Prehrambene i Zivotne navike te stavovi i znanja o
prehrani ucenika od 5. do 8. razreda Osnovne skole
Skradin

Zura, Katarina

Master's thesis / Diplomski rad
2022

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: Josip Juraj
Strossmayer University of Osijek, FACULTY OF FOOD TECHNOLOGY / SveuciliSte Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku, Prehrambeno-tehnoloski fakultet Osijek

Permanent link / Trajna poveznica: https://ur.nsk.hr/urn:nbn:hr:109:508556

Rights / Prava: Attribution 4.0 International/Imenovanje 4.0 medunarodna

Download date / Datum preuzimanja: 2025-02-07

REPOZITORI]

PI I II i' Repository / Repozitorij:

E——— WY Sm—" p— Repository of the Faculty of Food Technology Osijek

Jobar

aodar

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLII

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:109:508556
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://repozitorij.ptfos.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/ptfos:2434
https://repozitorij.unios.hr/islandora/object/ptfos:2434
https://dabar.srce.hr/islandora/object/ptfos:2434

SVEUCILISTE JOSIPA JURJA STROSSMAYERA U OSIJEKU
PREHRAMBENO-TEHNOLOSKI FAKULTET OSIJEK

Katarina Zura

PREHRAMBENE | ZIVOTNE NAVIKE TE STAVOVI | ZNANJA O
PREHRANI UCENIKA OD 5. DO 8. RAZREDA OSNOVNE SKOLE
SKRADIN

DIPLOMSKI RAD

Osijek, rujan, 2022.



TEMELINA DOKUMENTACIJSKA KARTICA
DIPLOMSKI RAD
Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Prehrambeno-tehnoloski fakultet Osijek
Zavod za ispitivanje hrane i prehrane
Katedra za prehranu
Franje Kuhaca 20, 31000 Osijek, Hrvatska

Diplomski sveuciliSni studij Znanost o hrani i nutricionizam
Znanstveno podrucje: Biotehnicke znanosti
Znanstveno polje: Nutricionizam
Nastavni predmet: Cijelozivotna prehrana
Temarada je prihvaéena na X. (desetoj) redovitoj sjednici Fakultetskog vije¢éa Prehrambeno-
tehnoloSkog fakulteta Osijek u akademskoj godini 2021./2022. odrzanoj dana 18.
srpnja 2022. godine
Mentor: prof. dr. sc. Daniela Caci¢ Kenjeric¢

Prehrambene i Zivotne navike te stavovi i znanja o prehrani ucenika od 5. do 8. razreda
Osnovne Skole Skradin
Katarina Zura, 0177055968

SaZetak: Djeca Skolske dobi znacajno se fizi¢ki, emocionalno i kognitivno razvijaju te su dokazano najpogodnija
populacija za usvajanje pravilnih prehrambenih i Zivotnih navika, kao i znanja i stavova o prehrani, koji, steceni
u djetinjstvu, nastavljaju se i u kasnije Zivotno doba, a neophodni su za pravilan rast i razvoj te oCuvanje
zdravlja. Cilj ovog diplomskog rada bila je procjena prehrambenih i Zivotnih navika te znanja i stavova o
prehrani djece od 5. do 8. razreda Osnovne $kole Skradin, u svrhu usporedbe s preporukama unosa te
mogucnosti podizanja razine znanja, ali i promocije i poboljsanja pravilnih prehrambenih i Zivotnih navika kroz
edukaciju. Istrazivanje je bilo dobrovoljno i anonimno te provedeno ispunjavanjem jednokratnog anketnog
upitnika. Njime je obuhvacéeno 58 ispitanika, od kojih 55 % djecaka, a 45 % djevojcica. Rezultati su pokazali
neuskladenost prehrambenih i Zivotnih navika sa znanjem i stavovima o prehrani ispitanika. Potrebno je
smanjiti vrijeme koristenja elektronickih uredaja te povedati tjelesnu aktivnost, broj dnevnih i kuhanih obroka,
konzumaciju voca i povréa te ribe. Preporuca se edukacija ispitivane populacije radi moguéih pobolj$anja.

Kljucne rijeci: djeca Skolske dobi, prehrambene navike, Zivotne navike, znanja o prehrani, stavovi o
prehrani

Rad sadrzi: 61 stranica
31 sliku
4 tablice
3 priloga
37 literaturnih referenci

Jezik izvornika:  Hrvatski

Sastav Povjerenstva za obranu:

1. prof.dr. sc. Mirela Kopjar predsjednik

2. prof. dr. sc. Daniela Caci¢ Kenejric ¢lan-mentor
3. dr. sc. Darja Sokoli¢, znan. sur. ¢lan

4. prof. dr. sc. lvica Strelec zamjena ¢lana

Datum obrane: 23.9.2022.

Rad je u tiskanom i elektronickom (pdf format) obliku pohranjen u KnjiZznici Prehrambeno-tehnoloskog
fakulteta Osijek, Franje Kuhaca 18, Osijek.



BASIC DOCUMENTATION CARD
GRADUATE THESIS
University Josip Juraj Strossmayer in Osijek
Faculty of Food Technology Osijek
Department of Food and Nutrition Research
Subdepartment of Nutrition
Franje Kuhaca 20, HR-31000 Osijek, Croatia

Graduate study programme Food Science and Nutrition
Scientific area: Biotechnical sciences
Scientific field: Nutrition
Course title: Nutrition Throughout the Life Cycle
Thesis subject was approved by the Faculty Council of the Faculty of Food Technology Osijek at its
session no. X. (ten) held on July 18t 2022.
Mentor: Daniela Caci¢ Kenjeri¢, PhD, professor

Dietary Habits, Lifestyle, Attitudes and Nutritional Knowledge of Pupils from 5" up to 8" Grade
in Elementary School Skradin
Katarina Zura, 0177055968

Summary: School-age children develop significantly physically, emotionally and cognitively and are proven to
be the most suitable population for adopting proper nutritional practices, knowledge and attitudes as well as
lifestyle habits which acquired in childhood continue into later life and are necessary for a proper growth and
development along with preservation of health. The aim of this thesis was to assess nutrition-related practices,
knowledge, attitudes and lifestyle habits among pupils from the 5th to the 8th grade of the Skradin Elementary
School for the purpose of comparison with intake recommendations and the possibility of raising the level of
knowledge, as well as promoting and improving proper nutritional and lifestyle habits through education. The
research was voluntary and anonymous and was carried out by filling in a one-time questionnaire. It included
58 respondents of whom 55 % were boys and 45 % were girls. The results showed a mismatch between
nutritional and lifestyle habits and nutritional knowledge and attitudes of the respondents. It is necessary to
reduce the time of using electronic devices and increase physical activity, the number of daily and cooked
meals, the consumption of fruits and vegetables and also fish. It is recommended to educate the examined
population for possible improvements.

Key words: school-age children, nutritional practices, lifestyle habits, nutritional knowledge,
nutritional attitudes

Thesis contains: 61 pages
31 figures
4 tables
3 supplements
37 references

Original in:  Croatian

Defense committee:

1. Mirela Kopjar, PhD, prof. chair person
2. Daniela Caci¢ Kenjeri¢, PhD, prof. supervisor
3. Darja Sokoli¢, PhD member

4. lvica Strelec, PhD, prof. stand-in

Defense date: September 237 2022

Printed and electronic (pdf format) version of thesis is deposited in Library of the Faculty of Food
Technology Osijek, Franje Kuhaca 18, Osijek.



Ovom prilikom iskazujem veliku zahvalu, ponajprije svojoj mentorici prof. dr. sc. Danieli Cacic
Kenjeric, na stru¢nom vodstvu, nesebi¢noj pomoci, podrsci, strpljenju i razumijevanju, sto je

uvelike pridonijelo izradi i pisanju ovog diplomskog rada.

Zahvaljujem se ravnateljici OS Skradin Diani Gasi na susretljivosti prilikom potrebe
provodenja anketnog upitnika te svim ucenicima i u¢enicama koji su dali svoj doprinos

sudjelovanjem u anketi.

Posebnu i najvecu zahvalu te zaslugu za sve postignuto tijekom diplomskog studija pripisujem

svojim roditeljima i sestri, koji su mi bili materijalna, duhovna i moralna podrska.



Sadrizaj

0 1
2. TEORUSKI DIO ..ccuuiiiiiiiiiieiiriniiinieiiieesisiisesiimmmssstmsssismmmssssssssssnmsssssssssssssssssssssssssssssssrsssssssnssssssnsssses 3
2.1, PRAVILNA PREHRANA . ...ttt ettt ettt ettt st sttt st s s e s s b e sbeeeneesneeenees 4
2.1.1. Prenrambene SMJEIMICE ...cco.uiiiieee ettt et e e e e e et ta e e e e e e e sbraeeeeeeennnes 5
2.1.2. Piramida pravilne Prehrane ... ... e 6
2.1.3. Y Lo Y I 7 T o [ TSP 8

2.2. PREHRANA DJECE U SKOLAMA .......cooviiiieieietetetetete ettt s b es s se s s s s 9
2.3.  SPECIFICNOSTI PREHRANE U FAZI PREDADOLESCENCHE........cveveveveereeeerereeeeeerereresesenesenenne, 11
2.3.1. Energetske i NULHItiVNE POLrebe.....ueeeeeeeeeeeeeecee e 12
2.3.2. Prehrambene i Zivotne navike te znanje o prehrani......cccccecciieiiiiiiciiiie e 14
2.3.3. Utjecaj ¢cimbenika na stjecanje prehrambenih Navika ........cccccccovveeeiiiiiiiieeee e, 20

3. EKSPERIMENTALNI DIO .......cueveeeuereaesesesesesassesssssssssesssssessssssssesessssssssesssesesessesssssesnssssesnssens 22
B0 ZADATAK ettt s s et s e s et e st e s are e s ane e nareenane 23
3.2 ISPITANICH I IMETODE ... .tiiiiieiite ettt sttt ettt sttt e sat e st e e saeeenmne e saneesmeeennee 23
00t R £ o - [ | U 23
3.2.2. Prikupljanje podataka........ccuuuiiieiiiiiiiiiie et e e e e e e raaeaee s 23
3.2.3. 0Obrada POdataka........cceeiicciiiiiie e e e e e e e aaaaraaaes 24

4, REZULTATI I RASPRAVA ....oeeiiiiiiiettiiietettssieeeesssssssesssssssss e s ssssssss e s ssssssseessssssssesssssssassessssssnnes 25
4.1. KARAKTERISTIKE ISPITIVANE POPULACHE .....ettiitiiiiteieeette ettt ettt s sve e 26
4.2. PREHRAMBENE | ZIVOTNE NAVIKE ISPITIVANE POPULACHE .....cvcvievveeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeieves s 27
4.3. ZNANJA | STAVOVI O PREHRANI ISPITIVANE POPULACHE ...cceeieiieeeee e 43
7Y (11U o o T 53
6. LITERATURA ...ttt e s s e e s s e s e e e e s e e s a e s e s e s e e aaa s s e st e e s nassssassesnnassssssseennnss 57

2 31 0 7 N 62



HBSC

HZ)Z

MZRH

UN

Popis oznaka, kratica i simbola

IstraZivanje o zdravstvenom ponasanju ucenika
(eng. Health Behaviour in School - aged Children)
Hrvatski zavod za javno zdravstvo

Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske

Ujedinjeni narodi (eng. United Nations)



1.UvOoD



1. Uvod

Pravilna prehrana osnova je za pravilan rast i razvoj djece i adolescenata te ima klju¢nu ulogu
u oc€uvanju zdravlja u kasnijoj Zivotnoj dobi (Alebi¢, 2008). Djeca Skolske dobi nalaze se u
Zivotnom razdoblju specificnom po znacajnom fizickom, emocionalnom i kognitivhom razvoju,
zbog Cega je nuzno da vode racuna o zadovoljenju energetskih te potreba za hranjivim tvarima.
Zdrave prehrambene navike koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utjeCu na njihov odabir
hrane, nacin prehrane i zdravstveni status u kasnijem Zivotnom razdoblju (MZRH, 2013).
Prehrambene navike Skolske djece cesto mogu biti naruSene razli¢itim oblicima nezdravog
ponasanja. Cimbenici koji najée$ce utje€u na stjecanje prehrambenih navika $kolske djece su

obitelj i vrSnjaci, socioekonomski status, mediji i znanje o prehrani (Kuzman i sur., 2012).

Prehrambene smjernice daju preporuke prehrane koja osigurava sve nutrijente bitne za
nesmetan rast i razvoj te odrzavanje zdravlja, pri emu je naglaseno da se sve hranjive tvari
trebaju unositi u organizam prije svega hranom (Alebié¢, 2008). Osobito su namijenjene djeci
Skolske dobi (Hosti¢, 2020). Prvi vodi¢ jednostavnih preporuka o pravilnoj prehrani prikazan je
1992. godine u sklopu piramide pravilne prehrane ciji su temelj tri nacela prehrane:
raznolikost, umjerenost i proporcionalnost, a koja sadrzi namirnice podijeljene kroz 5 skupina
(Rumbak, 2013). Unato¢ prednostima, piramidu pravilne prehrane 2011. godine zamjenjuje
tanjur pravilne prehrane &ije su kljuéne karakteristike jednostavnost i prakticnost (Rumbak,

2013).

