje. Piramida je prac¢ena i aplikacijom koja na temelju
osobnih podataka daje koli¢inu ili broj Salica u kojoj koli¢ini treba koju namirnice ukljuciti u

prehranu. U piramidu je ukljuéen i pojam praznih kalorija (HDPTBN, 2013).
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2.3.3. ,Moj tanjur”

Nakon $to su aZzurirani novi prehrambeni obrasci, prehrambena piramida odlazi u povijest te
se 2011. godine od strane USDA, uvode slikovite smjernice za prehranu u obliku tanjura
pravilne prehrane, pod nazivom ,Moj tanjur”. U ovome prikazu se na jednostavan nacin u
obliku tanjurailustrira pet skupina namirnica: voce, povrce, Zitarice i izvori proteina uz dodatak
mlijeka i mlije¢nih proizvoda (CDPH, 2015). Smjernice kroz vrlo jednostavan, novi, vizualni
identitet, pokusSavaju rijesiti nejasnoce u pogledu izbora i koli¢ine odredenih namirnica koje bi
trebalo konzumirati. Naglasak vise nije na kolic¢ini, ve¢ na omjerima i pravilnom odabiru
namirnica. Prefiks ,Moj“ predstavlja personalizirani pristup stilu pravilne prehrane kojega bi
trebalo usvojiti, a trebao bi posluziti i za edukaciju Sire populacije. Ove smjernice su
prilagodene svim dobnim skupinama, no naglasak svakako treba staviti na djecu Skolske dobi,
kako bi preuzeli inicijativu vezanu uz promjenu prehrambenih navika. Kroz brojne interaktivne
sadrzaje mogu se dobiti razliCiti savjeti, preporuke i ideje koje im mogu pomodi da izgrade
vlastitu svijest o vaznosti pravilne prehrane te steci navike koje ¢e ih pratiti i u odrasloj dobi.
Kroz ove smjernice mogu se iscitati razli¢ite poruke poput: ,Sve Sto jedete i pijete je vazino”;
»Pravom kombinacijom namirnica moZe se sacuvati zdravlje i u buducnosti“; ,Treba se
usredotoditi na nutrijente, njihovu koli¢inu i raznolikost“. No jedna od snaznih poruka je
»Zapocnite s malim promjenama za izgradnju zdravijih stilova prehrane”. Na temelju slogana,
moze se zakljuciti da naglasak nije na izbjegavanju odredenih vrsta hrane, ve¢ na pravilnom

odabiru namirnica unutar skupine, a naglasak je i na veli¢inu porcija (USDHHS i USDA, 2015).

Takoder i u ovome prikazu pojavile su se odredene nejasnoce, pa su znanstvenici s
Harvardskog sveucilista revidirali postojece smjernice dane od strane USDA. Interpretirajuci
tanjur (Slika 2), namirnice su prikazane s razli¢itim bojama i veli¢inama. Polovicu tanjura cini
raznovrsno svjeze voce i povrce, s time da se prednost daje povréu. Na drugoj polovici tanjura
nalaze se Zitarice s naglaskom na one integralne te izvori proteina poput ribe, mesa peradi,
mahunarki i jaja. Pored tanjura izdvojena je ¢asa koja simbolizira vaznost unosa tekudina s
naglaskom vodu i nezasladene ¢ajeve te jednu do dvije porcije mlijeka i mlijeénih napitaka.
Takoder, zasebno su izdvojeni i izvori masti. Naglasak je stavljen na ,zdrava” ulja poput
maslinovog, maslac koji se preporucuje umjereno konzumirati, dok se trans-masti ne
preporucuju. Pored trans-masti, naglasak je i na redukciji hrane bogate Se¢erom, zasi¢enim

masnim kiselinama te hrane s visim udjelom natrija. Kako bi se dodatno pojasnilo $to treba
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konzumirati za svaki pojedini obrok, napravljen je i slikoviti prikaz podjele namirnica prema
tipu obroka. Poseban naglasak stavlja se na vaZznost tjelesne aktivnosti (Harvard University,

2011).
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2.4. PREHRANA DJECE U SKOLAMA
Glavni ciljevi Skolske prehrane su:
e promocija pravilnih prehrambenih navika;
e sigurnost i uskladenost s propisima;

e prikladnost obroka u odnosu na potrebe (nutritivne karakteristike recepata i

predloZene hrane, nacini termicke obrade, organolepticka svojstva);
e postivanje vremena i nacina usluga, udobnosti i dostupnosti;
e razuman odnos izmedu kvalitete i cijene;
e zadovoljstvo korisnika.

Na temelju ¢lanka 68. Zakona o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj Skoli (»Narodne
novinek, br. 87/08, 86/09, 92/10, 105/10, 90/11, 16/12, 86/12, 126/12,94/13, 152/14, 07/17,
68/18, 98/19), ministar zdravlja donosi Normative za prehranu ucenika u osnovnoj Skoli
(,Narodne novine“ broj 146/12) na temelju kojih je Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske,
2013. izdalo Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim Skolama kao temeljni
dokument za prehranu uéenika u osnovnim Skolama. Revizija normativa provodi se najmanje

jednom u pet godina, no do danas nije ucinjena.
Normativi sadrze:

e preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za u¢enike prema dobi i spolu za

planiranje prehrane u osnovnoj skoli;
e preporuceni dnevni unos vitamina i mineralnih tvari;

e vrijeme posluZivanja obroka i raspodjela preporuéenog dnevnog unosa energije po

obrocima;

e preporuceni unos energije i broj obroka za ucenike s obzirom na duljinu boravka u

Skoli, odnosno odabrani modul;
e preporucene vrste hrane i jela po obrocima ovisno o godisnjim dobima;

e preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i tjednih

jelovnika za ucenike, ovisno o godisnjim dobima;
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e preporucene vrste hrane i jela u planiranju dnevnih i tjednih jelovnika za ucenike

ovisno o godisnjim dobima;
e hrana koju treba rijetko konzumirati ili izbjegavati (MZRH, 2012).

Osnovni cilj smjernica za prehranu ucenika u osnovnim Skolama je osigurati stru¢ne smjernice
u uspostavi sustava Skolske prehrane, temeljene na najnovijim znanstvenim i stru¢nim
spoznajama i dostignué¢ima na podrucju nutricionizma i medicine, epidemioloskim podatcima
o stanju hranjenosti i Zivotnim navikama djece i mladih u RH. Ujedno, smjernice bi trebale
olaksati planiranje jelovnika, Ciji bi sastav trebao biti prilagoden energetskim i nutritivnim

potrebama u skladu s novima standardima (MZRH, 2013).

2.4.1. Energetske potrebe

U vrijeme rasta i razvoja djeteta, svakako treba voditi racuna o energetskim potrebama, kao i
o potrebama za hranjivim tvarima (MZRH, 2013). Energetske potrebe organizma djeteta
Skolske dobi ovise o potrebama bazalnog metabolizma, radnog metabolizma te termogeneze
ovisno o unosu hranjivih tvari potrebnih za rast. NajviSe energije se trosi za potrebe bazalnog
metabolizma pri normalnom tjelesnom optereéenju. Preporucene energetske potrebe za
djecake starosti 10-13 godina iznose 2220 kcal/dan, dok za djecake starosti 14-18 godina
iznose 2755 kcal/dan. Za djevojcice starosti 10-13 godina one iznose 1845 kcal/dan, dok za
djevojcice starosti 14-18 godina one iznose 2110 kcal/dan (Gabrijel¢i¢ Blenkus i sur., 2005;

MZRH, 2013).

2.4.2. Nutritivne vrijednosti

Za pravilan rad organizma potrebna je adekvatna koli¢ina energije, ali i ostalih nutrijenata
poput vitamina, minerala, vode te drugih esencijalnih tvari. Iz toga razloga preporucljivo je
konzumirati Zitarice bogate kompleksnim ugljikohidratima, razli¢ite izvore bjelanéevina i
masnoca, voce i povrée te umjerenu koli¢inu soli. Takoder je neophodna i pravilna hidracija

(Gabrijelci¢ Blenkus, 2000).

Prema preporukama Centra za politiku i promociju prehrane Ameri¢kog ministarstva
poljoprivrede (CNPP), preporuke za unos makronutrijenata za populaciju starosti od 4. do 19.

godine su: 45-65 % ugljikohidrata, 10-30 % proteina i 25-35 % masnoca (Talji¢, 2019).
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Preporuke u RH propisane su Nacionalnim smjernicama za prehranu ucenika u osnovnim

Skolama (Tablici 1).

Tablica 1 Preporuke za unos makronutrijenata za ucenike prema dobi za planiranje prehrane

u osnovnim skolama (MZRH, 2013.)

Energija i hranjive tvari Dob Dob Dob

7-9 godina 10-13 godina 14-18 godina
aae:eannecreg\i/jlz;edan) 10-15 10-15 10-15
?/I%azgergije/dan) 30-35 30-35 25-30
tiflglr:::]glzga/zan) >50 >50 >50

Ugljikohidrati organizam opskrbljuju s energijom. Nuzni su za pravilan rad mozga, sredisSnjeg
zivéanog sustava, a Stede proteine za rast i odrZavanje tkiva umjesto iskoriStavanja u svrhu
dobivanja energije (Mandié¢, 2007; Talji¢, 2019). Prilikom izbora, naglasak treba biti na
slozenim ugljikohidratima koji pozitivno djeluju na energetsku gustocu hrane (Gabrijelcic
Blenku$ i sur., 2005; MZRH, 2013). Udio ugljikohidrata iznad 50 % ukupnog dnevnog
energetskog unosa, preporucen je uz uvjet da se konzumiraju kompleksni ugljikohidrati s

niskim glikemijskim indeksom (Gl) i vlaknima (Rimm i sur., 1996; Chandalia i sur., 2000).

Preporucuje se birati proizvode od cjelovitih Zitarica koje su bogatije vlaknima, mahunarke
(bob, grah, leéa, soja, slanutak i dr.), krumpir, voée i korjenasto povrée. Od namirnica koje bi
trebalo izbjegavati navode se slatkisi, proizvodi s dodanim Se¢erom, gazirana pi¢a, negazirana
slatka pi¢a (kao zamjena preporucuju se cijedeni sokovi, biljni i voéni ¢ajevi bez dodanog
Seéera, umjereno zasladeni s medom) (MZRH, 2013). Pretjerani unos Secera dovodi do razvoja
pretilosti, diabetes mellitus tipa 2, bolesti sr€ano-zilnog sustava i karijesa dok novije studije
pokazuju utjecaj na slabije pracenje i hiperaktivnost kod ucenika (Mann i sur., 2007).
Ugljikohidrati koji se dodaju u hranu poput mono i disaharida, rafinirani i modificirani Skrobovi,
u pravilu ne sadrze nikakve esencijalne komponente te smanjuju nutritivhu gustoc¢u hrane
(Linseisen i sur. 1998; Lyhne i Ovesen, 1999). Vedi unos visoko fruktozno-glukoznog sirupa pa
i fruktoze, moze dovesti do dislipidemije, hipertenzije te nakupljanja visceralnog masnog tkiva
i ,de novo” lipogeneze (Stanhope i sur., 2009). Vlakna se ubrajaju u zastitne hranjive tvari jer
smanjuju energetsku gusto¢u hrane, usporavaju praznjenje Zeludca te pospjesuju probavu u

tankom i debelom crijevu, ¢ime preveniraju nastanak brojnih bolesti. U skladu s dnevnim
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unosom, vlakna bi trebalo unasati u koli¢ini od 10 g na 1000 kcal (Gabrijelci¢ Blenkus i sur.,
2005). Kao izvori prehrambenih vlakana preporucuju se: cjelovite Zitarice i proizvodi (heljda,
mekinje, zob, je¢am itd.), mahunarke (bob, le¢a, grah, grasak i dr.), povrce (blitva, kelj, kupus,

mrkva i sl.) te voée (jabuka, rogac, smokve i dr.) (MZRH, 2013).

Bjelancevine su nositelji brojnih fizioloSkih funkcija te opskrbljuju organizam s
aminokiselinama i drugim izvorima dusika, koji su organizmu prijeko potrebni za proizvodnju
vlastitih tjelesnih bjelancevina i drugih metabolicki aktivnih tvari. Takoder, sluze kao osnovne
komponente za izgradnju unutarnjih organa, misiéa, krvi i koZe (Gabrijel¢i¢ Blenkus i sur. 2005;
MZRH, 2013). Osim $to su neophodne za izgradnju i oporavak tjelesnih stanica, bjelancevine
imaju i zaStitnu ulogu, a ukoliko se unose u kolicinama ve¢im od potrebnih za izgradnju i

oporavak, mogu posluziti kao izvori energije (Komnenovi¢ 2006; Talji¢, 2019).

U doba adolescencije znatno se povecavaju potrebe za bjelanevinama zbog rasta misiéne
mase te hormonskih promjena. Neadekvatni unos bjelancevina u prehrani za posljedicu moze
imati zaostajanje u tjelesnom i kognitivnom razvoju, no u praksi je ¢esS¢a proteinsko energetska
malnutricija (pothranjenost) (Mandi¢, 2007; Katalini¢, 2011). U uravnoteZenoj prehrani
mladezZi trebale bi prevladavati bjelancevine biljnog porijekla u odnosu na bjelancevine
Zivotinjskog porijekla, u omjeru 2/3: 1/3 (Hlastan-Ribi¢, 2009). Kao izvori bjelanéevina biljnog
porijekla preporucuju se: mahunarke i orasasto voce, a kao izvori bjelancevina Zivotinjskog
porijekla preporucuje se riba (skusa, osli¢, srdela, tuna i dr.), mlijeko i mlije¢ni proizvodi, jaja i
meso. Za optimalan unos bjelancevina biljnog porijekla, preporucuje se kombinirati Zitarice s
mahunarkama, Zitarice s mlije¢nim proizvodima i mahunarke sa sjemenkama (MZRH, 2013;

Poli¢nik, 2018).

Referentne vrijednosti za djecu i mladez iznose 0,9 do 1,0 g bjelancevina po kilogramu tjelesne
mase. Preporuceni udio bjelancevina iznosi 10-15 % ukupnog dnevnog energetskog unosa

(Gabrijelci¢ Blenkus i sur., 2005; MZRH, 2013).