Polaskom u Skolu djeca dobivaju vlastitu moguénost odabira i potrosnje namirnica te njihova
prehrana vise nije u potpunosti pod nadzorom roditelja (HZJZ, 2008). Nacionalne smjernice za
prehranu ucenika u osnovnim Skolama isti€u ne samo nacin zadovoljavanja egzistencijalnih
energetsko-nutritivnih potreba, ve¢ i odgojno-obrazovni proces usvajanja higijenskih,
pravilnih prehrambenih navika, kao i pravila lijepog ponasanja za stolom, a omogucavaiju i veci

stupanj socijalizacije te smanijuju rizik razvoja poremedaja u prehrani (MZRH, 2013).

Cilj ovog rada bio je procijeniti prehrambene i Zivotne navike te znanja i stavove o prehrani
ucenika od 5. do 8. razreda Osnovne skole Skradin, kako bi se isti usporedili s preporukama
unosa, a potom donijeli odredeni zakljucci i potencijalne smjernice za podizanje razine znanja,
kao i promocije te poboljsanja pravilnih prehrambenih i Zivotnih navika u ispitivanoj populaciji

kroz edukacijski proces.
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2. Teorijski dio

2.1. PRAVILNA PREHRANA

Najpoznatiji lije¢nik antickog doba, Hipokrat, jo$ je u proslim vremenima isticao vaznost
pravilne prehrane u ocuvanju ljudskog zdravlja, posebno stavljaju¢i naglasak na ulogu
probavnog sustava te smatrajuci hranu vaznijom od lijeka za oboljelu osobu. | danas je poznata
njegova uzre€ica ,,Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka bude tvoja hrana!“ (Sorta-

Bilajac Turina, 2013).

Pravilna prehrana osnova je za pravilan rast i razvoj djece i adolescenata te ima klju¢nu ulogu
u o€uvanju zdravlja u kasnijoj Zivotnoj dobi (Alebié, 2008). Stjecanje pravilnih prehrambenih
navika od najranije Zivotne dobi te pravilna prehrana smatraju se bitnim odrednicama koje
Citavog Zivota ostavljaju utjecaj i posljedice na pravilan rast i razvoj kao i sveukupni zdravstveni
status Covjeka (Rumbak, 2013). Neadekvatna prehrana kao i nedovoljna fizicka aktivnost
smatraju se uzrocima energetskog disbalansa te brojnih bolesti i stanja poput pretilosti,

dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti, osteoporoze i sl. (Alebi¢, 2008).

Umjerenost i raznolikost temeljna su nacela pravilne prehrane (Rumbak, 2013). Nutrijenti koje
prehranom unosimo u organizam utje€u na niz metaboli¢kih procesa u nasem organizmu
kojima se stvara energija za osnovne funkcije ljudskog organizma te za rast i razvoj djeteta

(Krizai¢, 2021).

Pravilnom prehranom smatra se unos hrane koja ukljuuje osnovne nutrijente poput
ugljikohidrata, masti, bjelanéevina, vitamina i minerala te unos vode koji ¢e na adekvatan
nacin osigurati ljudskom organizmu energiju za obavljanje Zivotnih procesa te ¢imbenike
potrebne za rast i razvoj (Rumbak, 2013). Pravilna prehrana stvara ravnotezu izmedu energije
koju unosimo hranom i energije koju potroSimo (Katalini¢, 2011). Kombiniranjem pravilne i
uravnoteZene prehrane te redovite tjelesne aktivnosti uvelike se doprinosi o¢uvanju ljudskog
zdravlja (Alebi¢, 2008). Pravilnom prehranom organizam osigurava adekvatnu koli¢inu i
optimalan unos hranjivih tvari te zadovoljava potrebe za energetskim, gradivnim i zastitnim

tvarima (Mandi¢, 2007).

Pravilna prehrana koja uklju¢uje raznovrsan izbor namirnica i dostatnu koli¢inu obroka
osigurava pravilan rast i razvoj, razvija osjecaj sitosti i zadovoljstva, dobru tjelesnu kondiciju
te mentalne sposobnosti, a od osobite je vaznosti djeci za usvajanje prehrambenih navika koje,

steCene u djetinjstvu, nastavljaju se i u odraslo doba (lvanusec, 2015).
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2.1.1. Prehrambene smjernice

Cilj prehrambenih smjernica, kreiranih na temelju snaznih znanstvenih dokaza koji sviedoce o
vaznosti i ulozi pravilne prehrane u ouvanju zdravlja te smanjenju rizika od razvoja kroni¢nih
bolesti, jest edukacija javnosti na jednostavan i lako razumljiv nac¢in. Prehrambene smjernice
daju preporuke prehrane koja osigurava sve nutrijente bitne za nesmetan rast i razvoj te
odrzavanje zdravlja, pri ¢emu je naglaseno da se sve hranjive tvari trebaju unositi u organizam
prije svega hranom. Kako bi se uz sve navedeno smanjio i rizik od trovanja pojedinom hranom,
prehrambene smjernice isto tako istiCu vaznost odgovarajuce pripreme, pohrane i upravljanja

hranom (Alebi¢, 2008).
Prehranu izbalansiranu na pravilan nacin, opisuju sljedeée prehrambene smjernice:

e kontroliran energetski unos prilagoden spolu, dobi, visini te svakodnevnom intenzitetu
fizicke aktivnosti pojedine osobe;

e adekvatnost kao moguénost nadomjeStanja energije i nutrijenata za potrebe
organizma;

e uravnoteZenost energije unesene u organizam i potroSene energije;

e unos namirnica visoke nutritivne gustocée koje osiguravaju puno mikronutrijenata, a
malo kalorija;

e raznolikost unesenih namirnica iz razlicitih skupina;

e umjerenost U unosu namirnica s potencijalnim negativnim posljedicama na ljudsko
zdravlje (sol, alkohol, zasi¢ene i trans masne kiseline, kolesterol i Secer) ukoliko unos

premasuje preporucene dnevne koli¢ine (Alebi¢, 2008).

Prehrambene smjernice naglasavaju vaznost svakodnevne konzumacije Zitarica, posebno od
cjelovitog zrna, zatim zdravih izvora masnocéa poput maslinova ulja te ograni¢enog unosa
nezdravih masnoca kao Sto su zasiCene i trans nezasiéene masne kiseline. Takoder,
preporucuje se unos 5 porcija voéa i povréa dnevno kao i 3 serviranja mlijeka i mlijecnih

proizvoda.

Ameri¢ko Ministarstvo poljoprivrede 1992. godine objavilo je svojevrstan graficki prikaz
prehrambenih smjernica u obliku prve, ikad konstruirane piramide pravilne prehrane, koji

predstavlja vodi€ za pravilnu prehranu (Alebi¢, 2008).
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2.1.2. Piramida pravilne prehrane

Americko Ministarstvo poljoprivrede jos je 1894. godine prvi puta izdalo vodic¢ jednostavnih
preporuka o pravilnoj prehrani te je bilo u kontinuiranoj potrazi za modelom dovoljno
privlatnim za pozornost Sireg dijela populacije. Preporuke su prvi put prikazane 1992. godine
u sklopu piramide pravilne prehrane Ciji su temelj tri nacela prehrane: raznolikost, umjerenost
i proporcionalnost, a koja sadrzi namirnice podijeljene kroz 5 skupina. Svaka skupina namirnica
u obliku serviranja ima iskazane preporuke za dnevne konzumirane koli¢ine. Na samom dnu
piramide pravilne prehrane nalazi se prva skupina namirnica koja predstavlja znacajan izvor
slozenih ugljikohidrata, vlakana, vitamina i minerala, a uklju¢uje namirnice poput kruha,
Zitarica, rize i tjestenine. Druga i treca skupina takoder predstavljaju znacajan izvor vitamina,
minerala i prehrambenih vlakana, a odnose se na voée i povrée. Cetvrta je skupina pak
znacajan izvor proteina, vitamina B- skupine te minerala poput Zeljeza i cinka, a ukljucuje
meso, ribu, mahunarke, jaja i orasaste plodove. Posljednju, petu skupinu namirnica piramide
pravilne prehrane ¢ine mlijeko i mlije¢ni proizvodi poput jogurta i sira, kao vazan izvor
proteina, vitamina i minerala, a posebno kalcija. Navedene namirnice iz pet temeljnih skupina
izvori su razli¢itih nutrijenata neophodnih za funkcioniranje organizma stoga se njihova
konzumacija preporucuje na svakodnevnoj bazi. Vrh piramide pravilne prehrane isti¢e
posebnu skupinu namirnica poput ulja, masti i slatkiSa, ¢ija ulestala konzumacija nije
preporucljiva s obzirom da ne predstavlja izvor hranjivih tvari u prehrani. Spomenuti model
piramide vrlo je brzo prihvaéen od strane Sire javnosti te su po uzoru na nju kreirane brojne
inacice nacionalnih piramida. Unato¢ tomu, medu strukom su vodene brojne rasprave te
naposljetku pronadene odredene zamjerke piramidi poput hijerarhije namirnica koja ne
prikazuje jasno jesu li naglasene namirnice s dna ili pak vrha piramide. Takoder, problem je
predstavljao i pojam serviranja koji je mogao dovesti do pogresne interpretacije u skladu sa
percepcijom korisnika piramide. Rasprava se vodila i oko poimanja razlike izmedu , dobrih“ i
»l0Sih“ masnoca, zatim kategorizacije voca i povrca te izjednacavanja svih namirnica unutar

iste skupine (Rumbak, 2013).

Najvaznije preinake, piramida pravilne prehrane dozivjela je 2005. godine od strane
Ameri¢kog Ministarstva poljoprivrede koje je konstruiralo piramidu naziva ,,Moja piramida“

(Slika 1) (Alebi¢, 2008).
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Slika 1 ,Moja piramida“ (Alebi¢, 2008)

Novokonstruirana piramida pravilne prehrane bila je specificna po naglasavanju vaZznosti
bavljenja fizickom aktivnos$éu zbog Cega je u prvom planu silueta Covjeka koji se penje
stepenicama prema vrhu. Stepenice simboliziraju postepeni napredak i put prema pravilnoj
prehrani (Rumbak, 2013). Piramida je sadrZavala Sest proporcionalnih dijelova sa Sest razliitih
boja koje simboliziraju raznolikost i upucuju na odgovarajué¢e omjere svih skupina namirnica
za koje se preporucuje da budu svakodnevno zastupljene u prehrani. Suzavanjem svake linije
od dna prema vrhu piramide naglasena je umjerenost u konzumaciji (Alebi¢, 2008). Svaka
skupina namirnica dobila je vlastitu bazu proporcionalnu preporukama dnevnog unosa i vrh
te bolji ili losiji odabir, ali i boju koja simbolizira razli¢itu skupinu namirnice. Pri tome su Zitarice
oznacene narancastom bojom, povrée zelenom, vo¢e crvenom, mlijeko i mlijecni proizvodi
plavom, a meso, riba, jaja, mahunarke i orasasti plodovi ljubicastom bojom. Kako bi se
istaknuo znacaj ,dobrih“ masnocda poput, primjerice, maslinova ulja, piramidi je dodana jo$
jedna skupina, skupina ulja. Pojam serviranja iskazan je konkretnim volumenom jedne Salice.
Osmisljena je i aplikacija putem koje svaka pojedina osoba, temeljem osobnih podataka,
dobiva saznanje o konkretnom broju Salica pojedine skupine namirnica koje treba uvrstiti u
svakodnevnu prehranu. Pojam praznih kalorija takoder je uvrsten u piramidu (Rumbak, 2013).
Tjelesna aktivnost u aplikaciji je prikazana koracima kako bi se, uz pravilnu prehranu, naglasila

i vaznost svakodnevne tjelesne aktivnosti (Alebi¢, 2008).
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2.1.3. ,,Moj tanjur”

S obzirom na to da ,Moja piramida“ uz sve svoje prednosti koriStenja ipak nije bila do kraja
prepoznata medu populacijom, potraga za boljim prikazom se nastavila te je 2011. godine
slikoviti prikaz smjernica za pravilnu prehranu u obliku piramide pravilne prehrane zamijenjen

tanjurom pravilne prehrane, naziva ,,Moj tanjur” (Rumbak, 2013).

»Moj tanjur” je tanjur podijeljen u Cetiri dijela, a ukljuuje skupine namirnica poput voca,
povréa, Zitarica te izvora proteina, uz dodatak mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Svaki dio tanjura
pokazuje koliko bi svake grupe namirnica trebalo konzumirati. Povrce €ini najvedi dio, a zatim
Zitarice. Jednu polovicu tanjura zajedno ispunjava voce i povrée dok drugu ispunjavaju proteini
i Zitarice. Polovicu unesenih Zitarica trebale bi Ciniti cjelovite, a mlijeko bi trebalo biti sa Sto
nizim udjelom mlije¢ne masti (Rumbak, 2013). ,,Moj tanjur” ne uklju¢uje meso kao jednu od 5
skupina namirnica ve¢ ono spada u kategoriju ,proteini“, zajedno sa ribom, skoljkama, jajima,
mahunarkama, sjemenkama, orasastim plodovima te proizvodima od soje. Ovaj model
predstavio je znacajne razlike u odnosu na prethodne vodic¢e o hrani, poput uklanjanja
ljudskog bi¢a koje pokazuje vazinost tjelesne aktivnosti i oblika piramide. Klju¢ne karakteristike
su jednostavnost i prakticnost (Uruakpa i Moeckly, 2013). Naglasak se stavlja na omjere i
pravilan odabir namirnica, a ne na koli¢inu. Smjernice su prilagodene svim dobnim skupinama,
s posebnim naglaskom na djecu 3Skolske dobi kako bi pravovremeno stekli pravilne
prehrambene navike koje ée se odraziti kasnije u odrasloj dobi (Hosti¢, 2020). Ovaj
jednostavan model dizajniran je kako bi potrosacima olaksao uvid u to kako bi trebao izgledati
idealan obrok, bez previse restriktivnih detalja. Svaki korisnik putem aplikacije ima moguénost

kontroliranja ravnoteze unosa i potrosnje kalorija (Rumbak, 2013).

Polovica tanjura djece od petog do osmog razreda trebala bi sadrzavati voée i povrce, dok je

druga polovica namijenjena namirnicama bogatim bjelanéevinama i zZitaricama (HZJZ, 2018).
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2.2. PREHRANA DJECE U SKOLAMA

Djeca Skolske dobi nalaze se u razdoblju intenzivnog rasta i razvoja u kojem je dostatna i
pravilna prehrana od osobite vaznosti za tjelesnu i mentalnu sposobnost, kognitivne funkcije
i otpornost organizma prema bolestima, kao i za osjecaj zadovoljstva (HZJZ, 2008).
Osiguravanjem uvjeta za odgovarajuéi psihofizicki rast i razvoj, zdrave prehrambene navike
koje djeca steknu u ranom djetinjstvu utje€u na njihov odabir hrane, nacdin prehrane i

zdravstveni status u kasnijem Zivotnom razdoblju (MZRH, 2013).

Polaskom u Skolu djeca dobivaju vlastitu mogucnost odabira i potroSnje namirnica te njihova
prehrana vise nije u potpunosti pod nadzorom roditelja, a ¢esto se povode i za Skolskim
prijateljima ili reklamama, a manje savjetima roditelja ili pak ucitelja. Uloga skole vazna je ne
samo u stjecanju teorijskog znanja o principima pravilne prehrane veé i u oblikovanju pravilnih
prehrambenih navika u praksi, na nacin da se djeci osiguraju odgovarajucéi obroci tijekom
boravka u Skoli (HZJZ, 2008). 1989. godine UN je usvojio Konvenciju za prava djeteta ¢ime je
zajamceno pravo djece na zdravu i odgovarajucu prehranu kako bi postigla najviSu mogucu
razinu zdravlja. U svrhu poboljSanja i unaprjedenja nacina prehrane u Skolama te razvoja
pravilnih prehrambenih navika, Ministarstvo zdravstva Republike Hrvatske 2013. godine izdalo
je Nacionalne smjernice za prehranu uéenika u osnovnim Skolama. Smjernice isti¢u ne samo
nacin zadovoljavanja egzistencijalnih energetsko-nutritivnih potreba, ve¢ i odgojno-obrazovni
proces usvajanja higijenskih, pravilnih prehrambenih navika, kao i pravila lijepog ponasanja za
stolom. Uz to, prehrana djece u Skolama omogucava i veéi stupanj socijalizacije, unapredujudi
meduljudske odnose. Takoder, smanjuje rizik razvoja poremecaja u prehrani. U Skolskoj
prehrani, vazno je osigurati kvalitetan i organolepticki prihvatljiv obrok koji jam¢i ne samo
nutritivnu ved i higijensko- sanitarnu ispravnost. Osim pripreme i podjele obroka u skladu sa
standardima i normativima, vazna je i edukacija djece, roditelja i uitelja o pravilnoj prehrani.
Osnivaci osnovnih Skola duzni su temeljem zakonskih propisa osigurati prehranu djece u
osnovnim Skolama. Ipak, u praksi postoje velike razlike u ustroju i nac¢inu provodenja skolske
prehrane jer osnovne Skole imaju razliCite moguénosti te iskustva prilikom planiranja i
organizacije obroka za svoje ucenike. Medu glavne ciljeve Skolske prehrane spadaju:
promocija pravilnih prehrambenih navika, sigurnost i uskladenost s propisima, prikladnost
obroka u odnosu na potrebe, postivanje vremena i nacina usluga, udobnosti i dostupnosti,

razuman odnos izmedu kvalitete i cijene te zadovoljstvo korisnika.
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Smjernice su temeljene na najnovijim znanstvenim i stru¢nim spoznajama i dostignuéima u
podrucju nutricionizma i medicine, kao i epidemioloskim podatcima o stanju uhranjenosti i

Zivotnim navikama djece i mladih u RH te bi trebale olaksati planiranje jelovnika (MZRH, 2013).
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2.3. SPECIFICNOSTI PREHRANE U FAZI PREDADOLESCENCIJE

Razdoblju predadolescencije pripadaju Skolska djeca odnosno djevojcice starosti 9-11 godina
te djecaci starosti 10-12 godina. Predadolescencija je karakteristicna po znacajnom fizickom,
emocionalnom i kognitivnhom razvoju te je priprema za fizicke i emocionalne zahtjeve koje

donosi doba adolescencije (Brown i sur., 2016).

Fizicki gledano, dolazi do sporijeg, ali kontinuiranog rasta, posebice kostiju te izduzivanja
udova, a godisnji prirast na masi kreée se od 3,0 do 3,6 kg dok u visinu iznosi 6 do 8 cm.
Takoder, mlije¢ni zubi zamjenjuju se trajnima, a volumen krvi i miSiécne mase je u porastu
(Kokot, 2021). Pravilna prehrana tijekom predadolescencije vazna je kako bi djeca osigurala
puni potencijal za rast, razvoj i zdravlje te kako bi se prevenirao razvoj pretilosti, dijabetesa
tipa 2, kardiovaskularnih bolesti, nastanak zubnog karijesa ili slabokrvnosti kasnije tijekom
Zivota (Brown i sur., 2016). Predadolescenti su karakteristicni po osamostaljivanju i
preuzimanju inicijative tijekom uzimanja hrane te pove¢anom apetitu i unosu hrane (Kokot,
2021). Obroci imaju drustvenu funkciju, a pojedini predadolescenti isticu se ve¢im varijacijama
u prehrambenim potrebama. Mnogim istrazivanjima dokazano je kako su predadolescenti
najpogodnija skupina za ucenje principa pravilne prehrane (Naki¢, 2015). Tijekom ovog
Zivotnog razdoblja dijete razvija osjecaj samostalnosti te spoznaje svoju ulogu u obiteljskoj,
Skolskoj i drustvenoj zajednici (Brown i sur., 2016). Mladi svoje navike stvaraju prema
navikama vrsnjaka, ali i reklamama prehrambene industrije koje su namijenjene iskljucivo
njima. Promjene nacina prehrane povezane su sa Zeljom da djeca nisu vise toliko ovisna o
roditeljima (Kuzman, 2009). Djeca sve viSe vremena provode gledajudi televiziju, igrajuci video
igre te koristec¢i se kompjuterom ili mobilnim uredajem. U¢e osnovne Cinjenice o prehrani i
razliitosti namirnica. UCcitelji imaju sve veéi utjecaj na djetetov stav prema hrani i
prehrambene navike. Djeca su Cesto pod utjecajem medija te odabiru hranu koja je
reklamirana. Grickalice znacajno doprinose dnevnom unosu djeteta. Mlade djevojke ¢esto su

preokupirane svojom tjelesnom tezinom te se podvrgavaju dijetama (Brown i sur., 2016).
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2.3.1. Energetske i nutritivne potrebe

Djeca Skolske dobi nalaze se u Zivotnom razdoblju specificnom po ubrzanom rastu i razvoju
zbog ¢ega je nuzno da vode ra¢una o zadovoljenju energetskih te potreba za hranjivim tvarima.
Ukoliko njihova prehrana dugorocno nije adekvatna, odnosno unose manje ili viSe energije ili
hranjivih tvari nego Sto je preporuceno, narusSavaju svoj zdravstveni status. Dnevne
energetske potrebe ponajprije ovise o razini osnovnih fizioloskih potreba te razini fizicke
aktivnosti (MZRH, 2013). U Tablici 1 navedeni su preporuceni dnevni energetski unosi s
obzirom na spol i dob djeteta, a odnose se na djecu i mlade normalne tjelesne mase i visine,

izlozene umjerenoj dnevnoj tjelesnoj aktivnosti.

Tablica 1 Preporuceni dnevni energetski unos za djecu 7-18 godina, normalne tjelesne mase i

visine koja su dnevno umjereno tjelesno aktivna (MZRH, 2013)

Preporuceni dnevni energetski unos
Dob Djecaci Djevojcice
djeteta
kcal/dan kl/dan kcal/dan kJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 9288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828

Nutritivne potrebe djece Skolske dobi prvenstveno su pod utjecajem pubertetskog zamaha
rasta te se smatraju ve¢im nego u bilo kojim drugim Zivotnim razdobljima izuzev trudnoce i
dojenja (Kuzman i sur.,, 2012). Pravilna prehrana podrazumijeva ravnotezu izmedu
energetskog unosa i unosa nutrijenata koji se dijele na makro i mikro nutrijente. U
osiguravanju dostatnog energetskog unosa te izgradnji, funkcioniranju i obnavljanju
organizma sudjeluju makronutrijenti poput ugljikohidrata, masti i bjelancevina.
Mikronutrijenti poput vitamina i minerala pak ne predstavljaju izvor energije veé su neophodni
za izgradnju i funkcioniranje organizma te se unose u organizam u manjim koli¢inama od
makronutrijenata (MZRH, 2013). Takoder, vazan je i adekvatan unos tekucine. Kao glavna

energetska hranjiva tvar, ugljikohidrati bi u prehrani djece Skolske dobi trebali Ciniti polovicu
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dnevnog energetskog unosa. lzvori ugljikohidrata su proizvodi od cjelovitih Zitarica (kruh,
kukuruzne i zobene pahuljice, musli, Zitarice u zrnu, tjestenina, brasno itd.), riza, voce, povrée,
mlijeko i mlije¢ni proizvodi te slastice i gazirana pi¢a (HZJZ, 2018). Prednost treba dati hrani
bogatoj sloZzenim ugljikohidratima dok se jednostavne preporucuje konzumirati u manjoj
mjeri. Preporuka je birati hranu bogatu skrobom i vlaknima jer se duze probavlja i daje duzi
osjecaj sitosti, a proizvode s dodanim Secerom te gazirana pica i/ili negazirana slatka pica
zamijeniti konzumacijom svjezeg voca ili svjeze cijedenih sokova. Prehrambena vlakna
usporavaju praznjenje Zeluca, pospjesuju probavu u tankom i debelom crijevu te sprecavaju
nastanak brojnih bolesti, a mogu se pronaéi u namirnicama poput cjelovitih Zitarica,
mahunarki, voca i povréa (MZRH, 2013). U pogledu masnoda, djeca skolske dobi trebala bi
dnevno unositi 30-35%, uz ograni¢en unos zasi¢enih masti do 10 % (MZRH, 2013). Masti su
izvor Zivotno vaznih masnih kiselina te su bitne za iskoriStavanje vitamina topljivih u mastima
(A,D,K i E) (HZJZ, 2018). Mogu biti u vidljivom (ulja i masti) i nevidljivom (meso i proizvodi,
mlijeko i proizvodi) obliku. Preporuka je izbjegavati masti i ulja sa zasiéenim masnim
kiselinama (margarin, majoneza, pasteta i sl.), a prednost dati proizvodima s visokim udjelom
jednostruko i visestruko nezasi¢enih masnih kiselina (riba i orasasti plodovi, biljna ulja) (MZRH,
2013). Posebno bi trebalo izbjegavati hranu koja sadrzi trans masne kiseline poput brze hrane,
grickalica i pekarskih proizvoda (HZJZ, 2018). Bjelancevine su bioloski spojevi vazni za rast,
razvoj, funkcioniranje i oporavak organizma, a mogu biti biljnog (orasasti plodovi i mahunarke)
ili animalnog podrijetla (meso, riba, jaja, sir, mlijeko i proizvodi) pri ¢emu su potonje bioloski
vrijednije. Neadekvatan prehrambeni unos bjelancevina moze dovesti do zastoja u tjelesnom
i kognitivnom razvoju Skolske djece Cije su potrebe za bjelancevinama povecéane zbog porasta
na misi¢noj masi te hormonalnih promjena (Hosti¢, 2020). Za djecu Skolske dobi, preporuceni
dnevni unos bjelancevina iznosi 10-15 % (MZRH, 2013). Mikronutrijenti poput vitamina i
minerala imaju vaznu ulogu u svakodnevnom funkcioniranju, rastu i razvoju te obnavljanju
organizma. Tijelo ih ne mozZe stvarati ili ih stvara u malim koli¢inama pa se moraju putem
prehrane unijeti u tijelo. Najbolji izvori vitamina i minerala su voce, povrée te integralne
Zitarice i proizvodi. Djeca tijekom rasta i razvoja imaju povecane potrebe za Zeljezom (meso,
mahunarke, povrce), kalcijem (riba, jaja, mlijeko i proizvodi, povrée, orasasti plodovi,
sjiemenke), cinkom (mahunarke, povrée, mlijeko) i vitaminom D. Optimalan unos
mikronutrijenata vazan je za normalno funkcioniranje svih organskih sustava, a postize se

upravo raznolikom prehranom (MZRH, 2013). Za normalno funkcioniranje organizma bitan je
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i unos tekucine, u prvom redu vode, Ciji sadrzaj u tijelu mora biti konstantan tj. mora postojati

ravnoteZa izmedu unesene tekucine i one koja se izgubi.