Osim energetske uloge, masti sudjeluju u transportu hranjivih tvari i metabolita kroz stani¢ne
membrane, sastavni su dio stani¢nih struktura i lipoproteina, pomazu pri pravilnoj gradi
somatskih stanica, osiguravaju i odrzavaju toplinu tijela, nuzne su za mozdane funkcije, oblazu
unutarnje organe i pruzaju zastitu od mehanickih udaraca te su neophodne za sintezu mnogih

tvari poput vitamina Dz i steroidnih hormona, potrebnih za metaboli¢ke funkcije (Komnenovi¢,
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2006; Mandi¢, 2007; Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008). Takoder, masti omogucuju brzu

apsorpciju liposolubilnih vitamina te poboljSavaju miris i okus hrane (Hlastan Ribi¢, 2009).

Za djecu starosti 10-13 godina, dnevni energetski unos u pogledu masnocda trebao bi iznositi
30-35 %, a za djecu starosti 14-18 godina 25-30 %, uz ogranicenje zasi¢enih masti do 10 % kod
obje dobne skupine (MZRH, 2013). Klinicke i epidemioloSke studije povezuju prekomjerno
uzZivanje u masno¢ama (naglasak je na zasiéenim i transmastima) s dislipoproteinemijom i
bolestima sréano-zZilnog sustava u doba adolescencije, ali i u odrasloj dobi (Gabrijelci¢ Blenkus,
2005). Takoder dio adolescenata s naglaskom na adolescentice, ogranicava unos hrane bogate

mastima iz straha od povecanja tjelesne mase (Vranesi¢- Bender i Krstev, 2008).

Masti mogu biti u vidljivom obliku (masti i ulja) i ,nevidljivom” obliku kao dio hrane poput
mesa i mesnih preradevine te mlijeka i mlije¢nih preradevina. Trebalo biizbjegavati ulja i masti
s visokim udjelom zasi¢enih masnih kiselina, kao i proizvode poput: majoneze, vrhnja, kobasica
i pasteta te birati ulja koja su bogata viSestruko i jednostruko nezasiéenim masnim kiselinama

(MZRH, 2013).

Kako bi organizam mogao nesmetano funkcionirati, udio vode u tijelu mora biti konstantan.
Potrebe za vodom ovise o ravnoteZi izmedu unesene i izlu¢ene vode, tjelesnoj aktivnosti,
temperaturi okolisa, vlaznosti zraka te o prehrani. Za djecu u dobi od 4-14 godina preporucuje
se unos od 1,2-1,8 L vode/dan (oko 5-7 ¢asa), a izmedu 14 i 18 godina 2,6 L vode/dan za
djecake, odnosno 1,8 L vode/dan za djevojcice (MZRH, 2013). U brosuri ,Prehrambene
smjernice za djecu od 5-8 razreda”, navodi se kako bi dnevno trebalo piti 0,3 dL vode /kg
tjelesne mase (TM) (HZJZ, 2018). Blaga dehidracija moze utjecati na tjelesne i mentalne
sposobnosti djeteta. Potrebe za tekuéinom rastu sa pojacanom razinom tjelesne aktivnosti,
kao i poviSenom temperaturom okolisa (Gabrijelci¢ Blenkus i sur., 2005; MZRH, 2013).

U prehrani djece vitamini i minerali imaju vainu ulogu za pravilan rad, rast, razvoj i
regeneraciju organizma. Tijekom rasta i razvoja djece, postoje povecane potrebe za
vitaminima i mineralima s naglaskom na Zeljezo, kalcij, cink i vitamin D. lako su potrebni u vrlo
malim koli¢inama, nedovoljan unos putem hrane, nedovoljna apsorpcija te djelomican ili
potpuni nedostatak bilo kojeg vitamina ili minerala nakon odredenog vremena, moze
rezultirati razvojem odredenog poremecaja. Naglasak treba biti na unosu optimalne koli¢ine

vitamina i minerala, Sto se postize raznolikom prehranom. Najbolji izvori vitamina i minerala
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su: voce i povrée te integralne Zitarice i njihovi proizvodi. Pojedini vitamini (C, E) i minerali (Se)

imaju ulogu antioksidansa (MZRH, 2013).

2.4.3. Broj i vremenski raspored obroka

Pravilna prehrana Skolskog djeteta treba se sastojati od tri glavna obroka (zajutrak, rucak i
vecera) i dva meduobroka (dorucak i uzina). Organizacija prehrane u skoli planira se u ovisnosti
od rasporeda nastave, aktivnosti te mogucnosti organiziranja Skolskog obroka. Prilikom

planiranja obroka treba poStovati slijedeée preporuke:
e po dolasku u Skolu djeca bi trebala imati zajutrak;
e dorucak bi trebalo planirati nakon drugog $kolskog sata;
e izbjegavati spajanje obroka;
e izmedu obroka osigurati najmanje dva sSkolska sata;
e uZina treba trajati minimalno 15 minuta a ru¢ak minimalno 30 minuta;

e satovi tjelesne i zdravstvene kulture ne bi trebalo planirati unutar 1-2 sata nakon

obroka (MZRH, 2013).

Takoder, za pravilno izraCunavanje normativa po obrocima, postoje preporuke u pogledu
energetskog unosa ovisno o dobi i spolu djeteta (Prilog 1) te broju i vremenskom rasporedu
obroka (Prilog 2). S obzirom da ne postoji univerzalni model planiranja prehrane u osnovnim
Skolama, koristi se planiranje prema modulima, koje uklju¢uje duljinu boravka ucenika u skoli
(Prilog 3). Kod planiranja dnevnih i tjednih jelovnika, neophodno je slijediti preporuke za

ucestalost konzumiranja pojedinih kategorija hrane (Prilog 4) (MZRH, 2013).

2.4.4. Skole kao mjesta promoviranja pravilne prehrane

Potencijal i sposobnost djeteta u smislu postizanja uspjeha, u korelaciji je sa adekvatnom
prehranom, dobrim zdravljem i adekvatnom edukacijom, Sto je i naglaSeno u Svjetskoj
deklaraciji ,Edukacija za sve”. Cilj deklaracije je postiéi dobro zdravlje, higijenu i prehranu kod
djeteta Skolske dobi, a time direktno utjecati na ucinkovitije uéenje i uspjeh djeteta. Iz
deklaracije je proizasla Inicijativa za ucinkovitije Skolske zdravstvene programe, tzv. FRESH

(eng. Focus Resources od Effective School Health) (Talji¢, 2019).
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Prema FRESH-u, skolski zdravstveni programi predstavljaju visoko isplativu strategiju kojom se
postize ucinkovitost ulaganja u razvoj djece, postiZe se veca socijalna jednakost, a time i bolji
edukacijski rezultati. Kako bi se postigao uspjeh skolskih zdravstvenih programa u pogledu
usvajanja znanja, stavova, vrijednosti, Zivotnih vjeStina, a time i strategija vezanih uz zdravlje,
vazna je suradnja izmedu Ministarstva obrazovanja i Sporta, Ministarstva zdravstva,
zdravstvenih djelatnika, nastavnika, djece ali i roditelja (Talji¢, 2019).

U RH po $kolama se provodi program promicanja zdravlja pod nazivom ,Skole koje promicu
zdravlje”, tzv. SHE (Schools for Health in Europe Network Foundation). Promicanje zdravlja u
odgojno obrazovnim institucijama podrazumijeva: zdravstveno obrazovanje (sustavno
poucavanje tijekom odgoja i obrazovanja), razvijanje svijesti o vaznosti stvaranja zdravog
Skolskog okruZenja, te promicanje zdravlja u Skolama ostvarivanjem ishoda poucavanja
predmetnih i medupredmetnih kurikuluma, slijedeci primjer interdisciplinarnog i holistickog
pristupa pri aktivnom ukljucivanju ucenika u rjeSavanje problema. Uloga mreze SHE je
djelovati kao europska platforma za promicanje zdravlja u Skolama pruzajuéi informacije,
poti¢uéi istrazivanja, dijele¢i primjere dobre prakse, ekspertizu i vjeStine, kontinuirano
zagovarajuci zdravlje u skolama, poticuéi zajednicku suradnju zdravstvenog i obrazovnog
sektora s ciljem razvijanja i implementiranja nacionalnih politika i promicanja zdravlja u
Skolama (HZJZ, 2019).

Takoder 2003. godine u RH, zapocela je provedba programa ,Zivjeti zdravo” pod nadlezno$éu
Ministarstva zdravstva i Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo. 2014. godine organiziran je
nastavak provedbe ovog projekta ciji je cilj informirati, educirati i senzibilizirati gradane RH
svih dobnih skupina o pozitivhim aspektima zdravih stilova Zivota, ukljucujuéi pravilnu
prehranu, tjelesnu aktivnost, prevenciju debljine, smanjenje prekomjerne tjelesne mase,
smanjenju pobola od kroni¢nih nezaraznih bolesti. U dvije od pet komponenti ovoga programa
direktno su ukljuéena i djeca skolske dobi: ,Zdravstveno obrazovanje” (projekt ,Poligoni®,
projekt ,10" vjezbanje“, preporuceni jelovnici za osnovne i srednje Skole) i ,Zdravlje i
prehrana” (program pravilne prehrane u Skolama) (HZJZ, 2016a).

U odgojno obrazovnim ustanovama RH, provodi se projekt ,Skolska shema*, &iji je primarni
cilj poveéanje unosa svjezeg voca i povrca te mlijeka i mlijeénih proizvoda, kao i promoviranje
uravnotezene prehrane i pravilnih prehrambenih navika. Ovaj projekt je objedinio dosadasnja

dva projekta, ,Shemu skolskog voéa“ i ,,Program mlijeka u Skolama*“ koji su se unazad nekoliko

godina provodili u $kolama na podruc¢ju RH. Ciljana skupina u ,Skolskoj shemi“ su uéenici
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osnovnih i srednjih Skola na podrucju RH u shemi voéa i povréa te ucenici od 1. do 4. razreda
osnovnih Skola na podruc¢ju RH u shemi mlijeka i mlijecnih proizvoda. Projekt ée se provoditi

od 1. kolovoza 2017. do 31. srpnja 2023. godine (MP, 2019).
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3. Eksperimentalni dio

3.1. ZADATAK

Zadatak ovog specijalistickog rada bio je istraZiti i analizirati prehrambene navike ucenika od
petog do osmog razreda osnovnih Skola pod nadleZzno$éu Varaidinske Zupanije, ispitati
ucestalost konzumacije pojedinih vrsta namirnica te ispitati preferencije prema odredenim

vrstama voda i povréa.

Planiran je obuhvat uzorka ucenika od petog do osmog razreda koji su uz dozvolu
roditelja/staratelja sudjelovali u projektu ,Super dorucak-moj najbolji izbor”, a koji je

proveden uz odobrenje i potporu Varazdinske Zupanije.

3.2. ISPITANICI | METODE

Istrazivanje je provedeno po principima presje¢nog. Prikupljanje podataka provedeno je u

Skolskoj godini 2017./2018. u razdoblju od veljace do lipnja 2018. godine.

3.2.1. Ispitanici

Ovim radom obuhvadéen je uzorak od 879 ucenika od petog do osmog razreda iz 26 osnovnih
Skola na podrucju Varazdinske Zupanije (Tablica 2). Od 879 ucenika, u petim razredima ukupno
su sudjelovala 223 ucenika, u Sestim razredima 219 uéenika, u sedmim razredima 218 ucenika
te u osmim razredima 219 ucéenika. U istrazivanje je bilo uklju¢eno 412 djecaka i 467 djevoijcica,
izrazeno u postotcima, 46,87 % djecaka i 53,13 % djevojcica (Tablica 3). Ucenici su birani
metodom slucajnog odabira, u prosjeku do 25 % ucenika iz svakog razreda. Uvjeti za
sudjelovanje u istrazivanju, bili su pravilno ispunjeni anketni listi¢, suglasnost
roditelja/staratelja o sudjelovanju ucenika u projektu ,Super dorucak-moj najbolji izbor” te

konzumacija obroka u Skolskoj kuhiniji.
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Tablica 2 Popis Skola koje su sudjelovale u istrazivanju

NAZIV SKOLE

SKOLA 1

Osnovna $kola , Ivana Kukuljevi¢a Sakcinskog”, Ivanec

SKOLA 2

Osnovna Skola ,, Franje Serta“, Bednja

SKOLA 3

Osnovna skola Beletinec

SKOLA 4

Osnovna skola lvana Rangera, Kamenica

SKOLA 5

Osnovna Skola Martijanec

SKOLA 6

Osnovna skola Podrute

SKOLA 7

Osnovna skola Radovan

SKOLA 8

Osnovna skola Marusevec

SKOLA 9

Osnovna skola Jalzabet

SKOLA 10

Osnovna skola Tuzno

SKOLA 11

Osnovna skola Cestica

SKOLA 12

Osnovna $kola Varazdinske Toplice

SKOLA 13

Osnovna skola VelikiBukovec

SKOLA 14

Osnovna Skola Ante Starcevica, Lepoglava

SKOLA 15

Osnovna $kola Bisag

SKOLA 16

Osnovna skola Breznicki Hum

SKOLA 17

Osnovna $kola , 1zidora Poljaka“ Donja Visnjica

SKOLA 18

Osnovna skola Kneginec Gornji

SKOLA 19

Osnovna Skola Ludbreg

SKOLA 20

Osnovna Skola Ljubeséica

SKOLA 21

Osnovna Skola Petrijanec

SKOLA 22

Osnovna skola Sracinec

SKOLA 23

Osnovna Skola Sveti burd

SKOLA 24

Osnovna Skola Svibovec

SKOLA 25

Osnovna $kola Semovec

SKOLA 26

Osnovna skola Visoko
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Tablica 3 Struktura ispitivane populacije

Ukupno Spol

SKOLA N Muski Zenski

% (n) (n)
SKOLA 1 83 9,44 32 51
SKOLA 2 25 2,84 9 16
SKOLA 3 31 3,52 16 15
SKOLA 4 22 2,50 10 12
SKOLA 5 29 3,29 14 15
SKOLA 6 19 2,16 7 12
SKOLA 7 25 2,84 13 12
SKOLA 8 66 7,50 27 39
SKOLA 9 31 3,52 10 21
SKOLA 10 20 2,27 9 11
SKOLA 11 52 5,91 22 30
SKOLA 12 31 3,52 17 14
SKOLA 13 32 3,64 17 15
SKOLA 14 32 3,64 23
SKOLA 15 17 1,93 8
SKOLA 16 17 1,93 8
SKOLA 17 28 3,18 11 17
SKOLA 18 42 4,77 27 15
SKOLA 19 79 8,98 36 43
SKOLA 20 14 1,59 6 8
SKOLA 21 44 5,00 23 21
SKOLA 22 43 4,89 18 25
SKOLA 23 37 4,20 20 17
SKOLA 24 15 1,70 5 10
SKOLA 25 29 3,29 14 15
SKOLA 26 16 1,82 10 6
SVI ISPITANICI
N 879 / 412 467
% 100 100 46,9 53,1
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3.2.2. Upitnik