Voda se u organizam unosi hranom, napitcima i pitkom vodom. Nastaje i oksidacijom masti,
ugljikohidrata i proteina, a velikim dijelom je sadrZana u vocu i povréu, osobito lubenici i
krastavcu. Potreba za unosom vode proporcionalna je potrebama za energijom. Alkoholna
pi¢a i kofeinska pi¢a ne smatraju se dobrom zamjenom za vodu jer diureti¢kim uéinkom utjecu
na njeno pojacano izlucivanje $to dovodi do dehidracije organizma. Za djecu Skolske dobi
preporuceni dnevni unos vode iznosi 5-7 ¢asa tj. 1,5 ml/kcal. Adekvatna hidracija sprje¢ava

tjelesne i mentalne poremecaje u razvoju djece skolske dobi (MZRH, 2013).

2.3.2. Prehrambene i Zivotne navike te znanje o prehrani

Prehrambene navike Skolske djece ¢esto mogu biti narusene razli¢itim oblicima nezdravog
ponasanja poput nedovoljnog broja dnevnih/ kuhanih obroka, preskakanja obroka (posebno
dorucka), teznje za idealnom tjelesnom teZinom, prekomjerne sklonosti hrani s niskom
razinom hranjivih tvari, a visokom razinom Secera i masti (slatkisi, slatka pica, grickalice i brza
hrana), pa ¢ak i eksperimentiranjem s alkoholom i pusenjem (Kuzman i sur., 2012). Razlog
tomu moze biti danasnji uzurbani nacin Zivota obitelji, socio-ekonomske prilike koje utje¢u na
kupovnu moé i dostupnost namirnica, nedovoljna edukacija djece i roditelja o pravilnoj
prehrani te pravilnim prehrambenim navikama i sl. (HZJZ, 2018). Boutelle i suradnici (2007) u
svom su istraZzivanju otkrili poveznicu izmedu ucestale konzumacije nutritivno siromasne
hrane u obitelji sa ¢eS¢om konzumacijom i posjeéivanjem objekata brze hrane. LoSe
prehrambene navike jedan su od uzroka Skolskog neuspjeha (Sablji¢ i sur., 2018). Istrazivanjem
povezanosti navika prehrane, tjelesne aktivnosti, spavanja i vremena provedenog pred
ekranima sa Skolskim uspjehom u koje su bili uklju¢eni ucenici u dobi od 10 i 11 godina,
pronadena je povezanost izmedu zdravih prehrambenih navika i uspjeha u pisanju, Citanju i
matematici (Faught i sur., 2017). Istrazivanje medu korejskim adolescentima u dobi izmedu 12
i 18 godina, pokazalo je povezanost izmedu redovitog doruckovanja, unosa voca, povrca i
mlijeka s boljim Skolskim uspjehom. S druge strane, konzumacija gaziranih piéa, unos instant

tjestenine, brze hrane i usecerenih proizvoda bio je povezan s losijim Skolskim uspjehom (Kim
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i sur., 2016). Smatra se da su od svih dobnih skupina loSe prehrambene navike najrasirenije
medu adolescentima s obzirom na to da se nalaze u osjetljivom Zivotnom razdoblju
ispunjenom promjenama te zbog podloznosti razli¢itim utjecajima okoline (PerSun, 2021).
Stalno rastuca prevalencija lokala brze hrane i velikih prodavaonica hrane, kao i preradene i
gotove hrane, ucinila je hranu i pice s visokim sadrzajem kalorija i siromasnim hranjivim
tvarima dostupnijima i pristupacnijima, osobito djeci Skolske dobi. Time u prehrambenom
okruzenju raste prihvaéanje i normalizacija nezdravih prehrambenih opcija, obzirom da se sve
viSe Zele konzumirati prehrambeni proizvodi koji zahtijevaju malo ili nimalo pripreme. Na taj
nacin lako dostupna preradena hrana umanjuje potrebu da ljudi razumiju kako planirati i
pripremati hranu za sebe (Brown i sur., 2021). Konzumacija brze hrane kao obiteljskog obroka
primjer je pogodnosti modernog nacina Zivota (Boutelle i sur., 2007). Adolescenti koji pak
redovito konzumiraju obroke u krugu obitelji jedu vise voéa, povréa, Zitarica i hrane bogate
kalcijem, a rjede piju zasladena bezalkoholna pi¢a (Whitney i Rolfes, 2011). Prema istrazZivanju
koje su 2010. godine proveli Kuzman i suradnici, ¢ak 30 % djecaka i 22 % djevojcica u Hrvatskoj
svakodnevno konzumira zasladena pica dok u Bugarskoj, lzraelu i Malti to ¢ini 40-50 % njih.
Nacionalne smjernice za prehranu djece Skolske dobi preporucuju konzumaciju 5 — 6 obroka
dnevno, od kojih tri glavna, a dva meduobroka. Minimalan preporuceni broj dnevnih kuhanih
obroka je tri (dorucak, rucak i vecera). Vazan je broj i vremenski raspored obroka te nije
preporuéeno spajanje obroka. Izmedu pojedinih obroka trebalo bi osigurati najmanje dva sata
razmaka (MZRH, 2013). Analiza prehrane i prehrambenih navika ucenika od 7 do 15 godina
putem istrazivanja Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo iz 2018. godine pokazala je da djeca
neredovito uzimaju obroke. Odrastanjem se smanjuje broj obroka konzumiranih u obitelji, a
kao posljedica konzumacije ,brze hrane” povecan je unos zasi¢enih masnih kiselina, ukupnih
masnoca i soli. Istrazivanja su pokazala da gotovo polovica adolescenata ne uzima redovito ni
tri glavna obroka tijekom radnog tjedna (Brali¢, 2012). U skolskoj kuhinji obrok uzima 59 %
ispitanih ucenika, a 41% njih sami kupuju obrok u obliznjoj pekari ili duéani te se naj¢esée radi
o prehrambenim proizvodima poput sendvica, pizze ili pekarskih proizvoda. Ucenicima
pojedine Skole na raspolaganju su automati s grickalicama, slatkiSima i zasladenim gaziranim
napitcima. lzmedu obroka, djeca rijetko konzumiraju voce, a prednost daju grickalicama i
slatkiSima (HZJZ, 2018). Grickalice osobito konzumiraju adolescenti koji preskacu obroke te
uglavnom to ¢ine na putu do Skole ili pak usput koristeci elektroni¢ke uredaje poput televizora,

raCunala ili mobitela (Sekuli¢, 2017). Preporuceno je da se obroci serviraju podalje od
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televizora te da su ceSée u obiteljskom okruzenju (Krizai¢, 2021). Adolescenti naj¢esce
konzumiraju grickalice i bezalkoholna pi¢a pod sve veéim utjecajem vrsnjaka, a sve slabijim
autoritetom roditelja (Puharié, 2015). Dorucak se smatra najvaznijim obrokom u danu, buduci
da slijedi nakon perioda noénog gladovanja pri ¢emu su energetske zalihe iscrpljene te bi se

trebale nadoknaditi kako bi u¢enik mogao uspjesno izvrsavati svoje Skolske obaveze.

Takoder, redovita konzumacija dorucka dokazano smanjuje rizik od pretilosti, a njegovo
preskakanje cesto uzrokuje mucninu tijekom jutra te ujedno ometa procese ucenja i
pamcenja. Dorucak pridonosi dobrom pocetku dana, boljem raspolozenju, paznji i postizanju
uspjesnijih sSkolskih rezultata, pogotovo ukoliko je bogat Zitaricama. Uz Zitarice, dorucak bi
trebao sadrzavati i ostale osnovne grupe namirnica, a obavezno mlijeko i mlije¢ne proizvode.
Izbor namirnica koje ¢ine dorucak najc¢esce nije zadovoljavajuci s obzirom na prehrambene
potrebe 3$kolske djece. Skolska djeca za dorucak najée$ée konzumiraju suhomesnate
proizvode, pastete, sendvice, pizze, pekarske proizvode, marmelade i sl. (HZJZ, 2008). Djeca
koja redovito doruckuju vece su vjerojatnosti da ispune svoje prehrambene potrebe te unose
vece koli¢ine vitamina A, C i riboflavina, kao i minerala poput kalcija, Zeljeza i cinka (Whitney i
Rolfes, 2011). S druge strane, djeci koja preskacu dorucak tijekom ostatka dana javlja se
izniman osjecaj gladi zbog kojeg ¢esée posezu za hranom bogatom mastima i jednostavnim
Secerima, a siromasnom vlaknima i hranjivim tvarima (Kuzman i sur., 2012). Ispitivanjem
prehrambenih navika u sklopu projekta PonasSanje u vezi sa zdravljem u djece Skolske dobi
(HBSC studija, 2010. godine) ustanovljeno je da ucenici u Hrvatskoj ve¢inom preskacu dorucak
pri Cemu svega 56 % ucenika i u€enica uvijek doruckuje radnim danom, a 80 % uvijek doruckuje
vikendom odnosno subotom i nedjeljom. Istim istraZivanjem pokazalo se kako uéestalost
konzumacije dorucka opada s povecanjem dobi uc¢enika (MZRH, 2013). Djeca u Nizozemskoj i
Portugalu pokazuju puno vece zanimanje za konzumacijom dorucka pri cemu ¢ak 90 % njih u
dobi od 11 godina, kao i 70% njih u dobi od 15 godina redovito doruc¢kuju (Kuzmanisur., 2012).
Adolescenti ¢esto navode kako preskacu dorucak zbog nedostatka vremena ili apetita nakon
budenja (Sekuli¢, 2017). Prema preporukama strucnjaka i relevantnih organizacija, pravilna i
uravnoteZena prehrana trebala bi ukljucivati svakodnevnu konzumaciju najmanje tri porcije
povrca i dvije porcije voc¢a. HBSC studija (2010) pokazala je kako konzumacija voéa i povrca
kod najveceg dijela mladih u Hrvatskoj ne zadovoljava stru¢ne preporuke pri ¢emu 66 %
ucenika i ucenica svakodnevno ne jede voce , a cak 76 % njih povrée. Takoder,

nezadovoljavaju¢a konzumacija voca i povréa postaje joS nepovoljnija s porastom dobi
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ispitanika, pri cemu djevojcice u svim dobnim skupinama jedu vise voca i povréa u odnosu na
dje¢ake (MZRH, 2013). Smanjen unos voca i povréa, a sve veéa konzumacija slatkih pi¢a na
prijelazu iz dje¢je u adolescentnu dob posljedica je smanjenog utjecaja roditelja na prehranu
djece. Djeca veliki dio vremena svakodnevno provode u Skoli te jedu i piju ono $to im ona daje

na raspolaganje.

Ucenici ¢e ¢eSée posegnuti za grickalicama iz automata ako skolska uzina s visokovrijednim
namirnicama ili nije na raspolaganju ili okusom nije primamljiva u¢enicima (Kuzman i sur.,
2012). Skolska djeca u Hrvatskoj prate nepovoljan svjetski trend previsoke konzumacije
ugljikohidrata u sklopu slatkih pi¢a, Secera i Cokolade pri ¢emu 26 % ucenika i uCenica pije
slatka pi¢a svaki dan, dok 35 % jede slatkiSe jednom ili viSe puta dnevno (MZRH, 2013). Iz tog
razloga, dostupnost ukusnih nutritivno vrijednih namirnica u skolama vazna je u pravilnoj

prehrani u¢enika (Kuzman i sur., 2012).

Za pravilnu prehranu djece 5. do 8. razreda vazan je svakodnevni pravilan odabir namirnica iz

glavnih kategorija hrane:

e Zitarice i proizvodi od Zitarica - predstavljaju vazan izvor energije te su sastavni dio
svakog obroka, kao bogat izvor ugljikohidrata (Skroba, vlakana), bjelancevina, vitamina
skupine B te minerala (Zeljezo, cink, magnezij), a prednost se daje proizvodima od
punog zrna Zitarica koji sadrze veée koli¢ine vlakana;

e voce i povrée - vrijedan izvor vitamina, minerala, fitospojeva i vlakana koji pomazu
odrzavanju zdravlja te imunoloskog i probavnog sustava;

e mlijeko i mlije€ni proizvodi — vaZan su izvor bjelancevina, vitamina A, vitamina skupine
B te kalcija i fosfora bitnih za izgradnju i ¢vrsto¢u kostiju i zubi te ih se preporuca
svakodnevno piti i jesti;

e meso, riba, jaja, mahunarke - bogat su izvor bjelancevina, vitamina skupine B te
minerala poput Zeljeza, cinka i magnezija, a ¢eS¢a konzumacija organizmu osigurava
normalan rast i razvoj;

e mastiiulja— kako bi se smanjio unos masnoéa u cjelodnevnoj prehrani skolske djece,
priizboru razli¢itih proizvoda potrebno je obratiti pozornost na deklaraciju proizvoda i

odabrati one s manje masnoca (HZJZ, 2018).
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Kvalitetni obroci djece Skolske dobi trebaju sadrzavati sve namirnice iz navedenih kategorija

hrane, a vaZzna je i uestalost njihove konzumacije (Tablica 2) (MZRH, 2013).

Tablica 2 Preporucena ucestalost konzumiranja pojedinih kategorija hrane

za djecu Skolske dobi (MZRH, 2013)

KATEGORIJA HRANE UCESTALOST KONZUMIRANJA
Milijeko i mlijecni proizvodi Svaki dan
Meso, mahunarke, jaja, orasasti plodovi Svaki dan, a od toga meso do 5 puta na tjedan
Riba Najmanje 1 — 2 puta na tjedan

Zitarice i proizvodi od Zitarica Svaki dan

Vocée Svaki dan

Povrée Svaki dan

Hrana s visokim udjelom masti, Secera i soli Do dva puta mjesecno

Voda Svaki dan

Uz pravilnu prehranu, redovita tjelesna aktivnost takoder doprinosi zdravlju te je od
neprocjenjive vaznosti za kvalitetu Zivota. Usvajanje zdravih prehrambenih i Zivotnih navika
osobito je vazno u razdoblju djetinjstva i adolescencije (Kuzman i sur., 2012). Mijenjanjem
nacina zivota odraslih moze se utjecati na promjenu i nacin Zivota te nacin prehrane djece
(Hajdic i sur., 2014). Dobrobit aktivnog djetinjstva seze u odraslu dob te je vrlo vjerojatno da
¢e aktivno dijete postati aktivna odrasla osoba. lako tjelesno vjezbanje tijekom perioda rasta
nema veceg utjecaja na rast u visinu i sazrijevanje, redovita tjelesna aktivnost djeci donosi
bolju aerobnu izdrZljivost i viSe razine funkcionalno-motori¢kih sposobnosti. Baveéi se
sportom mladi stje€u bolju kondiciju, zdravije prehrambene navike, bolji fizicki izgled,
drustvene vjestine, osjecaj za timsko djelovanje i medusobno postovanje, a uce i kako dobro
organizirati obaveze u skladu s vremenom (Kuzman, 2009). Prema rezultatima HBSC
istrazivanja, tjelesna aktivnost opada s godinama, osobito medu djevojkama. Mnoge studije
ukazuju na cinjenice koje su povezane s odlukama mladih da se bave nekom tjelesnom
aktivnoscu, a neki od vaznijih ¢imbenika su demografija (djecaci i mlada djeca vjerojatnije ¢e
biti aktivnija), psiholoski faktori (natjecanje i uzitak), socijalni faktori (ohrabrenje i podrska
roditelja te vrSnjaka) i okruzenje (dostupnost prostora i programa). Preporuka mladima je

umjerena do intenzivna tjelesna aktivnost najmanje 1 sat dnevno. U danasnje vrijeme, mladi
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veliki dio vremena u danu provode u sjede¢em poloZaju, za racunalom, gledajudi televiziju,
igrajuci igrice.

Smanjena tjelesna aktivnost i sve dulje sjedenje negativho se odrazava na misiéno-kostani
sustav stvarajuc¢i nepovoljne uvjete za pravilan razvoj. Sjedilacki nacin Zivota doprinosi i
razvoju pretilosti (Kuzman i sur., 2012). U prevenciji prekomjerne tezine vrlo je vazno i
postaviti pravila u vezi s gledanjem televizije te koli¢inom vremena koje se provodi pred
racunalom (Hajdi¢ i sur., 2014). Usporedujuci podatke istrazivanja iz 2010. godine s podacima
istrazivanja iz 2006. godine, Kuzman i suradnici (2012) zamijetili su porast udjela djecaka i
djevojcica koje koriste racunalo tri i viSe sati dnevno, pri cemu djevojcice u dobi od 13 i 15
godina to rade ¢e$ée od djecaka. Daljnje usporedbe ukazuju na Cinjenice da djeca koja gledaju
televiziju 4 i viSe sati dnevno te igraju igrice 3 i viSe sati dnevno imaju veliku sklonost prema
nasilju i agresivnosti, zlostavljajuci pri tom svoje vrSnjake (Kuzman i sur., 2012). Znanje o
pravilnoj prehrani jedan je od c¢imbenika velikog utjecaja na izbor i unos hrane kod djece
Skolske dobi. Moze biti preduvjet za poboljSanje prehrambenih navika te je potrebna
odgovarajuc¢a edukacija mladih za provodenje ste¢enih znanja u praksu (Turconi i sur., 2008).
Bez znanja potrebnog za dobivanje, razumijevanje i primjenu osnovnih informacija o hrani i
prehrani za donoSenje zdravih prehrambenih odluka, prehrana adolescenata trpi i negativno
se odraZzava na pridrzavanje preporuka za zdravu prehranu, kao i na optimalno zdravlje (Brown
i sur., 2021). Prva znanja o prehrani i prehrambene navike stjecu se unutar obitelji, a zatim
kroz predsSkolsko i Skolsko obrazovanje. U posljednjih dvadesetak godina istraZivanja
adolescenata u Hrvatskoj su u najve¢em broju pokazala nezadovoljavaju¢u razinu
prehrambenih navika i jo$ niZe razine znanja u odnosu na navike (Persun, 2021). IstraZivanje
znanja o prehrani provedeno kod petnaestogodisnjaka u Italiji rezultiralo je boljim znanjem
djevojaka te dobi u odnosu na djecake (Turconi i sur., 2008). Pokazalo se kako adolescentice
viSe brinu o prehrani i zdravlju jer su zabrinutije za fizicki izgled nego mladici. Adolescentima
Cesto nedostaje osjeéaj hitnosti za brigu o vlastitom zdravlju jer ne znaju konceptualizirati kako
njihove kratkoro¢ne odluke utje¢u na njihovu buducnost i dugoro¢no zdravlje. Znanje o hrani
i prehrani klju¢ni su c¢imbenici koji pomaZzu adolescentima u boljem razumijevanju
funkcioniranja sloZzenog prehrambenog sustava, ukljucujuci opciju kupnje zdrave hrane za
pripremu zdravih obroka, do razumijevanja onoga $to se nalazi u hrani, do toga kako hranjive
tvari utje€u na organizam. Stjecanje znanja o hrani i prehrani odredeno je sloZenom

meduigrom prepreka i olaksica koje u konacnici utjeCu na prehrambeno ponasanje. Primjerice,
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sociodemografski ¢imbenici, poput obrazovanja, prihoda, etni¢ke pripadnosti i spola su
intrapersonalne osobine koje utjeCu na izbor konzumirane hrane (Brown i sur., 2021).
Prepreke pridrzavanju zdravog nacina prehrane adolescenata uklju¢uju nedostatak vremena,
ograni¢enu dostupnost zdrave hrane u Skolama i opéi nedostatak brige. Edukacija je ta koja bi
trebala pomodi mladima da lakse stjeCu zdrave prehrambene navike i objasniti posljedice

nezdrave prehrane (Croll i sur., 2001).

2.3.3. Utjecaj cimbenika na stjecanje prehrambenih navika

Cimbenici koji najée$ée utjecu na stjecanje prehrambenih navika $kolske djece su obitelj i
vrinjaci, socioekonomski status, mediji i znanje o prehrani. Roditelji utjeCu na djetetove
prehrambene navike na razli¢ite nacine: aktivno sudjeluju u izboru hrane koju ée pripremiti za
obiteljski obrok, sluze kao "modeli" za prehrambene izbore i obrasce te poticu razvoj
prehrambenih navika i ponasanja koja smatraju prikladnim za svoju djecu (Birch i sur., 2007).
Roditelji igraju vaznu ulogu u stjecanju prehrambenih navika djeteta kroz svoje ponasanje,
stavove te nacine i "stilove" prehrane. Sklonost konzumaciji odredene hrane i znanje djece o
prehrani povezani su s preferencijama, uvjerenjima i stavovima roditelja o hrani (Patrick i
Nicklas, 2005). Ukoliko roditelji pretjerano kontroliraju prehranu djeteta na nacin da
ogranicavaju ,nezdravu” hranu, a poti¢u ¢eSéu konzumaciju ,zdrave”, mogu se javiti
poremecaji hranjenja (Scaglioni i sur., 2008). Osobito je vazna uloga majke ije visoko znanje
o prehrani i kontinuirana edukacija uvelike moze potaknuti zdrave prehrambene navike i
ponasanja svih ¢lanova obitelji (Yabancii sur., 2014). Pozitivni roditeljski uzor smatra se boljom
metodom za poboljsanje djetetove prehrane nego pokusaj kontrole iste (Scaglioni i sur.,
2008). Roditelji i djeca medusobno utje¢u na prehrambene navike pri ¢emu djeca s pravilnim
prehrambenim navikama mogu poboljsati prehrambene navike svojih roditelja (Kokot, 2021).
Visoka obrazovanost roditelja u pogledu pravilne prehrane povezana je sa viSom svijeséu o
zdravom prehrambenom odabiru koji slijede i djeca. Djeca uce o prehrani ne samo kroz vlastita
iskustva vec i promatranjem drugih (Patrick i Nicklas, 2005). Utjecaj vrsnjaka na prehrambene
navike adolescenata od posebne je vaznosti, a najvise se ocituje kroz zajednicku ucestalu
konzumaciju grickalica, slatkisa, brze hrane, gaziranih i zasladenih napitaka (Radman, 2020).

VaZan izvor utjecaja na prehranu ¢ovjeka su mediji, ukljucujuci televizijske programe i reklame,
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plakate i ¢asopise, a ono ¢emu se najviSe pridaje pozornosti je nezdrava hrana. Oglasavanje
hrane i pi¢a najc¢escée ukljucuje slike atraktivnih modela koji jedu, zatim konzumaciju grickalica
u vrijeme koje nije predvideno za obrok i pozitivne emocije povezane s konzumiranjem

odredene hrane Sto moZe utjecati na prehrambene navike pojedinca (Harris i sur., 2009).

U istraZivanju koje su proveli Harris i suradnici (2009) ustanovljena je Cinjenica da prije svega
odrasle osobe ne prepoznaju ucinke reklama o hrani na njihove prehrambene navike i
ponaSanja te je predlozeno da se roditelji osvijeste vezano uz utjecaj oglasavanja.
Prehrambeni proizvodi se najintenzivnije reklamiraju tijekom djecjeg televizijskog programa,
s naglaskom na one bogate kalorijama, a siromasne nutrijentima, zbog c¢ega djeca imaju
tendenciju njihove prekomjerne konzumacije. Djeca koja gledaju televiziju tijekom obroka u
vecéem su riziku od nutritivnih nedostataka (Patrick i Nicklas, 2005). Socioekonomski status
takoder ima utjecaj na prehrambene navike i izbor hrane. Obiteljski prihodi ¢esto predstavljaju
prepreku zdravom nacinu prehrane. Prehrana pojedinaca nizih socioekonomskih skupina
obi¢no je karakterizirana povecanim unosom rafiniranih ugljikohidrata, masti i Secera, a

smanjenim unosom voca i povrca (Patrick i Nicklas, 2005).

21



3. EKSPERIMENTALNI DIO



3. Eksperimentalni dio

3.1. ZADATAK

Zadatak ovog diplomskog rada bio je procijeniti prehrambene i Zivotne navike te znanja i

stavove o prehrani ucenika od 5. do 8. razreda Osnovne skole Skradin u Skradinu.

3.2. ISPITANICI | METODE
Ispitivanje je provedeno po principu presje¢nog a potrebni podaci od ucenika su prikupljeni u

svibnju 2022. godine.

3.2.1. Ispitanici

Istrazivanje je obuhvatilo uzorak od 58 ucenika oba spola od 5. do 8. razreda koji pohadaju
Osnovnu Skolu u Skradinu. Radi se o djeci s prebivalistem u gradu Skradinu ili okolnim selima
u zaledu Skradina. Prethodno su prikupljene suglasnosti roditelja/skrbnika za sudjelovanje

njihovog djeteta u istraZivanju.