Prikupljanje podataka provedeno je primjenom anonimnog jednokratnog upitnika (Prilog 5).
Upitnik je kreiran iskljudivo za potrebe ovog istrazivanja, a u sklopu projekta ,Super dorucak-
moj najbolji izbor”. Cilj ovoga projekta bio je uskladiti postojeci sustav prehrane u osnovnim
Skolama na podrucju Varazdinske Zupanije, kroz izradu nutritivno izbalansiranih jelovnika u
skladu sa Nacionalnim smjernicama za prehranu djece u osnovnim Skolama, postujuci
inicijativu ,,Kupujmo i nudimo lokalno“, smjernice ,Skolske sheme“ te cijenu ko$tanja obroka
sukladno odluci svake Skole. Projekt je proveden u tri faze. U prvoj fazi, analizirano je stanje
sustava Skolske prehrane kako bi se dobio uvid u opremljenost i raspoloZivu infrastrukturu
Skolske kuhinje, broj djelatnika, nacin i vremenik posluzivanja obroka, nacin dobavljanja
namirnica te uvid u postoje¢e jelovnike. Tijekom druge faze, izradeni su jelovnici sa
pripadajuéim receptima, sukladno Nacionalnim smjernicama za prehranu djece u osnovnim
Skolama (modul 3), uz posStovanje specificnih zahtjeva svake pojedine Skole (dolazak i odlazak
ucenika, broj i vrstu obroka, vremenik posluzivanja obroka i sl.). Kroz treé¢u fazu projekta,
provedeno je anketiranje ucenika. Ucenici su uz pomoc¢ razrednika ispunili jednokratni upitnik
koji se sastojao od tri djela. Uvodni dio je obuhvatio opée informacije o ispitaniku (razred, dob
i spol). Prvi dio upitnika odnosio se na ucestalost konzumacije pojedinih vrsta namirnica (FFQ)
u slijedecim intervalima unosa: svaki dan, vise od 3 puta tjedno, 2 do 3 puta tjedno, rijetko i
yuopée ne jedem”. Za procjenu ucestalosti konzumiranja pojedinih namirnica uzete su
slijede¢e namirnice: Zitarice za dorucak, peciva, voée, povrée, mlijeko, jogurt, meso, pasteta,
riba, jaja i gazirani sokovi. Drugi dio upitnika odnosio se na pitanja o vlastitim prehrambenim
navikama, a za potrebe ovog rada koriStena su pitanja oznacena rednim brojevima od 1-6. Na
temelju odgovora prikupljene su informacije o broju dnevnih obroka, navikama konzumacije
obroka prije odlaska u Skolu te u dane kada nema nastave, preferencije prema hrani dobivenoj
u Skoli, preferencije prema kuhanoj hrani te zadovoljstvo koli¢inom hrane koja se posluzuje u
Skoli. Takoder, za potrebe ovoga istrazivanja koriStena su pitanja 10. i 11., koja se odnose na
preferencije prema vocu i povréu, a Ciji rezultati mogu posluziti za Sto uspjesnije provodenje
projekta , Skolska shema“, koji se provodi u obrazovnim ustanovama na podruéju RH. Podatci
iz trec¢eg dijela upitnika, vezani uz preferencije prema odredenim namirnicama, nisu bili
predmet ovoga istrazivanja. Kako bi se provjerila prihvatljivost u¢enika prema novokreiranim
obrocima, odrian je ,referentni tjedan”, tijekom kojega su ucenici ocjenjivali obroke

posluzene tijekom tjedna. Na temelju prikupljenih podataka za svaku skolu, izraden je elaborat
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sa rezultatima anketiranja, pripadajuéim smjernicama te savjetima za unaprjedenje sustava

prehrane u Skolama

3.2.3. Obrada podataka

Prikupljeni podatci obradeni su metodama deskriptivne statistike. Dijagrami i stabla obradeni
su programskim paketom R, u kojemu je koriSten ggplot2 (programski paket koji sadriZi
repozitorij za prikazivanje grafikona; najéeSce se primjenjuje za prikaz sloZenijih struktura te
za personalizaciju pojedinih segmenata grafickog prikaza). Podatci su ucitavani iz tekstualne
datoteke (.txt) u R, gdje su obradeni pomocu skripti napisanih kao rjeSenje problema grafickih
prikaza podataka. Prikupljeni podatci o preferencijama prema namirnicama iz kategorije voce
i povrce, prikazani su pomocéu nekonvencionalnog treemap-a zbog bolje Citljivosti grafickog
prikaza, a slijedom velikog raspona vrijednosti. Rezultati su izrazeni za ukupnu ispitivanu

populaciju.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. PREHRAMBENE NAVIKE ISPITIVANE POPULACIJE

Analizom prehrambenih navika djece Skolske dobi, uo¢ava se da djeca neredovito konzumiraju
obroke, maniji broj djece visih razreda hrani se u Skolskim kuhinjama, a gotovo polovica djece
koja imaju nastavu u jutarnjoj smjeni ne jede prije odlaska u Skolu. Takoder, dio djece kod kuée
neredovito jede kuhane obroke. Prema Antoni¢ Degac i sur. (2007), uzrok spomenute
problematike proizlazi zbog zaposlenosti roditelja te generacijskog raslojavanja obitelji. Djeca
ove dobi, podloZna su utjecaju vrSnjaka te medijskoj promidzbi proizvoda koji ne sadrze
neophodne mikronutrijente, ve¢ uglavhom sadrZe ,prazne kalorije”. Takvi obrasci prehrane
Cine dio nacionalne javno-zdravstvene problematike. Isti problemi javljaju se i u drugim
Europskim zemljama (Antoni¢ Degac i sur., 2007). Pregled dostupnih podataka o prehrani
mladezi u drzavama Europske unije (EU), ukazuje na kompleksnost zbog razli¢itih metoda

ocjenjivanja prehrambenih navika i prehrambenog statusa (Triibswasser i Branca, 2009).

Mijenjajuc¢i navike stecene unutar obitelji, adolescenti promjenom prehrambenih navika
povedéavaju svoju slobodu i neovisnost (Esposito i sur., 2009). Takoder, veliki utjecaj na
prehrambene navike kao i na sam odabir namirnica imaju sami vrinjaci. Zbog prakticiranja
redukcijskih dijeta, diskriminacije, manjeg energetskog unosa u odnosu na adolescente,
adolescentice imaju vedi rizik od neadekvatnog unosa nutrijenata, unato¢ tome Ssto
istrazivanja pokazuju da viSe brinu o pravilnoj prehrani i svome zdravlju u odnosu na

adolescente (WHO, 2005; Talji¢, 2019).

Ovim istraZivanjem je utvrdeno kako 36,75 % ucenika dnevno konzumira Cetiri obroka, 26,28
% konzumira tri obroka, a samo 24,12 % ucenika konzumira pet obroka, sto je u skladu s
preporukama (Slika 3). Prema nacionalnim smjernicama, pravilna prehrana djece i mladih
sastoji se od tri glavna obroka (zajutrak, rucak, vecera) i dva meduobroka (dorucak i uzina).
Prema konceptu prehrane organizirane u Skolama, rezim i organizaciju prehrane, Skole moraju
prilagoditi u skladu sa rasporedom nastave, aktivnostima i produzenim boravkom ukoliko ga
je Skola u moguénosti organizirati. Takoder, preporuka je da se pripremaju obroci kroz
uspostavu centralne ili sporedne kuhinje u skladu s moguénostima i uvjetima za osiguranu
prehranu. Kroz obroke je bitno osigurati sve nutrijente neophodne za pravilan rast i razvoj,
kao i adekvatnu energetsku vrijednost obroka, kako bi dijete dobilo dovoljnu koli¢inu energije
za ispunjenje svih zadada (Koprivnjak, 2008; MZRH, 2013). Takoder ovim istrazivanjem je

utvrdeno da 9,22 % ucenika konzumira viSe od pet obroka po danu, 3,41 % dva obroka po
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danui 0,23 % ucenika jedan obrok po danu (Slika 3). Prema informacijama koje su prikupljene
sa terena u sklopu projekta ,,Super doru¢ak-moj najbolji izbor”, naZalost postoje i djeca kojima
su jedan ili dva Skolska obroka jedini obroci u danu, $to upuéuje na cCinjenicu, da spomenuti

postotci govore u prilog siromastva, malog, ali ne i zanemarivog postotka ucenika.
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Slika 3 Ukupan broj dnevnih obroka u ispitivanoj populaciji izrazen za ukupnu populaciju

Udio ispitanika (%)

=5

Prema anketi zdravstvenog stanja populacije u Crnoj Gori, 76,3 % djece i adolescenata u dobi
od 7-19 godina, konzumiralo je tri obroka dnevno (MZCG, 2009). Prema istrazivanju iz Bosne i

Hercegovine (BIH), 10,3 % adolescenata konzumiralo je 2 obroka po danu (Talji¢, 2019).
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Slika 4 Ukupan broj dnevnih obroka u ispitivanoj populaciji izrazen prema razredima

Na temelju podataka ras¢lanjenih prema razredima (slika 4), vidljivo je da vecina ucenika od
5. do 8. razreda konzumira Cetiri obroka dnevno i to najvise 7. razredi (39,45 %). Zatim slijede
8. razredi (37,9 %), 6. razredi (36,07 %) a najmanje ucenika je u 5. razredima (33,63 %). Tri
obroka dnevno u jednakim postotcima konzumiraju ucenici 6. i 8. razreda (26,94 %), potom
slijede ucenici 7. razreda (27,98 %) i ucenici 5. razreda (23,32 %). Usporedbom rezultata sa
smjernicama (MZRH, 2013), uocava se da ucestalost konzumacije prema kriteriju pet obroka
po danu, opada s porastom dobi ucenika; 5. razredi (32,74 %), 6. razredi (22,83 %), 7. razredi
(21,1 %) i 8. razredi (19,63 %). Prema Berti¢ (2013), na temelju rezultata istraZivanja u projektu
»,Prehrana Skolske djece” koji je proveden medu ucenicima 6. razreda u Bjelovarsko-
bilogorskoj Zupaniji, u vrijeme nastavnih dana jedan obrok ima 9 % ucenika, dva 8 % ucenika,
tri 39 % ucenika, Cetiri 28 % ucenika, pet 13 % ucenika i viSe od pet obroka 3 % ucenika. Za
vrijeme vikenda dva obroka ima 3 % ucenika, tri obroka 38 %, Cetiri obroka 32 %, pet obroka
18 % i vise od pet obroka ima 9 % ucenika, dok jedan obrok nije zaokruzio niti jedan ucenik. Iz
navedih podataka vidljivo je kako ucenici imaju viSe obroka tijekom vikenda nego u radne dane
(Berti¢, 2013). Usporedbom rezultata ovoga rada sa rezultatima iz prethodno navedenih
istrazivanja, uocava se kako ucenici obuhvaceni istrazivanjem ovoga rada, imaju veci broj

obroka dnevno sto je u skladu s preporukama. S prehrambenog stajalista sve veci problem
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predstavlja nekvalitetni zajutrak ili preskakanje zajutraka, ¢ime organizam ne dobiva dovoljnu
koli¢inu energije za rad te se javlja deficit esencijalnih nutrijenata, koji negativno utjeCe na
uravnoteZzenost prehrane, kao i na kognitivne sposobnosti (Gregoric i Koch, 2009). Za djecu
Skolske dobi i adolescente zajutrak/dorucak predstavlja najvazniji obrok u danu, posto su
nakon noénog gladovanja iscrpljene zalihe energije te se javlja potreba za energijom (Kuzman
i sur., 2012). Naglasak treba staviti na zajutrak/dorucak koji obiluje makronutrijentima,
potrebnima kako bi se osigurala dovoljna koli¢ina energije za pocetak dana (HZJZ, 2016b).
Preskakanjem zajutraka/dorucka, organizam ne dobiva neophodne esencijalne nutrijente koji
se ne mogu kompenzirati konzumacijom rucka i vecere (Nicklas i sur., 2004). Djeca koja ne
doruckuju redovito ujutro slabije funkcioniraju, manje su uspjesni u rjeSavanju programskih
zadataka, a isto se odrazZava i na verbalne sposobnosti, kreativnost te kognitivne aktivnosti u
pogledu usvajanja novih znanja (Talji¢, 2019). Preskakanje dorucka moze dovesti do jutarnjih
mucnina te ometanja procesa ucenja i paméenja. Kako bi se kompenzirao osjeéaj gladi,
najéesce se bira hrana bogata jednostavnim Seéerima i mastima, a siromasna vlaknima i
ostalim mikronutrijentima (Kuzman i sur., 2012). Doru¢kom se organizmu osigurava 10-15 %
ukupnih dnevnih energetskih potreba, regulira se osjecaj gladi te se sprje¢ava prekomjeran

unos hrane kroz kasnije obroke (Cattaneo i sur 2010).
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Slika 5 Ucestalost konzumacije obroka prije odlaska u Skolu u ispitivanoj populaciji izrazena
za ukupnu populaciju
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Slika 6 Ucestalost konzumacije obroka prije odlaska u skolu u ispitivanoj populaciji izrazena
prema razredima

Prema rezultatima ovoga rada 48,92 % ucenika konzumira obrok prije odlaska u Skolu, dok
51,08 % ucenika nema tu naviku (Slika 5). Usporedbom prema razredima, 55,61 % ucenika 5.
razreda, 47,95 % ucenika 6. razreda, 51,38 % ucenika 7. razreda i 40,64 % ucenika 8. razreda
konzumira obrok prije odlaska u Skolu (Slika 6) . Na temelju rezultata uocava se kako je najvedi
postotak uéenika koji konzumiraju obrok prije odlaska u skolu kod uéenika 5. razreda (55,61
%), a najmanji kod ucenika 8. razreda (40,64 %). Usporedbom s rezultatima konzumacije
obroka prije odlaska u Skolu, izrazenih prema ukupnom broju ispitanika, vidljivo je odstupanje

ispod prosjeka za ucenike 6. razreda (47,95 %) i uCenike 8. razreda (40,64 %).

U RH postoji velik broj uéenika koji redovito doruckuju. Prema podatcima Hrvatskog zavoda za
javno zdravstvo (HZJZ) za 2014. godinu, najvedi broj ucenika koji doruckuje prije Skole je u dobi
od 11 godina i to 58 % ucenika i 60 % ucenica, no kako ucenici odrastaju taj broj se smanjuje.
Stoga kod ucenika u dobi od 13 godina doruckuje 54 % ucenika i 48 % ucenica, dok u dobi od
15 godina doruckuje 52 % ucenika i 44 % ucenica. Usporedi li se period od 2002.- 2014. godine,
kod ucenika starosti 15 godina, takoder se biljezi pad u navici redovitog konzumiranja dorucka.
Kod djecaka zabiljeZen je pad s 68 % na 52 %, a kod djevojcica sa 61 % na 44 %. Usporede li se
vrijednosti sa ostalim zemljama koje su sudjelovale u istraZivanju, zakljucuje se kako su ucenici
RH zajedno sa ucenicima iz Slovenije, Rumunjske, Gréke, Albanije, Makedonije i Slovacke ispod

prosjeka. Tako u RH u dobi od 11. godina doruckuje 12 % ucenika, u dobi od 13. godina 11 % i
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u dobi od 15 godina 9 % rjede u odnosu na svoje vrinjake (HZJZ, 2016b). Sto se tice ucenika
koji doruckuju radnim danom, zabiljeZen je pad (u 2002. 72 % ucenika i 68 % ucenica; u 2006.
60 % ucenika i 54 % ucenica; u 2010. 59 % ucenika i 54 % ucenica). Iz priloZzenog je vidljivo da
riede doruckuju djevojéice u odnosu na djecake. U usporedbi s drugim zemljama, u
Nizozemskoj i Portugalu radnim danom redovito je doruckovalo vise od 90 % ucenika u dobi
od 11 godina i visSe od 70 % ucenika u dobi od 15 godina. U susjednoj Sloveniji i Rumunjskoj
redovito je doruckovalo nesto vise od 50 % ucenika u dobi od 11 godina, odnosno manje od

40 % ucenika u dobi od 15. godina (Kuzman i sur., 2012).

Prema istraZzivanju projekta ,Prehrana Skolske djece”, tijekom Skolskog tjedana svaki dan
doruckuje 39 % ucenika, vecinu dana 16 %, rijetko 30 % a nikada ne doruckuje 15 % ucenika
(Berti¢, 2013). Usporede li se rezultati u pogledu postotka ucenika koji svakodnevno doruckuju
tijekom Skolskoga tjedna, jasno je vidljivo kako ucenici ukljueni u istrazivanje ovoga rada,
¢eSc¢e doruckuju (47,95 %), u odnosu na svoje vrinjake koji su sudjelovali u projektu ,,Prehrana
Skolske djece” (39 %). Prema istrazivanju prehrambenih navika ucenika petih razreda s
podrucja Zapresica i okolice, svakodnevno doruckuje njih 81,6 % (Koprivnjak, 2008).

Prema anketi zdravstvenog stanja populacije u Crnoj Gori, svaki dan je doruckovalo 87,2 %
djece i adolescenata u dobi od 7-19 godina (MZCG, 2009). U Sloveniji tijekom Skolskog tjedna
svaki dan doruckuje 45,1 % ucenika, s time da djecaci ceS¢e doruckuju u odnosu na djevojcice.
U razdoblju od 2002.-2014. doslo je do porasta broja djecaka i djevojcica koji radnim danom
redovito doruckuju u skupinama 11l-godiSnjaka i 13-godiSnjaka, no kod 15-godiSnjaka se
nadzire pad (NIJZ, 2015). Prema istraZivanju iz BIH, u Kantonu Sarajevo, doru¢ak konzumira 68

% adolescenata (Talji¢, 2019). U Srbiji, svakodnevno doruckuje 93,8 % ucenika (IPSOS, 2013).
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Slika 7 Ucestalost konzumacije dorucka u dane kada nema nastave u ispitivanoj populaciji
izrazena za ukupnu populaciju
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Slika 8 Ucestalost konzumacije dorucka u dane kada nema nastave u ispitivanoj populaciji
izrazena prema razredima

U dane kada nema nastave doruckuje ¢ak 90,22 %, a ne doruckuje 9,78 % ucenika, Sto
predstavlja znadajnu razliku u odnosu na dane kada traje nastava (Slika 7). Tada doruckuje
48,2 %, a ne doruckuje 51,8 % ucenika. Usporedujuéi rezultate prema razredima, biljezi se

znatni pomak kod svih ucenika od 5. do 8. razreda posto se postotak kre¢e u rasponu od oko
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90 %. Najcesce doruckuju ucenici 6. razreda (92,24 %), ucenici 5. razreda (90,58 %), ucenici 7.

razreda (89,91 %), dok najrjede doruckuju ucenici 8. razreda (88,13 %).

Prema rezultatima projekta ,,Prehrana skolske djece”, tijekom vikenda doruckuje preko 70 %
ucenika 6. razreda. Usporede li se rezultati u pogledu postotka ucenika 6. razreda koji
doruckuju tijekom vikenda, mozZe se uociti da ucenici ukljuéeni u ovo istrazivanje cesce

doruckuju (92,24 %) u odnosu na svoje vrinjake (Berti¢, 2013).
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Slika 9 Zadovoljstvo koli¢inom hrane koja se posluzuje u skoli u ispitivanoj populaciji izrazeno
za ukupnu populaciju
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Slika 10 Zadovoljstvo kolicinom hrane koja se posluzuje u Skoli u ispitivanoj populaciji
izrazeno prema razredima
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4. Rezultati i rasprava

Prilikom kreiranja jelovnika, kao osnovu za izraun normativa predstavlja preporuceni
energetski unos hrane u skladu sa pojedinim dobnim skupinama, spolom te modulom koji ovisi
s obzirom na duljinu boravka u skoli. Preporuceni dnevni unos energije za djecake starosti 10-
13 godina iznosi 2220 kcal, a za djevojcice 1845 kcal. Za djecake starosti 14-18 godina iznosi
2755 kcal, a za djevojcice 2110 kcal. Ovisno o modulu kojega Skola primjenjuje, zajutrak treba
zadovoljiti 20 %, dorucak 15 %, ruc¢ak 35 % i uZina 10 % ukupnih dnevnih potreba za energijom.
Razlika od 20 % energetskih potreba otpada na veceru koja se ne posluzuje u Skoli (MZRH,
2013). Na temelju rezultata uocava se kako je 57,57 % ucenika zadovoljno, dok 42,43 %
ucenika nije zadovoljno koli¢inom hrane koja se dobije u skoli (Slika 9). Usporedujuéi podatke
prema razredima, u 5. razredu koli¢inom hrane je zadovoljno 72,65 % ucenika, u 6. razredu
63,01 %, u 7. razredu 55.05 % i u 8. razredu samo 39,27 % ucenika (Slika 10). Iz rezultata je

vidljivo kako zadovoljstvo dobivenom koli¢inom hrane opada sa starosnom dobi ucenika.
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Slika 11 Zadovoljstvo obrocima posluzenima u skoli u ispitivanoj populaciji izrazeno za
ukupnu populaciju
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Slika 12 Zadovoljstvo obrocima posluzenima u Skoli u ispitivanoj populaciji izrazeno prema
razredima

Na temelju rezultata ukupnog broja ucenika, uocava se kako je obrocima posluzenima u skoli
zadovoljno 58,59 % ucenika, dok ih 41,41 % nije zadovoljno (Slika 11). Usporedbom prema
razredima, zadovoljno je 70,4 % ucenika 5. razreda, 58,9 % ucenika 6. razreda, 56,88 % ucenika
7. razreda i samo 47,95 % ucenika osmih razreda (Slika 12). Prilikom planiranja dnevnih i
tjednih jelovnika potrebno je voditi racuna o preporukama zastupljenosti pojedinih kategorija
hrane. Za zajutrak i dorucak se preporucuje konzumirati mlijeko, mlije¢ni proizvodi, svjeze
pripremljeni mlije¢ni napitci, kruh od cjelovitog zrna, Zitne pahuljice, orasasti plodovi, namazi
od mahunarki, ribe ili povrée, jaja, sezonsko voce i povrée, prirodni vo¢ni sokovi i sliéno. Za
rucak se preporucuje kuhano povrée, juhe, variva, sloZzena jela od mesa s povréem, krumpirom
i proizvodima od Zitarica, meso, perad, riba, jaja, salate od svjezeg povrca i vocée, dok se za
uzZinu preporucuje konzumirati mlijeko, fermetirani mlije¢ni proizvodi, mlijeko s Zitnim
pahuljicama, pekarski proizvodi i proizvodi s tijestom od cjelovitog zrna, okruglice s vo¢em ili
sirom, voce i sl. (MZRH, 2013). Prema istrazivanju ,,Prehrana skolske djece”, za vrijeme nastave
je gladno 48 % ucenika, 22 % ih je Cesto gladno, dok 28 % ucenika nije gladno. Visok udio
gladnih ucenika upuéuje na tezu da se ucenici loSe hrane za vrijeme nastave ili jedu hranu koja
sadrZi puno Secera ili masnoca (Berti¢, 2013). U Kanadi su kod adolescenata u dobi od 11-18
godina, proucavane emotivne asocijacije s odredenom vrstom hrane te je zaklju¢eno da se
pravilna prehrana povezuje s obitelji i obrocima koji se posluzuju kod kuce te sa autoritetom

Ill

»starijih®, sto svakako ne smatraju ,,cool”, pa radije prihvacaju stavove svojih vrsnjaka i biraju
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4. Rezultati i rasprava

»junk food“ koja se povezuje s lojalnoscu, zadovoljstvom i neovisnos¢u. S toga je bitno prije
faze adolescencije kod ucenika izgraditi samopouzdanje i u smislu izbora pravilnih
prehrambenih navika (Talji¢, 2019). Ova tvrdnja moZe potkrijepiti prethodno iznesene

rezultate ovoga istraZivanja.
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Slika 13 Preferencija prema kuhanoj hrani u ispitivanoj populaciji izrazena za ukupnu
populaciji

Prema ovome istrazivanju, 87,03 % ucenika preferira kuhanu hranu, dok 12,97 % ucenika ne
preferira kuhanu hranu (Slika 13). Djeca iz urbanih sredina mogu birati izmedu Sireg
asortimana namirnica i ponude jela u odnosu na djecu iz ruralnih sredina. Iz toga razloga, djeca
iz ruralnih sredina vise su orijentirana tradicijskoj pripremi hrane (Harstein i sur., 2011).
Takoder, toplinska priprema hrane poboljsSava probavljivost pojedinih vrsta namirnica,
omogucuje raznolikost obroka, ¢ime se doprinosi unosu esencijalnih hranjivih tvari te

doprinosi zajedni¢kom blagovanju (Blenkus, 2000).
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Slika 14 Preferencija prema kuhanoj hrani u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Kuhanu hranu najvise preferiraju ucenici 5. razreda (90,13 %), a sama tendencija prihvatljivosti
blago pada sa staro$cu djeteta. Tako 87,67 % ucenika 6. razreda i 85,78 % ucenika 7. razreda

preferira kuhanu hranu, dok je najmanju preferenciju iskazalo 84,47 % ucenika 8. razreda
(Slika 14).
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4. Rezultati i rasprava

4.2. UCESTALOST KONZUMACIJE POJEDINIH VRSTA NAMIRNICA

Prehrambene navike uvelike utje¢u na tjelesnu i mentalnu kondiciju uc¢enika. Optimalan unos
visokovrijednih bjelancevina, kompleksnih ugljikohidrata, masti, vitamina i minerala kroz
kvalitetnu prehranu, utjece na kognitivne uéinke poput: razmisljanja, ucenja i zakljucivanja te
preveniranja kroni¢nih nezaraznih bolesti. Optimalan unos voca i povréa, ribe, mlijecnih
proizvoda i drugih nutrijenata uz adekvatni unos vode, preduvjet je za razvoj organizma i

sprjecavanje bolesti u kasnijim fazama Zivota (Gabrijelci¢ Blenkus i sur., 2005; Brali¢, 2012).
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Slika 15 Ucestalost konzumacije Zitarica za dorucak u ispitivanoj populaciji izrazena prema
razredima

Prema preporukama nacionalnih smjernica i piramide pravilne prehrane, Zitarice bi se trebale
konzumirati svakodnevno (Gabrijel¢i¢ Blenkus i sur., 2005; Alebi¢, 2008; MZRH, 2013). Na
temelju dobivenih rezultata (Slika 15), Zitarice za dorucak svakodnevno konzumira najvise
ucenika 5. razreda (31,39 %), potom slijede ucenici 6. razreda (27,85 %), ucenici 7. razreda
(20,18 %) a najmanje ucenici 8. razreda (13,24 %). Takoder je uocljivo kako najlosije navike u
pogledu konzumacije Zzitarica za dorucak imaju ucenici 8. razreda. Njih 15,53 % uopce ne
konzumira Zitarice za dorucak, dok ih 42,01 % konzumira rijetko. Najbolje navike imaju ucenici

5. razreda, od kojih samo 7,62 % uopce ne konzumira Zitarice za dorucak, dok ih 25,56 % u

konzumira rijetko.
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4. Rezultati i rasprava

Zitarice bi se trebale svakodnevno konzumirati za dorucak iz razloga, jer pridonose boljem
raspoloZenju, koncentraciji i postizanju boljih Skolskih rezultata. Preskakanje dorucka dovodi
do jutarnjih mucnina i ometa procese uéenja i paméenja, a zbog jakog osjecaja gladi najéesée
se bira hrana bogata mastima i jednostavnim Secerima, a siromasna vlaknima i ostalim

nutrijentima (Kuzman i sur., 2012; MZRH, 2013).
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Slika 16 Ucestalost konzumacije pekarskih proizvoda (peciva) u ispitivanoj populaciji izrazena
prema razredima

Prema rezultatima istrazivanja (Slika 16), najviSe peciva svakodnevno konzumiraju ucenici 6.
razreda (31,05 %), a zatim slijede ucenici 8. razreda (28,31 %), 5. razreda (27,8 %) i 7. razreda
(27,06 %). Broj ucenika koji uopée ne jedu peciva je vrlo nizak. Kod u¢enika 6. razreda niti jedan
ucenik nije odgovorio da ne jede peciva, a kod 5., 7. i 8. razreda, postotak varira ispod 2 %. S
obzirom da prema Pravilniku o Zitaricama i proizvodima od Zitarica NN 81/16, pekarski
proizvodi predstavljaju sve proizvode mase manje od 250 g, tesko je definirati koju vrstu

peciva konzumiraju djeca, a time i definirati prihvatljivost konzumacije (MP, 2016).
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Slika 17 Ucestalost konzumacije voca u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Prema istrazivanju (Slika 17) moZe se uociti kako najviSe ucenika 5. razreda (63,23 %),
svakodnevno konzumira voce, zatim slijede ucenici 6. razreda (55,25 %), 7. razreda (49,08 %)
i 8. razreda (43,38 %). Iz prilozenoga je vidljivo da se odrastanjem smanjuje svakodnevno
konzumiranje voca. Broj u€enika koji ne konzumiraju voée je zanemariv. U 6. i 8. razredu nema
ucenika koji ne konzumiraju voce, dok je kod 5. razreda njih 0,45 %, odnosno 0,46 % kod 7.

razreda. Prema preporukama, djeca bi voce trebala jesti svakodnevno (MZRH, 2013).