3.2.2. Prikupljanje podataka

Prikupljanju podataka od ucenika prethodili su odobrenje ravnateljice Skole (Prilog 1) te
suglasnost roditelja/skrbnika za sudjelovanjem njihove djece u provedbi istrazivanja (Prilog 2),
¢ime je omoguéena procjena prehrambenih i Zivotnih navika te stavova i znanja o prehrani
ucenika. Istrazivanje je bilo dobrovoljno i anonimno te je provedeno ispunjavanjem
jednokratnog, prigodnog anketnog upitnika (Prilog 3) koji se sastojao od tri segmenta. U
uvodnom dijelu ukratko su objasnjeni svrha i cilj prikupljanja podataka te obuhvaceni osnovni
podaci o ispitaniku (dob, spol, razred i mjesto stanovanja). Drugi dio upitnika odnosio se na
Zivotne navike poput uéestalosti provodenja vremena pred televizorom, mobitelom, tabletom
i/ili racunalom, mogucnosti gledanja televizijskog programaili tipkanja po mobitelu za vrijeme
jela te bavljenja sportom izvan nastavnih aktivnosti, ispitane kroz Cetiri pitanja. Takoder,
sadrzavao je i 16 pitanja vezanih za vlastite prehrambene navike ucenika. Posljedniji, treci dio

upitnika, ispitao je znanja i stavove ucenika o prehrani kroz 11 pitanja. Najvedi dio pitanja
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ankete zatvorenog je tipa pri ¢emu je u¢enik mogao odabrati jedan od ponudenih odgovora.
Manji dio je otvorenog tipa te je zahtijevao vlastite odgovore u€enika. Pitanja su postavljena
u prvom licu jednine obzirom na populaciju kojoj su namijenjena. Uz prisustvo svojih razrednih

nastavnika, u€enici su popunjavali anketni listi¢ na satovima razrednika.

Prije poCetka provedbe istraZivanja, u¢enicima su objasnjeni svrha i cilj. Takoder, date su im
upute za popunjavanje upitnika. Vrijeme potrebno za popunjavanje ankete iznosilo je u

prosjeku 15-20 minuta po razredu.

3.2.3. Obrada podataka

Podaci svih ispitanika prikupljeni putem anketnog obrasca u okviru ovog istrazivanja, obradeni

su primjenom programskog paketa Microsoft Excel.

Rezultati su iskazani tekstualnim putem te pomocu tablica i stupcastih grafikona.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. KARAKTERISTIKE ISPITIVANE POPULACIJE

Radi detaljnijeg i preglednijeg uvida u prikupljene podatke, a time i u karakteristike ispitivane

populacije, najprije su prikupljeni podaci vezani uz dob, spol, razred i mjesto stanovanja

ucenika.

Tablica 3 Karakteristike ispitivane populacije

Ispitanici n %
Spol
Musko 32 55
Zensko 26 45
Razred
5. 11 19
6. 16 28
7. 19 33
8. 12 21
Mjesto stanovanja
Selo 48 83
Grad 10 17

Od 58 ucenika koji su sudjelovali u istrazivanju, njih 32 bili su muskog spola, a 26 Zenskog.

Sto se zastupljenosti u razredima ti¢e, najvise uéenika (33 %) pohada 7. razred, zatim 6. (28 %

ucenika) i 8. razred (21 %), a najmanje ih je u 5. razredu (19 % ucenika).

Sagleda li se njihovo prebivaliste, jasno se da uociti kako viSe od polovice ispitanih ucenika,

njih 83 %, zivi na selu u zaledu grada Skradina, a svega 17 % ucenika u samom gradu Skradinu

(Tablica 3).
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4.2. PREHRAMBENE | ZIVOTNE NAVIKE ISPITIVANE POPULACIJE

Prehrambene i Zivotne navike ucenika 5. do 8. razreda Osnovne $kole Skradin ispitane su u
drugom dijelu anketnog upitnika kroz ukupno 20 pitanja. Prva Cetiri pitanja vezana su uz
Zivotne navike ucenika. Prikupljeni podaci o Zivotnim navikama odnose se na vrijeme koje
ucenici provode pred televizorom ili pak na mobilnim uredajima, tabletima ili racunalima.
Takoder, ispitana je navika koristenja nekog od spomenutih uredaja za vrijeme konzumacije

jela te bavljenje sportom u vrijeme izvannastavnih aktivnosti.
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Slika 2 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na vrijeme koje ucenici provode pred televizorom

(sati/dan)

Rezultati istraZivanja Zivotne navike gledanja televizije pokazuju kako ucenice i ucenici u
ispitivanoj populaciji provode skoro jednako vremena pred televizorom u danu. Najveci dio
ucenika (50 %), bez obzira na spol te razred koji pohada, dnevno provede do 1 sat ispred
televizijskog ekrana, a neSto manje ucenika (36 %) 1-2 sata. Najmanje (14 %) je pak onih
ucenika koji provedu 3 sata i viSe pred televizorom. Gledano prema razredima koje pohadaju,
ucenika koji gledaju televiziju do 1 sat dnevno, najvise (58 %) ima u 8. razredu, a najmanje (36
%) u 5. Onih koji provedu do 2 sata pred televizorom najvise (50 %) je u 6. razredu, a najmanje
(27 %) u 5. razredu. 3 sata i viSe dnevno televiziju pak najvise (36 %) gledaju petasi, a najmanje,

svega 8 % ucenici osmog razreda (Slika 2).
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Slika 3 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na naviku gledanja TV-a i/ili koristenje

mobitela za vrijeme jela

Sto se ti¢e gledanja televizora i/ili pak koristenja mobilnog uredaja u vrijeme konzumacije
obroka, najvise ucenika (69 %) izjasnilo se da nema spomenutu naviku dok 31 % njih ipak
prakticira. Od ucenika muskog spola, njih 78 % nema naviku gledanja televizije i/ili tipkanja po
mobitelu za vrijeme jela dok 22 % ima. 58 % je ucenica koje nemaju spomenutu naviku no isto
tako njih 42 % ima. Najvedi postotak ucenika (82 %) bez ove navike pohada peti razred, nesto
manje ih je u 7. (74 %) i 6. razredu (69 %). U osmom razredu postotak ucenika bez i sa
spomenutom navikom je podjednak (50 %). Osmasi prednjace u navici gledanja televizije i/ili

koristenja mobitela za vrijeme jela (Slika 3).

Pored navike gledanja televizije i viemena provedenog pred njom, opéenito ili za vrijeme jela,
ispitivana populacija u€enika izjasnila se i o vremenu u danu koje provedu koristeéi mobitel,
tabletiliracunalo. Iz priloZzenog grafa (Slika 4) da se uociti kako najveci dio ispitivane populacije
ucenika (64 %) provede 3 sata ili viSe svog vremena u danu koristeci prethodno spomenute
uredaje. Takvih uc€enika Zenskog spola je 69 %, a uCenika muskog spola nesto manje, 59 %.
Mnogo je manje onih sa utroSena dva (24 %) ili pak jednim satom (12 %), kako u populaciji
muske tako i u onoj Zenske djece. Ucenici petog razreda (82%) prednjace u navici koriStenja
ovih uredaja, a potom ih slijede sedmasi (74 %), osmasi (58 %) te Sestasi (44 %). U 8. razredu
je pak najvise ucenika (42 %) koji provedu do 2 sata, a u 6. najvise onih (25 %) sa maksimalnim
1 satom koristenja.
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Slika 4 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na vrijeme provedeno na

mobitelu/tabletu/racunalu (sati/dan)
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B Da EmNe

Slika 5 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na bavljenje sportom izvan nastave

Na pitanje bave li se sportom izvan nastave, ucenici su u neznatnom postotku razlike
odgovarali sa da ili ne. Tako se 31 ucenik (53 %) ne bavi, a 27 (47 %) ucenika bavi sportom u
slobodno vrijeme. U populaciji u¢enika muskog spola jednak je broj onih koji se bave nekim

od sportova te onih koji se ne bave. U populaciji Zenske djece nesto je veéi postotak (58 %)
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onih bez bavljenja sportom dok se 42 % ipak bavi. Najvise fizicki aktivne djece u

izvannastavnim okolnostima ima u petom razredu (64 %), a najmanje u osmom (25 %).

Sesti razred pohada podjednak broj u¢enika koji se bave ili ne bave sportom. Osmasi su u vrlo

visokom postotku, ¢ak 75 % njih, tjelesno neaktivni u slobodno vrijeme (Slika 5).

Nakon Zivotnih, kroz niz od 16 pitanja procjenjivane su i prehrambene navike ispitivane
populacije. Uéenici su pitani o broju konzumiranih te kuhanih obroka dnevno, zatim navici
konzumacije dorucka prije polaska u Skolu te Skolske marende, ali i o tome $to najcesce jedu
prije nastave ili za vrijeme Skolskog odmora. Takoder, ispitanici su davali informacije o
dnevnom unosu tekucine i onome Sto najcesée vole konzumirati od pi¢a. Uz sve navedeno,
ucenici su odgovarali i na pitanja o ucestalosti konzumacije ,brze hrane”, voca i povrca te
Zitarica, mlijeka i mlijecnih proizvoda, jaja, mesa, ribe i morskih plodova, suhomesnatih

proizvoda, variva, juha te slanih i slatkih grickalica, kao i gaziranih ili zasladenih napitaka.
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Slika 6 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na broj dnevnih obroka

Prema dobivenim rezultatima istraZivanja, najveéi broj ispitanih ucenika, njih 45 %, dnevno
konzumira 4 obroka (Slika 6), od kojih su maksimalno jedan ili dva kuhana (Slika 7). Uc¢enika
koji konzumiraju tri obroka dnevno je nesto malo manje, 31 %, a onih sa pet jos manje (17 %).

Najmanji broj ucenika, njih 7 %, konzumira Sest obroka. Distribucija broja dnevnih obroka po
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spolu gotovo je podjednaka. Sesti razred broji najvise djece sa 3 (44 %) do 4 (56 %) obroka

dnevno. Kod sedmasa, podjednako je ucenika sa 4 i 5 dnevnih obroka (37 %).

Osmasi (17 %) pak prednjace nad ostalim razredima u konzumaciji Sest obroka dnevno. Prema
Nacionalnim smjernicama za prehranu djece u osnovnim Skolama (MZRH, 2013), pravilna

prehrana trebala bi ukljucivati pet obroka od kojih tri glavna i dva meduobroka.
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Slika 7 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na broj kuhanih obroka dnevno

Najvise ucenika i to u jednakom postotku (43 %), ima maksimalno jedan ili dva kuhana obroka
dnevno (Slika 7). Preporuceni minimalni broj dnevnih kuhanih obroka je tri, a ukljucuje
dorucak, rucak i veceru, izmedu kojih bi trebalo konzumirati meduobroke. Takvih ucenika je
svega 9 %. Prema istrazivanju koje je nad ucenicima od 5. do 8. razreda Osnovne Skole u

Popovaci provela Radman (2020), njih ¢ak 30 % dnevno ima 3 topla obroka.

Redovita konzumacija dorucka osnovni je dio pravilne prehrane zahvaljujuci kojem ucenici
dokazano postiZzu bolje Skolske rezultate. PoboljSane su im paZnja i pamdéenje, imaju vise
energije koja se pravilno rasporeduje kroz Citavi dan te ne osjecéaju razdrazljivost i nemir (HZJZ,
2018). S druge pak strane, preskakanje dorucka ¢esto moze dovesti do smetnji u procesu
ucenja i paméenja te u skladu s time slabijih Skolskih postignu¢a ucenika, a javljaju se i
promjene raspoloZenja. Osim toga, ucestala je i pojava jutarnjih muénina te pojava gladi.

Takoder, istraZivanja su pokazala da djeca koja preskacu dorucak imaju tendenciju poveéanog
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unosa hrane bogate jednostavnim ugljikohidratima i nezdravim masno¢ama, a siromasne

prehrambenim vlaknima i mikronutrijentima (MZRH, 2013).