Nedovoljna konzumacija voéa povezana je s vecim rizikom za razvoj kroni¢nih nezaraznih
bolesti (HZJZ, 2016). Svakodnevna konzumacija voéa predstavlja temelj pravilne i
uravnotezene prehrane. Prema preporukama strucnjaka, pravilnom i uravnotezenom
prehranom svaki dan bi trebalo konzumirati minimalno dvije porcije voca, ¢ime se organizam

Stiti od sréano-zilnih i malignih bolesti u kasnijim fazama Zivota (Kuzman i sur, 2012.).

NajvisSe voca konzumira se u dobi od 11 godina (45 % ucenika i 46 % ucenica), dok sa 15 godina
taj udio se smanji gotovo za trecinu (25 % ucenika i 29 % ucenica). U razdoblju od 2002.-2015.
godine, zabiljeZzeno je da petnaestogodisnjakinje konzumiraju vise voc¢a od svojih vrsnjaka.
Voée se najvise konzumira Albaniji, Armeniji i Belgiji, dok se najmanje konzumira na
Grenlandu, u Finskoj i Latviji. Usporede li se vrijednosti nasih ucenika s njihovim vrsnjacima,
dolazi se do zakljucka kako su jedanaestogodiSnjaci za 1,5 % iznad prosjeka,

trinaestogodisnjaci u prosjeku, a petnaestogodisnjaci 6 % ispod prosjeka (HZJZ, 2016b.).
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4. Rezultati i rasprava

U 2002. godini voce nije konzumiralo 65 % ucenika, u 2006. godini 63 % ucenika i u 2010.

godini ¢ak 66 % ucenika (Kuzman i sur., 2012).

Prema istraZzivanju s podrucja grada ZapreSi¢a i okolice, 67,9 % ucenika svakodnevno
konzumira 2 ili viSe komada voca, dok 31,9 % ucenika uopce ne konzumira ili konzumira 1

komad voca dnevno (Koprivnjak, 2008).

Prema istraZivanju projekta ,,Prehrana skolske djece”, svaki dan voc¢e konzumira 33 % ucenika,
viSe puta tjedno 52 %, a rijetko 15 % ucenika Sestih razreda (Berti¢, 2013). Usporedbom
navedenih rezultata sa rezultatima ovoga rada, uocava se kako ucenici obuhvaéeni ovim
radom imaju bolje prehrambene navike. U Crnoj Gori 41,5 % djece i adolescenata u dobi od 7-

19 godina konzumira voce svaki dan (MZCG, 2009).

U Srbiji ¢ak 51 % djece i mladezZi svakodnevno konzumira voée, a njih 49 % voée uopée ne

konzumira ili ga konzumira u nedovoljnim koli¢inama (IPSOS, 2013).

U Sloveniji svaki dan voée konzumira 39,4 % ucenika, s time da je visi postotak u korist
djevojaka u odnosu na djecake. U razdoblju od 2002.-2014. doslo je do znacajnog porasta
djecaka u dobi od 11 godina koji redovito konzumiraju vocée (NIJZ, 2015). Prema istraZivanju iz
BIH, u Kantonu Sarajevo naviku konzumiranja jedne porcije voéa dva puta dnevno ima samo

29,4 % ucenika, dok njih 28,7 % konzumira voce tri puta dnevno (Talji¢, 2019).
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Slika 18 Ucestalost konzumacije povrca u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima
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Prema istrazivanju (Slika 18) mozZe se zakljuciti da najviSe ucenika 5. razreda (44,39 %)
svakodnevno konzumira povrce, zatim slijede ucenici 7. razreda (39,45 %), 6. razreda (38,81
%) i 8. razreda (33,33 % ). Iz priloZzenoga je vidljivo kako se sa starenjem smanjuje svakodnevno
konzumiranje voc¢a. Manje od 3 % ucenika svih razreda uopée ne konzumira povrée, no
najmanje je ucenika u 7. razredu (1,83 %). Takoder na temelju rezultata uoc¢ava se da vedi broj

ucenika ¢eS¢e konzumira voce nego povrce.

Prema preporukama, pravilnom i uravnotezenom prehranom povrce bi trebalo konzumirati
svaki dan i to u koli¢ini od minimalno tri porcije povrca. Gledano kronoloski kroz godine, ¢ak
75 % ucenika u 2002., u 73 % ucenika u 2006. i 76 % ucenika u 2010., nije konzumiralo povrce
svaki dan, iz ¢ega je vidljivo da nema pomaka u smislu unaprjedenja prehrambenih navika.
Stovise, zabiljezen je pad u konzumaciji s porastom dobi ispitanika. Isti trend zabiljezen je i u
drugim zemljama. Prema konzumaciji povréa RH je vrlo nisko rangirana. U odnosu na
petnaestogodidnjake u RH, povrée se rjede jede u Latviji, Estoniji, Spanjolskoj i Austriji (Kuzman

i sur.2012).

Prema rezultatima istrazivanja s podrucja grada Zapresié¢a i okolice, 41,1 % ucenika petih
razreda dnevno konzumira 2 ili viSe porcija povrca, dok 58,7 % ucenika uopcée ne konzumiraili
konzumira 1 porciju povréa dnevno (Koprivnjak, 2008). U Crnoj Gori 33,4 % djece i
adolescenata u dobi od 7-19 godina konzumira svjeze povrce svaki dan (MZCG, 2009). U Srbiji
Cak 56,6 % djece i mladezi svakodnevno konzumira povrce, a njih 43,4 % povrée uopce ne

konzumira ili ga konzumira u nedovoljnim koli¢inama (IPSOS, 2013).

Prema nacionalnoj zdravstvenoj anketi u Crnoj Gori 33,4 % djece i adolescenata u dobi od 7-

19 godina koji se skoluju, konzumiralo je povrce svaki dan (MZCG, 2009).

U Sloveniji povrée svaki dan konzumira 26,9 % ucenika, s time da je viSi postotak u korist
djevojaka u odnosu na djecake. U razdoblju od 2002.-2014. doslo je do znacajnog porasta

djecaka u dobi od 11 godina koji redovito konzumiraju povrce (NIJZ, 2015).

Prema istrazivanju iz BIH, u Kantonu Sarajevo naviku konzumiranja povréa jednom dnevno ima

samo 37,8 % adolescenata, dok dva puta dnevno ima njih 37,2 % (Talji¢, 2019).
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Slika 19 Ucestalost konzumacije mlijeka u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Na temelju rezultata istrazivanja (Slika 19), mlijeko svakodnevno konzumira 43,05 % ucenika

5. razreda, 40,64 % ucenika 6. razreda, 35,78 % ucenika 7. razreda i 41,1 % ucenika 8. razreda.

Temeljem istraZzivanja 42,3 % ucenika 5. razreda s podrucju grada Zapresi¢a i okolice,
konzumira minimalno pola litre mlijeka ili mlije¢nih proizvoda po danu, dok njih 57,6 % uopce
ne konzumira mlijeko ili konzumira do jedne ¢ase mlijeka ili mlije¢nih proizvoda (Koprivnjak,
2008). Usporedbom rezultata iz ovoga rada za ucenike 5. razreda sa prethodno provedenim

istraZivanjem, moze se vidjeti znatno odstupanje u pogledu ucenika koji ne konzumiraju

mlijeko.

U Srbiji 74,2 % djece i mladih u dobi od 7-14 godina svakodnevno konzumira Salicu mlijeka ili

mlije€nih proizvoda. Usporedi li se sa 2006. godinom radi se o porastu od 13,8 % (IPSOS, 2013).
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Slika 20 Ucestalost konzumacije jogurta u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Na temelju dobivenih rezultata (Slika 20) uocava se kako ucenici od 5. do 8. razreda imaju vrlo
nisku preferenciju prema svakodnevnoj konzumaciji jogurta. Svaki dan jogurt konzumira 5,38
% ucenika 5. razreda, 9,59 % ucenika 6. razreda, 9,17 % ucenika 7. razreda i 6,85 % ucenika 8.
razreda. Rezultati ukazuju na znatno odstupanje prema smjernicama koje preporucuju
svakodnevnu konzumaciju mlije¢nih proizvoda (MZRH, 2013). Usporedi li se jogurt sa
mlijekom, osim Sto sadrzava iste nutrijente kao i mlijeko, sadrzi i korisne bakterije koji

pozitivno djeluju na zdravlje gastrointestinalnog sustava (Alebi¢, 2008).

Na temelju rezultata projekta ,,Prehrana skolske djece”, 36 % ucenika dnevno konzumira 1-2
dcl mlijeka i mlije¢nih proizvoda, 30 % ucenika 3-4 dcl, 28 % ucenika vise od 4 dcl, dok 6 %

ucenika ne konzumira mlijeko i mlije¢ne proizvode (Berti¢, 2013).

Na temelju rezultata ovoga rada vidljivo je da ucenici vise preferiraju mlijeko nego mlije¢ne

proizvode.
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Slika 21 Ucestalost konzumacije jaja u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Na temelju rezultata istraZivanja iz ovoga rada (Slika 21), svakodnevno jaja konzumira 4,48 %
ucenika 5. razreda, 6,39 % ucenika 6. razreda, 5,05 % ucenika 7. razreda i 5,02 % ucenika 8.
razreda. Ucenici jaja ve¢inom konzumiraju 2-3 puta tjedno ili rjede. Prema smjernicama jaja bi

pred mahunarki, orasastih plodova, mljevenih sjemenki i peradi trebalo svakodnevno

konzumirati (MZRH, 2013).
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Slika 22 Ucestalost konzumacije ribe u ispitivanoj populaciji izraZzena prema razredima
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Iz rezultata istrazivanja (Slika 22) posve je jasno, kako ucenici od 5. do 8. razreda nemaju
razvijenu naviku konzumiranja ribe. Cak 60,54 % u&enika 5. razreda, 58,9 % ucenika 6. razreda,
62,84 % ucenika 7. razreda i 73,97 % ucenika 8. razreda, izjavilo je da ribu rijetko konzumira.
Prema smjernicama ribu bi trebalo konzumirati najmanje 1-2 puta tjedno (MZRH, 2013). Ribu
2-3 puta tjedno konzumira 18,83 % ucenika 5. razreda, 18,26 % ucenika 6. razreda, 20,18 %

ucenika 7. razreda i 16,44 % ucenika 8. razreda.

Prema istrazivanju projekta ,Prehrana Skolske djece”, veéina ucenika (45 %) ribu konzumira
vrlo rijetko, njih 17 % ne jede ribu, jednom tjedno ribu jede 30 % ucenika, a viSe puta tjedno

ribu jede samo 8 % ucenika (Berti¢, 2013).

Prema nacionalnoj zdravstvenoj anketi u Crnoj Gori 31,1 % djece i adolescenata u dobi od 7-

19 godina konzumiralo je ribu manje od jedan puta tjedno (MZCG, 2009).
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Slika 23 Ucestalost konzumacije mesa u ispitivanoj populaciji izrazena prema razredima

Na temelju rezultata istrazivanja (Slika 23), u pogledu konzumacije mesa, uocljivo je da vecina
ucenika 5. razreda (34,53 %) meso konzumira 2-3 puta tjedno, veéina ucenika 6. razreda (33,33
%) i 8. razreda (36,99 %) meso konzumira svaki dan, dok vecina ucenika 7. razreda (38,07 %)
meso konzumira viSe od 3 puta tjedno. Kod 5., 6. i 8. razreda manje od 1 % te kod 7. razreda
manje od 2 % ucenika uopcée ne jede meso. Prema smjernicama za prehranu djece, meso bi

trebalo konzumirati do 5 puta tjedno (MZRH, 2013.)
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Slika 24 Ucestalost konzumacije mesnih preradevina (pasteta) u ispitivanoj populaciji
izrazena prema razredima

Na temelju rezultata istrazivanja (Slika 24), u pogledu konzumacije mesnih preradevina
(pastete), uocava se kako kod ucenika 5.-8. razreda znatno prevladava broj onih ucenika koji
pastetu konzumiraju rijetko. Tako 47,98 % ucenika 5. razreda, 50,68 % ucenika 6. razreda,

52,29 % ucenika 7. razreda i 44,29 % ucenika 8. razreda pastetu jede rijetko.

Moze se uociti kako su podatci u skladu sa smjernicama koje kategoriju hrane s visokim
udjelom masti, Seéera i soli, u koju se ubraja i pasteta, preporucuju konzumirati do 2 puta
mjese¢no (MZRH, 2013). NaZalost, postoji i odredeni broj ucenika koji svakodnevno

konzumiraju ove proizvode.

Prema rezultatima istrazivanja ,Prehrana Skolske djece”, 13 % ucenika mesne preradevine
(suhomesnate proizvode) konzumira svaki dan, 37 % viSe puta tjedno, 23 % do dva puta
tjedno, 23 % vrlo rijetko i 4 % ucenika 6. razreda, uopce ih ne konzumira (Berti¢, 2013). Prema
istrazivanju iz BIH, u Kantonu Sarajevo naviku konzumiranja mesnih preradevina dva puta

tjedno ima 28,4 % ucenika (Talji¢, 2019).
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Slika 25 Ucestalost konzumacije gaziranih piéa u ispitivanoj populaciji izrazena prema
razredima

Na temelju rezultata istrazivanja (Slika 25) u pogledu konzumacije gaziranih pi¢a, uocava se
kako velik broj u€enika od 5.- 8. razreda rijetko konzumira gazirana piéa. Tako, 50,22 % ucenika
5.razreda, 45,87 % ucenika 7. razreda, 43,38 % ucenika 6. razreda i 42,47 % ucenika 8. razreda
rijetko konzumira gazirana pica. S obzirom da gazirana pi¢a najées¢e spadaju u kategoriju
hrane s visokim udjelom Secera, ona se preporucuju konzumirati do 2 puta mjesecéno, sto
govori u prilog tome, da ucenici ukljuceni u istrazivanje odskacu od trendova medu svojim
vrsnjacima. Svakodnevno gazirana pi¢a konzumira 12,56 % ucenika 5. razreda, 12,33 % ucenika

6. razreda, 11,87 % ucenika 8. razreda i 10.55 % ucenika 7. razreda.

Prema istrazivanju ,,Prehrana skolske djece”, 18 % ucenika 6. razreda gazirana pi¢a konzumira

svaki dan, 43 % viSe puta tjedno i 36 % vrlo rijetko (Berti¢, 2013).

U RH, djecaci svakodnevno piju vise slatkih pi¢a nego djevojcice (u 2002. 33 % djecaka i 31 %
djevojcica; u 2006. 35 % djecaka i 28 % djevojcica, te u 2010. 30 % djecaka i 22 % djevojcica) s
time da postoji tendencija pada unosa kod oba spola. U odnosu na ostale zemlje koje su
sudjelovale u istrazivanju, RH je zauzela poziciju u gornjoj polovici ljestvice. Najniza
konzumacija zabiljeZzena je u pribaltickim zemljama i zemljama sjeverne Europe (Kuzman i sur.,

2012).
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Prema rezultatima Istrazivanja o zdravstvenom ponasanju ucenika (HBSC, 2014), konzumacija
gaziranih piéa izraZenija je kod u¢enika u odnosu na ucenice. U dobi od 11 godina gazirana pica
konzumira 21 % ucenika i 17 % ucenica, u dobi do 13 godina 28 % ucenika i 23 % ucenica te u
dobi od 15 godina 26 % ucenika i 24 % ucenica. 1z priloZenog se moZe vidjeti kako je unos

najvisi kod trinaestogodisnjaka, odnosno kod petnaestogodisnjakinja (HZJZ, 2016b).

U Sloveniji, u dobnoj skupini 11, 13 i 15 godina, slatka gazirana pi¢a svakodnevno konzumira
6,6 % ucenika, a nikad ih ne konzumira 19,9 %. Najvise ih konzumiraju 13-godisnjaci (7,3 %), a

najmanje i 11-godisnjaci (5,9%). Postotak je visi kod ucenika nego kod ucenica (N1JZ, 2015).

Brojne studije povezuju konzumaciju gaziranih piéa s zdravstvenim tegobama poput
smanjenja kalija u krvi, nedostatka vitamina i klju¢nih nutrijenata koji su neophodni za razvoj

mladih osoba (HZJZ, 2016b).

Moze se reci kako je konzumacija osvjezavajucih pi¢a s dodanim Se¢erom postala svakodnevna
navika pogotovo na prijelazu iz dje¢je u adolescentnu dob (Malik i sur. 2006; Berti¢, 2013).
Prevelik unos Seéera nepovoljno utjeCe na tjelesnu masu, razvoj karijesa te ometa unos
vrijednih nutrijenata (Kuzman, 2012). Slatka pi¢a uvelike doprinose dodatnom unosu kalorija,

inhibiraju unos nutritivno bogate hrane i povecavaju rizik od pretilosti (Vartanian i sur., 2007).
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4.3. PREFERENCIJE PREMA NAMIRNICAMA IZ KATEGORIJE VOCE | POVRCE

Kako bi se povecao unos svjezeg vocéa i povrca te podigla svijest o znacaju pravilne prehrane
kod 8kolske djece, na razini RH provodi se projekt ,Skolska shema“. ,Skolska shema“
predstavlja program potpore ¢iji je temeljni cilj promicanje uravnotezene prehrane i zdravih
prehrambenih navika djece u odgojno-obrazovnim ustanovama. Ciljana skupina u ,Skolskoj
shemi“ su ucenici osnovnih i srednjih Skola na podrucju RH u ,,Shemi voca i povréa“ te ucenici

od 1. do 4. razreda osnovnih Skola na podrucju RH u ,,Shemi mlijeka i mlije¢nih proizvoda“. Na

listi prihvatljivih proizvoda u okviru "Skolske sheme-voca i povrée” nalazi se slijedeée:

e Voce: marelice, treSnje, breskve, nektarine, Sljive, jabuke, kruske, dunje, bobicasto

voce, agrumi;
e Povrée: mrkva, repa, cikla, crni korijen, celer, rotkve i ostalo jestivo korijenje, rajcica.

Koli¢ina obroka po uceniku iznosi 100 do 150 g voca ili povréa (MP, 2019). Kao dio ovoga rada
prikupljeni su podatci o preferencijama ucenika prema odredenim vrstama voca i povrca koji

mogu posluZiti za Sto uspjesnije provodenje ovoga projekta.

Kupus 19.19% |Blitva Poriluk 10.34% Korabica |Sparoga
2.02% 50% 50%

Luk 89.66%  Krumpir 100%
‘Kelj 2.53%
Salata 63.13% |
|Spinat 12.63%

Grasak |Mahune Cjetaéa 50%
40% 17.78%

Paprika T'ikva Maslina

17.01% 1.81% 0.23% Brokula 50%

Patlidan Grah 42.22%
0.68%

B 0, Rotkvica
Rajéica 50.34% Krastavac MRV 8- kTl lden (DR

29.93%

Slika 26 Preferencija ucenika prema odredenim vrstama povréa
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Na temelju prikupljenih podataka (Slika 26), uocljivo je kako ucenici preferiraju razlicite vrste
povréa. Neovisno o listi prihvatljivih vrsta povréa definiranih projektom ,Skolska shema*,
ucenici najviSe preferiraju: rajc¢icu, mrkvu i krastavac. Prema usporedbi s listom prihvatljivih
vrsta povréa, jasno je vidljivo da ucenici u ve¢oj mjeri preferiraju: rajéicu i mrkvu, dok u manjoj
mjeri preferiraju ciklu. Povrée poput repe, rotkvice i celera preferira tek neznatan broj ucenika,

dok povrée poput crnog korijena i ostalog jestivog korijenja ucenici ne preferiraju.

Tresnja Breskva Marelica |Visnja Grozde Ribizl

48 28% 138.92% 3.94%  [2.46% 68.18% ke
Borovnica

22.73%

Malina 5.42%

| ! |
Lubenica 19.46% Ananas 5.39% [Smokva 5%, Jagoda 94.58%
‘ 039% |

'Mango
0.96%
Naranéa 6.74%  |imun
| 2.12% Krugka 20.14%

Banana 46.24% ‘

'Mandarina Kivi 6.74%

‘ 11.75% Jabuka 79.86% |

Slika 27 Preferencija ucenika prema odredenim vrstama voca

Kao i kod povréa, na temelju prikupljenih podataka uocava se kako ucenici preferiraju razlicite
vrste voca. Neovisno o listi prihvatljivih vrsta voca definiranih projektom ,Skolska shema“,
ucenici najviSe preferiraju: banane, jabuke i jagode. Prema usporedbi s listom prihvatljivih
vrsta voca jasno je vidljivo da ucenici u vecoj mjeri preferiraju: jabuke, kruske, tresnje, breskve,
Sljive i agrume (naranca, mandarina, limun) te bobicasto voée (grozde, borovnica i ribizl). Od

ponudenih vrsta voéa na listi prihvatljivih proizvoda ucenici ne preferiraju dunje.
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5. Zakljucci

Na osnovi rezultata istrazivanja provedenih u ovom radu, mogu se izvesti sljedeci zakljucci:

e Malo vise od jedne trecine ucenika (36,75 %) dnevno konzumira Cetiri obroka, dok je
smjernicama propisano pet obroka po danu. Preporucenih pet obroka konzumira

najviSe ucenika 5. razreda (32,74 %), a najmanje ucenika 8. razreda (19,63 %).

e Gotovo polovica uc€enika (48,92 %) konzumira obrok prije odlaska u $kolu, s time da
obrok konzumira najvise ucenika 5. razreda (55,61 %), a najmanje ucenika 8. razreda

(40,64 %).

e Vedina ucenika doruckuje u dane kada nema nastave u odnosu na radne dane (90,22

% u odnosu na 48,92 %).

e Nesto vise od polovice ucenika (57,57 %) je zadovoljno s koli¢inom hrane koju dobiju u
Skoli, s time da su ucenici 5. i 6. razreda zadovoljniji u odnosu na uéenike 7. i 8. razreda.

Zadovoljstvo s koli¢inom posluzene hrane opada s porastom broja godina kod ucenika.

e Dio ucenika je zadovoljan s obrokom koji dobiju u Skoli (58,59 %), s time da je
zadovoljstvo izraZzenije kod ucenika 5., 6. i 7. razreda, a smanjena je kod ucenika 8.

razreda.

e Velik broj ucenika zadovoljan je kuhanom hranom (87,03 %), no lagani pad

zadovoljstva nazire se s porastom broja godina kod uéenika.

e U pogledu ucestalosti konzumiranja pojedinih namirnica, ucestalost svakodnevnog
konzumiranja Zitarica smanjuje se s porastom dobi ucenika. Veéina ucéenika peciva
konzumira dva do tri puta tjedno (32,99 %), dok je broj ucenika koji ne konzumiraju
peciva iznimno nizak (0,91 %). Voée svakodnevno konzumira velik broj u¢enika (52,79
%), a broj ucenika koji ga ne konzumira takoder je iznimno nizak (0,23 %). Povrce
svakodnevno konzumira velik broj u¢enika (39,02 %), no postotak je manji u odnosu
na konzumaciju voéa. Takoder, u odnosu na voce, evidentan je porast broja uéenika
koji uopce ne konzumiraju povrée (2,50 %). Preferencija prema vocu i povréu smanjuje
se s porastom dobi ucenika. Vecina ucenika svakodnevno konzumira mlijeko (40,16 %).
Relativno mali broj uéenika svakodnevno konzumira jogurt (7,74 %), dok ga vecina
ucenika konzumira rijetko (43,91 %). Jaja se takoder konzumiraju rijetko (38,91 %) ili
dva do tri puta tjedno (36,41 %). Ucenici nemaju naviku konzumiranja ribe te se velik

broj uéenika izjaSnjava da ribu konzumira rijetko (64,05 %). Ucenici 6. i 8. razreda meso
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konzumiraju svakodnevno, ucenici 7. razreda viSe od tri puta tjedno, a ucenici 5.
razreda dva do tri puta tjedno, dok mesne preradevine poput pastete velik broj u¢enika
konzumira rijetko. U pogledu gaziranih pica, velik broj ucenika se izjasnio da ih
konzumira rijetko (45,51 %), dok je mali broj u¢enika koji gazirana pica konzumira svaki

dan (11,83 %).

e Sto se ti¢e preferencija prema namirnicama iz kategorije voce i povrée, uéenici
preferiraju voée i povrée koje se nalazi na listi prihvatljivih proizvoda u okviru Skolske
sheme. S obzirom da ucenici pokazuju preferencije prema odredenim vrstama voca
koje nisu na listi prihvatljivih proizvoda u okviru ,Skolske sheme®, svakako bi trebalo

pronadi nacina i te vrste vocéa uvrstiti u Skolski jelovnik.

Na temelju rezultata mozZe se zakljuciti, kako ucenici iz Skola pod nadleznoséu Varazdinske
Zupanije, imaju slicne prehrambene navike kao i njihovi vrinjaci iz RH, no u nekim segmentima
se nazire i pozitivho odstupanje. Jasno je vidljiva promjena prehrambenih navika na prijelazu
iz Sestog u sedmi razred. S obzirom da se pravilnom i uravnotezenom prehranom puni
potencijal dosezZe za vrijeme rasta i razvoja, vrijeme Skolske dobi, odnosno rane adolescencije,
predstavlja idealno vrijeme za oblikovanje i usvajanje pravilnih prehrambenih navika.
Usvajanjem pravilnih prehrambenih navika uz redovitu tjelesnu aktivnost, moze se prevenirati
pojava pretilosti te ostalih kroni¢nih nezaraznih bolesti u odrasloj dobi, koje predstavljaju sve
veéi javno zdravstveni problem. Takoder, usvajanjem pravilnih prehrambenih navika za

vrijeme Skolovanja, moZe se utjecati na mentalni i tjelesni razvoj ucenika.

Kako bi djeca pravovremeno usvojila nacela pravilne prehrane, neophodna je primarna
edukacija od strane roditelja, nastavnika, Skolskih lijeénika, ali i institucija poput Ministarstva
zdravstva i Ministarstva znanosti, obrazovanja i sporta. Pri tome vaznu ulogu ima i sektor
prehrambene industrije, koji putem medija moZe utjecati na izbor i kupnju odredenih

prehrambenih proizvoda, a time i na oblikovanje prehrambenih navika djece.
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7. Prilozi

Prilog 1 Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari za u€enike prema dobi i spolu za

planiranje prehrane u osnovnim skolama (MZRH, 2013.)
Dob Dob Dob
ENEREEANT HRAMIVEUN A RE 7-9 godina 10-13 godina 14-18 godina
. 1740 Z 1845 i 2110 i
| Energija (kcal/dan) 1970 M 2970 M 2758 M
: 7280 rd 7719 Fd BB28 i
Energija (kJ/dan
i ’ 8242 M 9288 M Ns27 M
Bjelantevine (% energijefdan) 10-15 10-15 10-15
2. ) ) 435-653 Z 46,1-69,2 i 528-791 i
Bjelancevine (% a/dan) 493-739 M| 555-833 M| 689-1033 M
Masti (% energije/dan) 30-35 30-35 25-30
3. LEBO0-677 rd 615-718 Fd =703 z
Masti (% g/dan ' ’ : ' '
(g ) 65,7 -76,6 M 740-863 M =918 M
Zasi¢ene masti (% energije/dan) <10 =10 =10
4. ) . =193 Z < 20,5 z =234 Z
Zasi¢ena masti (g/dan) =219 M <247 M =306 M
Ugljikohidrati (% energije/dan) =50 =50 =50
5. = 2175 z = 2306 i = 2638 i
Ugljikohidrati (g/d ' ' ’
aljikohidrati (g/dan) 52463 M| 2775 M| >34 M
Jednostavni $a2ceri (% energije/dan) = 10 <10 < 10
6. . . <435 rd < 46,1 i <528 Fi
Jed Ta el fd ! ’ !
nostavni Secerl (g/dan) <493 M <555 M <689 M
Viakna (2,4 g/MJ ili 10 g/ 1000 kcal) =10 =10 =10
7. =174 4 =185 i = 21,1 Fi
Viak /d ’ ’ '
akna (g/dan) >197 M 5222 M > 276 M

Prilog 2 Vrijeme posluZivanja obroka i raspodjela preporu¢enog dnevnog unosa energije po

obrocima (MZRH, 2013.)