Dobiveni rezultati pokazuju da 28 % ucenika uvijek doruckuje prije pohadanja nastave dok
najvise, njih 41 % to ¢ini samo ponekad. Njih 31 % pak uopce nema naviku konzumacije prvog
jutarnjeg obroka, pri ¢emu je takvih ucenika najvise u osmom razredu, ¢ak 50 %. Takoder,

djevojcice (38 %) vise preskacu dorucak u odnosu na djecake (25 %) (Slika 8).
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Slika 8 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na naviku konzumacije dorucka prije polaska u

Skolu
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Slika 9 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na najé¢eséi odabir hrane za dorucak
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Dorucak bi trebao osiguravati oko 20 % ukupnih dnevnih potreba za energijom. U dorucak je
pozeljno ukljuciti osnovne grupe namirnica kao i Zitarice te mlijeko ili mlije¢ne proizvode
(MZRH, 2013). Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da ucenici koji imaju naviku konzumacije
dorucka uvijek ili ponekad, naj¢esée biraju Zitarice (31 %), zatim kruh s maslacem i dzemom ili
sendvi¢ salama- sir (14 %), dok najmanje konzumiraju peciva (3 %). Troje u¢enika odnosno 5
% njih se pak izjasnilo kako za dorucak biraju nesto sto nije ponudeno kao odgovor u anketnom
obrascu, a odnosi se na namirnice poput voca, jaja i jogurta. Petasi (45 %) i Sestasi (50 %)
najvisSe doruckuju Zitarice, dok ¢ak 50 % osmasa, kao Sto je ve¢ spomenuto, nikada ne

doruckuje (Slika 9).
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Slika 10 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na naviku jedenja za vrijeme Skolskog odmora

Kao Sto rezultati prikazuju, ¢ak 93 % ucenika ima naviku jedenja za vrijeme Skolskog odmora
dok mali udio, njih 7 % nema. Pri tome, sva muska djeca (100 %) jedu pod odmorom dok 15 %
djevojcica ne jede (Slika 10). Ucenice koje ne konzumiraju obrok za vrijeme Skolskog odmora
trebale su navesti razlog tome. Dvije ucenice izjasnile su se da je razlog njihove nekonzumacije
obroka za vrijeme Skolskog odmora odrzavanje dijete, dok se ostalim dvjema ne svida izbor
namirnica u Skoli. Od 54 ucenika odnosno njih 93 % koji su se izjasnili da jedu u vrijeme
Skolskog odmora, ¢ak 31 ucenik (53 %) jede marendu koju plaéa u Skoli dok njih 15 ili 26 %
samostalno priprema marendu kod kuce prije pohadanja nastave. Osam ucenika ili 14 % njih

pak kupuje skolsku marendu u pekari ili du¢anu (Slika 11).
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Slika 11 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odabir obroka za vrijeme Skolskog odmora

Na pitanje Sto naj¢esée jedu za vrijeme Skolskog odmora, najviSe odnosno 64% ucenika
odgovorilo je da jede pecivo koje im se inace daje u sklopu marende plac¢ene u $koli. Skola ne
posjeduje skolsku kuhinju niti priprema kuhane obroke za uéenike iz razloga Sto je neisplativo
zbog malog broja uéenika. U sklopu Skolske marende na tjednoj bazi nude im se razli¢ite vrste
peciva koje dostavlja Mlinar. 28 % ucenika umjesto peciva kao marendu bira sendvic¢ dok je
samo 2 % onih koji posezu za grickalicama. Nitko od ispitivanih ucenika za svoju Skolsku
marendu ne bira voée (Slika 12). Svi ucenici koji plac¢aju Skolsku marendu dobivaju obrok nakon

3. Skolskog sata. Cijena Skolske marende iznosi 6 kuna po danu.

Sto se tie unosa tekuéine, najvise uéenika (60 %) se izjasnilo kako najée$ée konzumira vodu
pri ¢emu je njena konzumacija gotovo podjednaka medu spolovima ucenika, dok ¢ak 24 % njih
radije bira gazirana pi¢a. Negazirane sokove konzumira 10 % ucenika dok ¢aj bira samo 2 %
njih. Dvoje ucenika iz osmog razreda (17 %) izjasnilo se o konzumaciji pi¢a koje nije bilo

ponudeno na listi odgovora, a rije€ je o kavi i pivu (Slika 13).

Ucenici koji najcesée konzumiraju vodu izjasnili su se da najve¢im dijelom (83 %) popiju 3 ili
viSe ¢aSa vode kroz dan. Distribucija unosa 3 ili viSe ¢asa vode na dan gotovo je bez razlike
medu spolovima kao i medu pojedinim razredima (Slika 14). Za djecu starosti do 14 godina
preporuceni unos tekuéine u obliku vode je 1,2 do 1,8 L vode, $to bi znacilo 5-7 ¢asa vode na

dan (MZRH, 2013).
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Slika 12 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na najée$¢u marenda za Skolski odmor
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Slika 13 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na naj¢es¢e konzumirano pic¢e
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Slika 14 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na broj konzumiranih ¢asa vode na dan

Medu djecom koja se nalaze u fazi predadolescencije, osim podvrgavanja dijetama,
preskakanja obroka, ucestale konzumacije grickalica i uzimanja obroka izvan kuée, jedno od
uobicajenih ponasanja je i éesta konzumacija ,fast food“ hrane (Caci¢ Kenjeri¢, 2021). Rezultati
ovog istraZivanja ukazuju da u populaciji ispitivane djece ¢ak 16 ucenika odnosno 28 % njih
ima naviku posjecivanja restorana brze hrane i do nekoliko puta mjesecno i to najvise medu
ucenicima petog razreda (55 %) dok ih samo 10 % uopce ne konzumira takav tip hrane. Ipak,
najveci je udio ucenika (53 %) koji rijetko jede brzu hranu u ¢emu prednjace ucenici sedmog
razreda (68 %). Zanimljiv podatak je i da je trend prekomjerne konzumacije brze hrane u vidu
konzumacije ¢ak dva do tri puta tjedno prisutan samo medu ucenicima Sestog razreda (6 %)

(Slika 15).

Sto se pak konzumacije vo¢a medu uéenicima obuhvaéenim ispitivanjem ti¢e, uo€ljivo je kako
najveci dio ucenika (36 %) jednom dnevno pojede voce. Takvih je najvise medu petasima (55
%). Nesto malo manje ucenika, 31 %, pak ima naviku konzumacije voca i vise puta na dan,
odnosno 2-3 puta dnevno. U tome prednjace ucenici sedmog razreda (47 %). Takoder, istu
naviku u ve¢em broju imaju djevojcice (38 %) nego djecaci (25 %) koji maksimalno pojedu
jedno voée dnevno (41 %). Da se uociti kako u osmom razredu postoji poprilican broj u¢enika
(42 %) koji konzumiraju voce tek nekoliko puta tjedno. Troje ucenika (5 %) izjasnilo se da ne

jede voce uopde (Slika 16), a kao razlog je navelo da im se ne svida okusom.
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Slika 15 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na ucestalost konzumacije ,brze hrane”
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Slika 16 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na ucestalost konzumacije voca

Ispitivana djeca koja vole konzumirati vo¢e u najvecem postotku (24 %) jedu banane, zatim
jabuke (17 %) te jagode i tresnje (14 %). Nesto malo manje ucenika konzumira lubenice (9 %),
narance (7 %) te kiwi (5 %). Djeca najmanje vole jesti kruske, breskve i limun (2 %) (Slika 17).
Osim $to se iz navedenih rezultata istraZivanja medu ispitivanom populacijom vidi kolika je
ucestalost konzumacije voca te koji tip voc¢a ucenici preferiraju, takoder se dobiva i uvid u
znanje djece o tome $to pripada skupini voca, a Sto povréa.
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Limun 1IN 2
Breskva N 2
Kruska N 2
Ne volim uopée I 5
Kiwi I 5
Naranca I 7
Lubenica GG 9
TreSnja I 14
Jagoda I 4
Jabuka I 17

Banana NN 24

Slika 17 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na voce koje ucenik najvise voli konzumirati

Prema Nacionalnim smjernicama za prehranu ucenika u osnovnim skolama (MZRH, 2013),
djeca bi trebala konzumirati najmanje dvije porcije voca te tri porcije povréa na svakodnevnoj
bazi, kao dio pravilne i uravnotezene prehrane. Prema rezultatima istrazivanja u sklopu
projekta Ponasanje u vezi sa zdravljem u djece Skolske dobi u Hrvatskoj (HBSC studija, 2010),
pokazalo se kako konzumacija voca i povréa najveéim dijelom nije u skladu sa preporukama.
Pri tome Cak 66 % ucenika ne konzumira voce na dnevnoj bazi dok povrce njih 76 %. Takoder,
studije pokazuju kako s porastom dobi ispitanika raste i trend konzumacije voc¢a i povréa u
nezadovoljavaju¢em smislu, ali i da djeca Zzenskog spola u svim dobnim skupinama ucestalije

jedu voce i povrée (MZRH, 2013).

Podaci o u¢estalosti konzumacije povréa medu ispitanima su zabrinjavajuci. Cak 47 % ucenika
jede povrce tek nekoliko puta tjedno dok ih puno manje konzumira jednom dnevno (31 %) ili
pak 2-3 puta dnevno (21 %). Trend konzumacije povréa samo nekoliko puta tjedno
prevladavajuci je medu ucenicima petog razreda (82 %), a potom ih slijede osmasi (62 %) (Slika
18). Medu ucenicima muskog spola nalazi se i jedan ucenik koji ne jede uopcée povrce, a s
obzirom da je u anketi bilo potrebno navesti i razlog takvog razmisljanja, odgovor je bio da mu
se ne svida okus. Prema podacima koje je u istraZivanju dobila Radman (2020) ¢ak 57 % djece
i do nekoliko puta dnevno konzumira povrée, a visok je udio i onih uéenika (49 %) koji to rade

nekoliko puta tjedno.
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Slika 18 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na ucestalost konzumacije povrca
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Slika 19 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na povrce koje ucenici najvise vole jesti

Ucenici koji su u anketi naveli da konzumiraju povrce, najvise vole krastavce (29 %) i rajcice
(28 %). Maniji dio ucenika pak voli konzumirati blitvu (12 %), mrkvu (9 %) i zelenu salatu (7 %),
a najmanje njih papriku (5 %), brokulu i patlidzan (3 %) te ciklu (2 %) (Slika 19). Ispitivana
populacija uéenika i u€enica izjasnila se i o vrsti povréa koju ne voli konzumirati (Slika 20), s
obzirom na poraZavajuée rezultate istraZivanja o ucestalosti konzumacije povréa medu
osnovnoskolcima u Hrvatskoj.
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4. Rezultati i rasprava

Kao Sto je prethodno receno, 76 % osnovnoskolaca u cijeloj Hrvatskoj uop¢e ne konzumira
povrée na dnevnoj bazi (MZRH, 2013). Dobiveni podaci pokazuju da je brokula vodeca (28 %)
medu povréem najmanje preferiranim za konzumaciju. Potom je slijede rajcica i blitva (17 %)

te kupus (14 %) (Slika 20).
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Slika 20 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na povrce koje ucenici ne vole jesti

Ucestalost konzumacije odabranih vrsta namirnica u Citavoj ispitivanoj populaciji, ispitana je
kroz prigodan FFQ upitnik, a rezultati prikazani u Tablici 4. Djeca su u tablici znakom X trebala
oznaciti koliko ¢esto konzumiraju navedene vrste namirnica. Od 58 ucenika obuhvacenih ovim
ispitivanjem, samo njih 11 ili 19 % jede Zitarice svaki dan, pri ¢emu njih 7 (12 %) i do nekoliko
puta u danu. Cak 14 uéenika ili 24 % rijetko jede Zitarice, a visok je i postotak onih koji ne jedu
uopée (16 %). Zitarice i proizvodi od Zitarica su temeljna kategorija piramide pravilne prehrane
koja osigurava najveci dio energije za svakodnevne aktivnosti, pri ¢emu su najvaznije pSenica,
raz, jeCam, zob, kukuruz, proso, riza i heljda (MZRH, 2013). VaZan su izvor energije, bogate
ugljikohidratima, bjelancevinama i vlaknima te vitaminima B skupine i mineralima poput
Zeljeza, cinka i magnezija. Potrebno ih je ukljuciti u svakodnevnu prehranu osnovnoskolaca,
posebice jer se nalaze u fazi intenzivnog rasta i razvoja (HZJZ, 2018). 53 % ucenika
svakodnevno konzumira kruh od ¢ega 31 % i do nekoliko puta na dan. 28 ucenika ili 48 % njih
jede peciva na svakodnevnoj bazi, naj¢es¢e u obliku Skolske marende koju plaéaju u Skoli dok

se Cak 31 % ucenika izjasnilo da uopce ne jede peciva. 30 ucenika ili ¢ak 52 % njih dva ili vise
40