UDJEL | KOLICINA ENERGIJE PO OBROCIMA
{prosjek i raspon vrijednosti)
VRUEME == s
VRSTA OEROKA 7-9 10-13 14-18
OBROKA % 1855 kcal/dan 2033 keal/dan 2433 keal/dan
=l Energije 7761 kd/dan 8506 J/dan 10180 kJidan
kecal J keal kJ keal K
20 371 1552 407 1703 487 2038
Zajutrak 7.15-7.45
334408 | 1397-1707 | 366448 | 1531-1874 | 438536 | 1833-2243
15 278 1163 305 1276 365 1527
Dorucak 9.30-9.45
250-306 | 1046-1280 | 275-336 | 1151-1406 | 329-402 | 1377-1682
35 649 2715 712 2979 852 3565
Rucak 12.00-13.30
S34-714 | 2443-2087 | 641-783 | 2682-3276 | 767-937 | 32093020
10 186 778 203 849 243 1017
UZina 15.00-15.15
167-205 | 699-858 183-223 766-933 219-267 | 916117
20 E g 1552 407 1703 487 2038
Vedera 18.00-19.00
334408 | 1397-1707 | 366-448 | 1531-1874 | 438-536 | 1833-2243
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Prilog 3 Preporuceni unos energije i broj obroka za uéenike s obzirom na duljinu boravka u

Skoli, odnosno odabrani modul (MZRH, 2013.)

BROJIVRSTA OBROKA U SKOLAMA .
NASTAVA od preporuéenog
Ukupno broj obroka Vrsta obroka dnevriog unosa
Zajutrak
Dorucak
Modul 1 4 Ruéak 80
UZina
Dorucak
Modul 2 E Rucak a0
Uiina
Maodul 3 1 Dorucak 15
Dorucak
Modul 4 2 Ruéak 50
Modul 5 1 Rucak 35
Modul & 2 Rucak 45
Uiina

Prilog 4 Preporucena ucestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i tjednih

jelovnika za uc¢enike (MZRH, 2013.)

KATEGORIJA HRANE

UCESTALOST KONZUMIRANJA

Mlijeko i mlijeéni proizvodi

Svaki dan

Meso, perad, jaja, mahunarke, orasasti plodovi i siemenke
u miljevencm obliku

Svaki dan, a od toga meso do 5 puta na tjadan

Riba Najmanje 1 - 2 puta na tjedan
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir Svaki dan
Viode Svaki dan
Powrée Svaki dan

Hrana s visokim udjelom masti, $ecera i soli

Do dva puta mjeseéno

Voda

Svaki dan
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Prilog 5 Anketni upitnik

7, ZA0KRL OXAY KL RON NAVISE wOLE ESTI (MOZES 2A0KALETT INSE SOGOVORAY

BACILIMGD VA D ODGOVORITE WA SLUEDECA MTANLA: '/; l:\'| a| BUEL kj CRHI &} FURLIRLZHI d] KEUH 54 SEMEREAMA

RAZRED: OB spoL M} [mackruEd) -:‘-/ &, NAPUE EOUA 31 T1DWA NAMSOLIA SLA KOVA BOBIES 24 UEINU U SRaLl

U TABLICI SU MABROUANE NATIRNSCE, EMAROM § OENAL) KOLIKG U TA JEDES POJEDINE L}
u HAMIRNICE:

rala sk e SURRI | 23 VEEDL 3 | ARETEG | UOPCE RE H
AN | PUTA PUTA JEDERY 9. NAPIH DVA TELA KA T1SE UOPCE NE SVHRAIL, & BOSUES (4 24 LAND 1 SKaL
TIEDHO | TIERMO
MLIEKD i
FFGURT
B Ll
MESD
FAZTETE 101 MAPIH ROME VOCE NAVITE VOLE!
SHLARLS
WiBA * 2
L 11 NARIT KOIE POVRCE NATWEE VOUS) ‘--q—-_--—_--'/r
GRAH [T IAAHURE
ERUMFIR
ZITARICE 24 DOALICAK
AL 12, KAl FOVRCE KDIE NE WOuE!
PECIA
TIESTEMINE
EOLAZY )
VECE > U TABLICI S MABROUANE NAMIRNSCE. OBABERI ROLIKD WOLH POUENL NAMIRNICY
FOMRLE (OZHALI IE ENAKORN X
GAZIRARS SOKOUT|COLR, T TAED WOLIM__| woum ME wOLM
FAKTA | MALIERD
HEGAZIRANI SOE0W1 SWOCH I IDGELRT
CEIC I SOGLIET
KAKAL
> U SAUEDECEM MTANSIMA AoRKUD TOENE DDOOVORE [
1. KOLIFD GEROKA WAL DNEVNGT Stk
SALAKLY
aji B 3 &4 5 OVEEedS PALUECH | HAMAZ
FILETINA

2. TEDES L PRUE SOLASKA U SROLUF

PASTETA, HREMOVKE

PURIENA FECIVA

"0 BHHE TR DLADNI RAMAZ [ RITELA |
2. DORUERLIES LI L DANE KADS NEMAS NASTAVL? GRIZ KA MLIEEL
oy
a) DA b NE . TIESTENMIHE
KHUH 54 5 EM EREAME
4, JESV LI ZADOVELAN/NA CBROKO M HON DOBUES U Seou? ZITARICE

a) DA bl NE

5, DA L T1IE DOVOLINA KOUCINA HIANE KOMr DOSUES 24 uBwu? { e el

e ©) $¢ == g =

& VOLE U JEST KURANL HRANUF

Prilog 6 Ukupan broj dnevnih obroka u ispitivanoj populaciji

BROJ OBROKA
ISPITANICI
RAZRED
(n)
1 2 3 aq 5 >5
5. 223 1 9 52 75 73 13
(26) 100 0,45 4,04 23,32 33.63 32,74 5,83
6. 219 1 9 59 79 50 21
(%6) 100 0,46 4,11 26,94 36,07 22,83 9,59
7. 218 (o} 5 61 86 46 20
(%) 100 (o} 2,29 27,98 39,45 21,1 9,17
8. 219 (o} 7 59 83 43 27
(%) 100 (o} 3,2 26,94 37,9 19,63 12,33
Svi ispitanici
N 879 2 30 231 323 212 81
% 100 0,23% 3,41% 26,28% 36,75% 24,12% 9,22%
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Prilog 7 Ucestalost konzumacije obroka prije odlaska u Skolu

5. razred 6. razredi 7. razredi 8. razredi
SKOLA
ukupno ukupno ukupno ukupno
ucenika da ne ucenika da ne ucenika da ne ucenika da ne
EKOLA 1 24 19 5 20 16 4 20 15 5 19 16 3
3KOLA 2 7 4 3 7 4 3 7 2 5 4 0 4
SKOLA 3 4 3 1 8 5 3 9 3 6 10 3 7
EKOLA 4 5 0 5 4 3 1 5 0 5 8 1 7
EKOLA S 7 4 3 8 7 1 6 4 2 8 6 2
SKOLA 6 5 4 1 3 2 1 6 2 4 5 3 2
$KOLA 7 8 4 4 7 1 6 5 0 5 5 1 4
$KOLA 8 18 11 7 17 9 8 16 14 2 15 5 10
$KOLA 9 8 7 1 8 4 4 7 5 2 8 3 5
$KOLA 10 4 0 4 4 2 2 6 3 3 6 0 6
$KOLA 11 12 7 5 18 10 8 12 5 7 10 4 6
EKOLA 12 8 4 4 8 1 7 8 5 3 7 0 7
$KOLA 13 8 7 1 8 1 7 9 3 6 7 4 3
SKOLA 14 9 3 6 11 2 9 6 2 4 6 0 6
$KOLA 15 4 1 3 4 1 3 5 2 3 4 2 2
$KOLA 16 5 2 3 4 2 2 4 2 2 4 2 2
$KOLA 17 8 2 6 8 3 5 5 0 5 7 3 4
$KOLA 18 9 8 1 10 6 4 11 7 4 12 7 5
$KOLA 19 18 10 8 19 5 14 19 13 6 23 5 18
$KOLA 20 2 1 1 3 0 3 4 2 2 5 3 2
$KOLA 21 13 5 8 12 7 5 4 3 1 15 8 7
EKOLA 22 12 8 4 3 2 1 18 11 7 10 5 5
SKOLA 23 9 5 4 11 5 6 10 3 7 7 3 4
$KOLA 24 5 1 4 4 3 1 3 0 3 3 0 3
SKOLA 25 8 4 4 6 3 3 7 5 2 8 4 4
$KOLA 26 3 0 3 4 1 3 6 1 5 3 1 2
Sgg’::\:(i 223 124 99 219 105 114 218 112 106 219 89 130
(%) 100 55,61 44,39 100,00 47,95 52,05 100,00 51,38 48,62 100,00 40,64 59,36
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Prilog 8 Ulestalost konzumacije dorucka u dane kada nema nastave

5. razred 6. razredi 7. razredi 8. razredi
SKOLA
ulv(up'no da ne ulfup'no da ne ulv(up‘no da ne ulv(up‘no da ne
ucenika ucenika ucenika ucenika
$KOLA 1 24 23 1 20 19 1 20 18 2 19 17 2
$KOLA 2 7 7 0 7 7 0 7 7 0 4 4 0
SKOLA 3 4 4 0 8 8 0 9 7 2 10 9 1
EKOLA 4 5 3 2 4 4 0 5 4 1 8 7 1
SKOLA 5 7 6 1 8 7 1 6 6 0 8 6 2
EKOLA 6 5 5 0 3 3 0 6 6 0 5 5 0
SKOLA 7 8 8 0 7 7 0 5 5 0 5 5 0
$KOLA 8 18 17 1 17 15 2 16 15 1 15 12 3
$KOLA 9 8 6 2 8 8 0 7 7 0 8 7 1
$KOLA 10 4 4 0 4 4 0 6 6 0 6 6 0
§KOLA 11 12 9 3 18 16 2 12 10 2 10 10 0
$KOLA 12 8 8 0 8 6 2 8 7 1 7 7 0
EKOLA 13 8 8 0 8 8 0 9 9 0 7 7 0
EKOLA 14 9 7 2 11 11 0 6 6 0 6 5 1
SKOLA 15 4 3 1 4 4 0 5 5 0 4 4 0
SKOLA 16 5 5 0 4 4 0 4 4 0 4 4 0
$KOLA 17 8 8 0 8 8 0 5 2 3 7 4 3
$KOLA 18 9 8 1 10 10 0 11 10 1 12 10 2
$KOLA 19 18 17 1 19 17 2 19 18 1 23 20 3
$KOLA 20 2 2 0 3 3 0 4 3 1 5 4 1
§KOLA 21 13 12 1 12 11 1 4 4 0 15 14 1
EKOLA 22 12 12 0 3 3 0 18 17 1 10 10 0
$KOLA 23 9 9 0 11 7 4 10 7 3 7 6 1
$KOLA 24 5 5 0 4 4 0 3 1 2 3 3 0
$KOLA 25 8 3 5 6 4 2 7 7 0 8 6 2
$KOLA 26 3 3 0 4 4 0 6 5 1 3 1 2
LLJJEEI\PII’\:& 223 202 21 219 202 17 218 196 22 219 193 26
(%) 100,00 90,58 9,42 100,00 92,24 7,76 100,00 89,91 10,09 100,00 88,13 11,87
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7. Prilozi

Prilog 9 Zadovoljstvo koli¢inom hrane koja se posluzuje u Skoli

5. razredi 6. razredi 7. razredi 8. razredi
SKOLA

ulv(up‘no da ne ulfup.no da ne ulv(up‘no da ne ulv(up‘no da ne

ucenika ucenika ucenika ucenika
EKOLA 1 24 20 4 20 13 7 20 15 5 19 8 11
EKOLA 2 7 5 2 7 5 2 7 4 3 4 1 3
EKOLA 3 4 0 4 8 5 3 9 0 9 10 2 8
SKOLA 4 5 5 0 4 2 2 5 4 1 8 3 5
3KOLA 5 7 6 1 8 8 0 6 1 5 8 3 5
SKOLA 6 5 2 3 3 3 0 6 5 1 5 0 5
SKOLA 7 8 8 0 7 5 2 5 3 2 5 4 1
iKOLA S 18 16 2 17 12 5 16 15 1 15 7 8
$KOLA 9 8 6 2 8 5 3 7 2 5 8 2 6
$KOLA 10 4 2 2 4 0 4 6 6 0 6 3 3
EKOLA 11 12 11 1 18 8 10 12 9 3 10 8 2
$KOLA 12 8 4 4 8 4 4 8 6 2 7 6 1
$KOLA 13 8 6 2 8 6 2 9 3 6 7 3 4
$KOLA 14 9 7 2 11 9 2 6 4 2 6 3 3
$KOLA 15 4 4 0 4 4 0 5 3 2 4 2 P
$KOLA 16 5 0 5 4 0 4 4 3 1 4 0 4
$KOLA 17 8 4 4 8 4 4 5 4 1 7 3 4
SKOLA 18 9 7 2 10 8 2 11 7 4 12 5 7
SKOLA 19 18 10 8 19 9 10 19 5 14 23 4 19
$KOLA 20 2 2 0 3 3 0 4 2 2 5 2 3
EKOLA 21 13 11 2 12 5 7 4 0 4 15 1 14
EKOLA 22 12 10 2 3 2 1 18 6 12 10 6 4
$KOLA 23 S 7 2 11 8 3 10 3 7 7 6 1
$KOLA 24 5 4 1 4 4 0 3 2 1 3 0 3
$KOLA 25 8 3 5 6 4 2 7 5 2 8 4 4
$KOLA 26 3 2 1 4 2 2 6 3 3 3 0 3
UKUPNO
UEENIKA 223 162 61 219 138 81 218 120 98 219 86 133

100 72,65 27,35 100,00 63,01 36,99 100,00 55,05 44,95 100,00 39,27 60,73

(%)
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7. Prilozi

Prilog 10 Zadovoljstvo obrocima koji se posluzuju u skoli

5. razredi 6. razredi 7. razredi 8. razredi
SKOLA
ulv(up'no da ne ulfup'no da ne ulv(up‘no da ne ulv(up‘no da ne
ucenika ucenika ucenika ucenika
EKOLA 1 24 17 7 20 11 9 20 19 1 19 11 8
EKOLA 2 7 2 5 7 7 0 7 2 5 4 4 0
$KOLA 3 4 0 4 8 5 3 9 5 4 10 2 8
$KOLA 4 5 4 1 4 4 0 5 5 0 8 7 1
$KOLAS 7 6 1 8 5 3 6 5 1 8 6 2
$KOLA 6 5 1 4 3 3 0 6 6 0 5 2 3
$KOLA7 8 8 0 7 3 4 5 3 2 5 4 1
EKOLA S 18 13 5 17 10 7 16 1 5 15 6 9
£KOLA S 8 8 0 8 3 5 7 2 5 8 4 4
SKOLA 10 4 3 1 4 4 0 6 6 0 6 2 4
£KOLA 11 12 10 2 18 9 9 12 8 4 10 5 5
KOLA 12 8 7 1 8 7 1 8 7 1 7 6 1
EKOLA 13 8 7 1 8 4 4 9 1 8 7 3 4
$KOLA 14 9 4 5 1 5 6 6 2 4 6 4 2
SKOLA 15 4 4 0 4 3 1 5 2 3 4 4 0
$KOLA 16 5 0 5 4 0 4 4 3 1 4 0 4
£KOLA 17 8 6 2 8 5 3 5 2 3 7 2 5
KOLA 18 9 6 3 10 3 7 11 4 7 12 8 4
EKOLA 19 18 9 9 19 2 17 19 2 17 23 1 22
KOLA 20 2 2 0 3 3 0 4 2 2 5 2 3
EKOLA 21 13 12 1 12 7 5 4 0 4 15 4 11
SKOLA 22 12 10 2 3 3 0 18 10 8 10 8 2
$KOLA 23 9 8 1 1 1 0 10 5 5 7 7 0
$KOLA 24 5 5 0 4 4 0 3 3 0 3 0 3
$KOLA 25 8 4 4 6 5 1 7 7 0 8 2 6
£KOLA 26 3 1 2 4 3 1 6 2 4 3 1 2
LLJJE:EJI\PII’\:& 223 157 66 219 129 90 218 124 94 219 105 114
(%) 100 70,40 29,60 100,00 58,90 41,10 100,00 56,88 43,12 100,00 47,95 52,05
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7. Prilozi

Prilog 11 Preferencija prema kuhanoj hrani

5. razredi 6. razredi 7. razredi 8. razredi
SKOLA
ulv(up'no da ne ulfup'no da ne ulv(up‘no da ne ulv(up‘no da ne
ucenika ucenika ucenika ucenika
EKOLA 1 24 19 5 20 15 5 20 18 2 19 19 0
$KOLA 2 7 7 0 7 4 3 7 5 2 4 4 0
$KOLA 3 4 4 0 8 8 0 9 9 0 10 10 0
EKOLA 4 5 5 0 4 3 1 5 5 0 8 7 1
$KOLAS 7 7 0 8 8 0 6 5 1 8 5 3
SKOLA 6 5 4 1 3 3 0 6 6 0 5 5 0
$KOLA 7 8 7 1 7 5 2 5 5 0 5 3 2
iKOLA S 18 14 4 17 12 5 16 15 1 15 9 6
SKOLA 9 8 8 0 8 7 1 7 6 1 8 7 1
$KOLA 10 4 4 0 4 4 0 6 5 1 6 6 0
3KOLA 11 12 12 0 18 17 1 12 8 4 10 7 3
EKOLA 12 8 8 0 8 7 1 8 8 0 7 6 1
3KOLA 13 8 8 0 8 8 0 9 9 0 7 4 3
EKOLA 14 9 9 0 11 11 0 6 4 2 6 6 0
SKOLA 15 4 1 3 4 3 1 5 5 0 4 4 0
$KOLA 16 5 5 0 4 4 0 4 3 1 4 3 1
$KOLA 17 8 8 0 8 6 2 5 4 1 7 7 0
$KOLA 18 9 7 2 10 9 1 11 10 1 12 8 4
$KOLA 19 18 16 2 19 18 1 19 17 2 23 21 2
$KOLA 20 2 2 0 3 3 0 4 2 2 5 5 0
EKOLA 21 13 13 0 12 11 1 4 3 1 15 12 3
$KOLA 22 12 12 0 3 3 0 18 14 4 10 9 1
EKOLA 23 9 8 1 11 10 1 10 7 3 7 7 0
$KOLA 24 5 5 0 4 4 0 3 3 0 3 3 0
$KOLA 25 8 5 3 6 5 1 7 7 0 8 6 2
$KOLA 26 3 3 0 4 4 0 6 4 2 3 2 1
Sgg’zmi 223 201 22 219 192 27 218 187 31 219 185 34
(%) 100 90,13 9,87 100,00 87,67 12,33 100,00 85,78 14,22 100,00 84,47 15,53
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7. Prilozi

Prilog 12 Ucestalost konzumacije prema odredenim skupinama namirnica (5 razredi)

Svaki 2-3 puta | ViSe od 3 | Rijetko
Popis namirnica dan tjedno puta Uopce
tjedno ne jedem

Jitarice za doruéak  — 70 >8 21 >7 17

% 31,39 26,01 9,42 25,56 7,62
Peciva n 62 71 28 59 3

% 27,8 31,84 12,56 26,46 1,35
Vode n 141 39 33 9 1

% 63,23 17,49 14,8 4,04 0,45
Povrée n 99 62 29 27 6

% 44,39 27,8 13 12,11 2,69
Miijeko n 96 57 32 32 6

% 43,05 25,56 14,35 14,35 2,69
Jogurt n 12 73 34 87 17

% 5,38 32,74 15,25 39,01 7,62

. n 10 74 36 92 11

Jaja % 448 | 3318 16,14 | 41,26 | 4,93
Riba n 6 42 13 135 27

% 2,69 18,83 5,83 60,54 12,11
M n 67 77 63 15 1

es0 % 30,04 | 34,53 28,25 6,73 0,45

Patteta n 17 53 14 107 32

% 7,62 23,77 6,28 47,98 14,35
Gazirana pica n 28 41 17 112 25

% 12,56 18,39 7,62 50,22 11,21
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7. Prilozi

Prilog 13 Ucestalost konzumacije odabranih namirnica u ispitivanoj populaciji (6. razredi)

Svaki 2-3 puta Rijetko
. - dan tjedno | Viseod3 Uopce
Popis namirnica puta ne
tjedno jedem
. 1 4 2 2
Zitarice za dorucak n 6 9 6 28 >
% 27,85 22,37 11,87 26,48 11,42
. n 68 74 36 41 0
Peciva
% 31,05 33,79 16,44 18,72 0
. n 121 39 43 16 0
Voce
% 55,25 17,81 19,63 7,31 0
, n 85 60 45 23 6
Povrée
% 38,81 27,4 20,55 10,5 2,74
Mlijeko n 89 49 35 40 6
% 40,64 22,37 15,98 18,26 2,74
n 21 70 27 83 18
Jogurt
% 9,59 31,96 12,33 37,9 8,22
. n 14 87 30 79 9
Jaja
% 6,39 39,73 13,7 36,07 4,11
Riba n 5 40 17 129 28
% 2,28 18,26 7,76 58,9 12,79
73 71 67 7 1
Meso n
% 33,33 32,42 30,59 3,2 0,46
M n 13 49 24 111 22
Pasteta
% 5,94 22,37 10,96 50,68 10,05
. ., n 27 62 22 95 13
Gazirana pica
% 12,33 28,31 10,05 43,38 5,94
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7. Prilozi

Prilog 14 Ucestalost konzumacije odabranih namirnica u ispitivanoj populaciji (7. razredi)

Svaki 2-3 puta Rijetko
. " dan tjedno Vise od 3 Uopce
Popis namirnica
puta ne
tjedno jedem
Jitarice za doru¢ak |- a4 >1 30 69 24
% 20,18 23,39 13,76 31,65 11,01
. n 59 73 27 58 1
Peciva
% 27,06 33,49 12,39 26,61 0,46
. n 107 53 42 15 1
Voce
% 49,08 24,31 19,27 6,88 0,46
, n 86 61 40 27 4
Povrce
% 39,45 27,98 18,35 12,39 1,83
Mlijeko n 78 49 53 33 5
% 35,78 22,48 24,31 15,14 2,29
n 20 65 21 98 14
Jogurt
% 9,17 29,82 9,63 44,95 6,42
. n 11 80 31 80 16
Jaja
% 5,05 36,7 14,22 36,7 7,34
Riba n 4 44 12 137 21
% 1,83 20,18 5,5 62,84 9,63
60 62 83 9 4
Meso n
% 27,52 28,44 38,07 4,13 1,83
. n 7 39 23 114 35
Pasteta
% 3,21 17,89 10,55 52,29 16,06
. ., n 23 50 30 100 15
Gazirana pica
% 10,55 22,94 13,76 45,87 6,88
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7. Prilozi

Prilog 15 Ucestalost konzumacije odabranih namirnica u ispitivanoj populaciji (8. razredi)

Svaki 2-3 puta Rijetko
. " dan tjedno Vise od 3 Uopce
Popis namirnica puta ne
tjedno jedem
Jitarice za doru¢ak |- 29 39 25 92 34
% 13,24 17,81 11,42 42,01 15,53
. n 62 72 30 51 4
Peciva
% 28,31 32,88 13,7 23,29 1,83
. n 95 53 55 16 0
Voce
% 43,38 24,2 25,11 7,31 0
, n 73 60 55 25 6
Povrce
% 33,33 27,4 25,11 11,42 2,74
Mlijeko n 90 52 43 30 4
% 41,1 23,74 19,63 13,7 1,83
n 15 49 21 118 16
Jogurt
% 6,85 22,37 9,59 53,88 7,31
. n 11 79 30 91 8
Jaja
% 5,02 36,07 13,7 41,55 3,65
Riba n 0 36 13 162 8
% 0 16,44 5,94 73,97 3,65
81 49 79 9 1
Meso n
% 36,99 22,37 36,07 4,11 0,46
. n 14 51 30 97 27
Pasteta
% 6,39 23,29 13,7 44,29 12,33
. ., n 26 60 29 93 11
Gazirana pica
% 11,87 27,4 13,24 42,47 5,02
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7. Prilozi

Prilog 16 Ucestalost konzumacije odabranih namirnica u ispitivanoj populaciji (5.-8. razredi)

Svaki 2-3 puta | ViSe od 3 | Rijetko Uopce ne
Popis namirnica dan tjedno puta jedem
tjedno

Zitarice za dorucak 0 204 197 102 276 100

% 23,21 22,41 11,60 31,40 11,38
Peciva n 251 290 121 209 8

% 28,56 32,99 13,77 23,78 0,91
Voce n 464 184 173 56 2

% 52,79 20,93 19,68 6,37 0,23
Povrée n 343 243 169 102 22

% 39,02 27,65 19,23 11,60 2,50
Miijeko n 353 207 163 135 21

% 40,16 23,55 18,54 15,36 2,39
Jogurt n 68 257 103 386 65

% 7,74 29,24 11,72 43,91 7,39
Jaja n 46 320 127 342 44

% 5,23 36,41 14,45 38,91 5,00
Riba n 15 162 55 563 84

% 1,71 18,43 6,26 64,05 9,55
Meso n 281 259 292 40 7

% 31,97 29,47 33,22 4,55 0,79
Patteta n 51 192 91 429 116

% 5,80 21,84 10,35 48,80 13,20
Gazirana pica n 104 213 98 400 64

% 11,83 24,23 11,15 45,51 7,28
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ZIVOTOPIS

Davor Hosti¢ roden je 23. lipnja 1980. u Varazdinu gdje je zavrSio osnovnu i srednju Skolu
prehrambenog smjera. Diplomirao je na Prehrambeno-tehnoloSkom fakultetu u Osijeku, u
svibnju 2005. godine i stekao zvanje diplomiranog inzenjera prehrambene tehnologije i
procesnog inZenjerstva. Iste godine zavrSava program pedagosko-psiholoske izobrazbe na
Visokoj ugiteljskoj $koli u Cakoveu. Od rujna 2005. do kolovoza 2007. godine zaposlen je kao
nastavnik prehrambene skupine predmeta u Srednjoj Skoli Prelog, a od rujna 2007. pa sve do
danas, zaposlen je kao nastavnik prehrambene skupine predmeta na Graditeljskoj,
prirodoslovnoj 1 rudarskoj Skoli u Varazdinu. Temeljem postignuéa kroz nastavni i
izvannastavni stru¢ni rad, promoviran je u profesora savjetnika. U prosincu 2020. izabran je u
suradnicko zvanje asistenta u sklopu kolegija Osnove nutricionizma na SveuciliStu Sjever u
Koprivnici. Suautor je medunarodne aplikacije za mobitele ,,Disease Prevention®, koja je
osmisljena kao potpora za procjenu osobnog rizika od bolesti te projekta ,,Carobna osmica-
pravilnim hranjenjem za zdrav zivot“, verificiranog od strane Ministarstva odgoja i
obrazovanja. Autor je Zupanijskog projekta ,,Super doruc¢ak moj najbolji izbor* koji je proveden
u Skolama pod nadlezno$¢u Varazdinske zupanije te je aktivni dionik na stru¢nim skupovima
posvecenim ,,Varazdinskom bucinom ulju“. Kroz svoj profesionalni rad odrzao je brojna
stru¢na predavanja i radionice za djecu i odrasle, suraduje s brojnim institucijama promovirajuci
pravilnu prehranu te se kontinuirano usavrSava putem brojnih edukacija i medunarodnih
kongresa. Poseban interes iskazuje u podru¢ju gastronomije te u kreiranju brojnih, nutritivno

izbalansiranih recepata, kao i u sportskim aktivnostima poput nordijskog hodanja 1 bicikliranja.