4. Rezultati i rasprava

puta tjedno konzumira jaja dok ih 26 % rijetko jede, a samo 5 % ne jede uopce. Jaja su bioloski
vrijedna i hranjiva namirnica vazna u prehrani djece jer obiluju nutrijentima poput vitamina B
skupine, A, D i E vitamina te minerala poput selena, fosfora, Zeljeza i cinka (MZRH, 2013).
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi pak dobar su izvor bjelanéevina visoke bioloSke vrijednosti, a uz to
sadrZe i obilje vitamina A i B2 te kalcija i fosfora. Kao i Zitarice, trebali bi biti zastupljeni na
tanjuru osnovnoskolaca u svakodnevnom rezimu i do nekoliko puta (MZRH, 2013). U
ispitivanoj populaciji djece mlijeko svakodnevno konzumira 36 % njih, a 50 % djece i viSe puta
na dan. Na temelju rezultata ovog istrazivanja, da se uociti kako ucenici vise preferiraju
konzumaciju mlijeka u odnosu na mlije¢ne proizvode. Od mlije¢nih proizvoda, najveéi broj
ucenika (31 %) konzumira jogurt dva ili viSe puta tjedno dok neSto malo manje njih odnosno
29 % svaki dan. Cak 17 % ucenika rijetko konzumira jogurt. Sir svakodnevno jede 24 % djece
od kojih 16 % i vise puta na dan. Kao i jogurt, najvedi broj u¢enika, njih 31 %, konzumira sir dva
ili viSe puta tjedno, a velik je i udio ucenika (19 %) koji rijetko jedu ili koji uopée ne jedu sir (10
%). Uz jogurt i sir, djeca mlije¢ne namaze takoder u najveéoj mjeri (43 %) konzumiraju dva ili
vise puta tjedno dok ih samo 12 % jede svaki dan. 19 % njih rijetko konzumira mlije¢ne namaze
dok ih 7 % ne jede uopce. Meso je bogat izvor bjelancevina visoke bioloske vrijednosti,
vitamina skupine B te minerala poput Zeljeza, fosfora, magnezija i cinka (MZRH, 2013). 52 %
ucenika izjasnilo se kako konzumira meso svih vrsta dva ili viSe puta na tjedan. 36 % ucenika
meso jede svaki dan dok 10 % i vise puta na dan. Onih uéenika koji rijetko konzumiraju meso
samo je 2 % dok se niti jedan ucenik nije izjasnio da uopce ne jede meso. Pastetu, salamu,
hrenovke i suhomesnate proizvode 45 % ucenika konzumira dva ili viSe puta tjedno dok ¢ak 16
% svaki dan, od ¢ega 7 % i viSe puta dnevno. Samo 29 % ucenika rijetko konzumira prethodno
navedene proizvode. |z rezultata ovog istrazivanja jasno je kako ucenici obuhvaceni ovim
ispitivanjem uglavnom nemaju razvijenu naviku ucestale konzumacije ribe i morskih plodova.
Cak 48 % njih izjavilo je kako rijetko konzumira ribu i morske plodove. Ipak, 34 % u¢enika dva
ili viSe puta tjedno uvrstava ribu i morske plodove na svoj jelovnik. 12 % uéenika uopce ne jede
ni ribu ni morske plodove. Prema smjernicama ribu bi trebalo konzumirati najmanje 1-2 puta
tjedno (MZRH, 2013). Cak 43 % djece jede neku vrstu grickalice vise puta tjedno, a 17 % svaki
dan. Slatko, u vidu ¢okolade, keksa i kolaca svakodnevno jede ¢ak 26 % ispitivane djece dok 40
% dva ili viSe puta na tjedan. Broj ucenika koji rijetko (38 %) ili pak viSe puta tjedno (34 %)
konzumira gazirana ili zasladena pice gotovo je podjednak. 10 % ucenika to ne Cini uopce.

Hrana i pi¢a bogata Se¢erom osiguravaju malo esencijalnih nutrijenata, a puno ,praznih
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4. Rezultati i rasprava

kalorija“ te se nepovoljno odrazavaju na tjelesnu masu i dovode do razvoja zubnog karijesa.
Prema istrazivanju provedenom nad Skolskom djecom u Hrvatskoj, 26 % ucenika i u€enica pije
zasladena pica svaki dan, a 35 % jede slatko jednom ili viSe puta dnevno (MZRH, 2013). Djeca
ne preferiraju konzumaciju povréa u obliku variva te ih se najviSe (52 %) izjasnilo da rijetko
jede spomenuto. Ipak, 28 % njih varivo jede dva ili viSe puta tjedno od ¢ega samo 9 % svaki

dan. 16 % ucenika jede juhu svaki dan, a ¢ak 57 % dva ili viSe puta tjedno.

Tablica 4 Ucestalost konzumacije odabranih vrsta namirnica u ¢itavoj ispitivanoj populaciji

Dva ili vise

Vise puta puta Ne jedem
dnevno Svaki dan tjedno Rijetko uopce

NAMIRNICA n % n % n % n % n %

Zitarice 7 12 11 19 17 29 14 | 24 9 16
Kruh 18 31 31 53 5 9 3 5 4 7
Pecivo 3 5 28 48 9 16 18 | 31 0 0
Jaja 4 7 6 10 30 52 15 | 26 3 5
Mlijeko 29 50 21 36 8 14 6 10 3 5
Jogurt 10 17 17 29 18 31 10 | 17 3 5

Sir 9 16 14 24 18 31 11 19 6 10
Mlije€ni namaz 11 19 7 12 25 43 11 | 19 4 7
Meso (sve vrste) 6 10 21 36 30 52 1 2 0 0

Pasteta, salama, hrenovke i

suhomesnati proizvodi 4 7 9 16 26 45 17 | 29 2 3

Riba i morski plodovi 1 2 2 3 20 34 28 | 48 7 12
Cips, slatkisi i dr. grickalice 4 7 10 17 25 43 16 | 28 3 5
Cokolada, keksi i kolaéi 5 9 15 26 23 40 14 | 24 1 2

Gazirana/zasladena pica 2 3 8 14 20 34 22 38 6 10

Varivo 1 2 5 9 16 28 30 | 52 6 10
Juha 3 5 9 16 33 57 11 | 19 2 3
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4.3. ZNANJA 1 STAVOVI O PREHRANI ISPITIVANE POPULACIJE

U posljednjem segmentu anketnog upitnika koji se sastoji od 11 pitanja ispitana su znanja i
stavovi o prehrani. U prvom pitanju uenicima je prikazana slika piramide pravilne prehrane
te se putem pitanja ,,Sto prikazuje donja slika?“ nastojalo provjeriti znaju li $to ona oznacava.
Najvedi broj u¢enika, njih 49 ili 84 % odgovorio je da slika prikazuje piramidu pravilne prehrane
dok je 9 u€enika odnosno 16 % njih smatralo da se radi o razli¢itim vrstama namirnica. | djecaci
(84 %) i djevojcice (85 %) gotovo su u jednakom broju to¢no odgovorili na postavljeno pitanje

te nije bilo razlike u znanju prema spolu ucenika.

Gledano prema razredima, oni najstariji odnosno sedmasi (95 %) i osmasi (92 %), odgovorivsi
na ovo pitanje, pokazali su nesto bolje znanje nego petasi (73 %) i Sestasi (75 %). U petom pak
razredu njih 27 % smatralo je da se na slici nalaze razlicite vrste namirnica. Nitko od ucenika

nije dao odgovor da se radi o prehrambenim smjernicama ili nije znao odgovor (Slika 21).
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Slika 21 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje ,,Sto prikazuje

donja slika?“ pri cemu je ista prikazivala piramidu pravilne prehrane

U sljedec¢em pitanju ispitano je znanje ucenika o preporu¢enom broju dnevnih obroka. To¢no
polovica ucenika tj. njih 50 % smatra da bi dnevno trebalo konzumirati 5 obroka. Pri tome su
ucenici (53 %) pokazali nesto bolje znanje u odnosu na ucenice (46 %). UCenici petog razreda
(73 %) istiCu se svojim znanjem odnosno brojem tocnih odgovora na ovo pitanje naspram

43



4. Rezultati i rasprava

ucenika ostalih razreda. Samo 6 % ucenika Sestog razreda smatra da bi na dan trebalo jesti 5
obroka. 29 % ispitanih u¢enika navodi da u danu treba konzumirati najvise 3 obroka. Upravo
je vise od polovice ucenika Sestog razreda (56 %) dalo takav odgovor na postavljeno pitanje.
Djevojcice (31 %) u odnosu na djecake (28 %) takoder smatraju isto. 12 uéenika ili 21 % njih,
od ¢ega najvisSe Sestasa (38 %), smatra pak da bi maksimalni broj dnevnih konzumiranih obroka

trebao iznositi Cetiri (Slika 22).
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Slika 22 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

,Koliko treba imati obroka dnevno?“

Sljedecim pitanjem provjeravalo se znanje uc¢enika o tome koliko bi ¢asa vode dnevno trebalo
konzumirati. Vise od polovice ucenika (57 %) smatra da bi dnevno trebalo popiti 8 ¢asa vode.
Ucenice (62 %) su dale nesto veci broj takvih odgovora nego ucenici (53 %). Takoder, 79 %
ucenika sedmog razreda dalo je isti odgovor na postavljeno pitanje. Potom slijede petasi (55
%) i osmasi (50 %), a tek onda Sestasi (38 %). 19 % ucenika smatra da bi dnevno trebalo
konzumirati 7 ¢asa vode, Sto je ¢ak 38 % ucenika u Sestom razredu. PoraZzavajudi podatak je
Sto ¢ak 19 % Sestasa smatra da bi dnevno trebalo popiti samo dvije ¢ase vode, a 5 % sedmasa
kako bi to trebala biti joS samo jedna ¢asa viSe odnosno sveukupno 3 ¢ase vode u danu (Slika
23). U istrazivanju koje je s ucenicima od 5. do 8. razreda Osnovne $kole Zorka Sever u
Popovaci provela Radman (2020), ¢ak 53 % ucenika odgovorilo je da bi dnevni unos vode

trebao biti manji od 1,5 L. Iz tih podataka je vidljiva nesvjesnost velikog broja ucenika o
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vaznosti vode u njihovom organizmu. Voda je sastavni dio naSeg tijela koji ¢ini i do 75 %
ukupne tjelesne mase. U njoj se odvijaju vazni procesi kao $to su probava i apsorpcija hrane,
prijenos hranjivih tvari i kisika do svih stanica u organizmu, uklanjanje Stetnih tvari iz
organizma te regulacija tjelesne temperature. U organizam je unosimo putem hrane, razlicitih
vrsta napitaka poput sokova, mlijeka, ¢ajeva te kao pitku vodu. Djeca do 14 godina starosti
trebala bi unositi do 1,8 L vode dnevno $to bi znacilo 7 ¢asa vode na dan. Za one malo starije,
do 18 godina starosti, preporuceni broj je 8 ¢asa vode dnevno. Konzumiranjem preporucenog
broja ¢asa vode na dan izbjegava se moguénost dehidracije koja mozZe utjecati na tjelesne i
mentalne sposobnosti ucenika, poput smanjene koncentracije, glavobolje, pospanosti,
ostecene regulacije temperature tijela, ubrzanog disanja, gréenja misic¢a i gubitka ravnoteze

(MZRH, 2013).
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Slika 23 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

»Koliko bi ¢asa vode dnevno trebalo popiti?“

Potom se ucenike i ucenice provjeravalo znaju li koliko je u jednom danu preporuceno
konzumirati porcija voéa i povrca na sto je najvise njih ili 29 % odgovorilo da su potrebne samo
dvije. Tako vise razmisljaju djevojcice (35 %) nego djecaci (25 %) od kojih podjednak broj (28
%) smatra da bi trebalo pojesti 3 ili 5 porcija u danu maksimalno. Cak 42 % sedmasa smatra da
su u jednom danu dovoljne samo dvije porcije voca i povréa. 9 % ucenika muskog spola izrazilo

se i o konzumaciji samo jedne porcije dnevno (Slika 24). Prilikom ispitivanja navika
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konzumacije vo¢a medu ucenicima, kao sto je prethodno naglaseno, najvedi broj (36 %) njih
izjasnilo se da jednom dnevno konzumiraju voce, a 31 % njih dvaili viSe puta dnevno. Takoder,
da se uociti kako su djecaci u najvecem broju rekli da imaju naviku pojesti maksimalno jedno
voée dnevno dok s druge strane u najveéem broju smatraju da bi trebalo konzumirati 3 ili 5
porcija. Isto tako, u osmom razredu poprili¢an broj ucenika (42 %) jede voce tek nekoliko puta
tjedno, a 33 % njih smatra da bi dnevno trebalo jesti 5 porcija. Vezano uz konzumaciju povr¢a,
najvedi broj uéenika izjasnio se da konzumira povrée nekoliko puta na tjedan. Iz ovoga se jasno
da uoditi kako navika konzumacije voca i povréa medu ispitivanim ucéenicima i znanje o

preporu¢enom dnevnom broju porcija zapravo nisu uskladeni.
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Slika 24 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

,Koliko je porcija voca i povréa potrebno konzumirati u jednom danu?“

Na pitanje o tome koji je obrok najvazniji u danu, 43 ucenika od 58 ispitanih ili 74 % izjasnilo
se da je to dorucak. Ipak, 12 ucenika (21 %) smatra da je rucak, pri ¢emu vise djecaci (25 %)
nego djevojcice (15 %). Ucenika koji smatraju rucak najvaznijim obrokom u danu najvise je u
Sestom razredu (31 %). Takoder, medu Sestasima je i 13 % njih koji misle da je najvazniji obrok
u danu vecera (Slika 25). Prema prethodno iskazanim rezultatima ovog istraZivanja, 50 %
osmasa uopcée nema naviku doruckovanja prije pohadanja nastave, a ¢ak 75 % ih smatra da je
dorucak najvazniji obrok u danu. Isto tako, djevojcice (81 %) vise nego djecaci (69 %) smatraju

dorucak najvaznijim obrokom u danu, a s druge strane one su te koje u vec¢oj mjeri (38 %)
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preskaéu dorucak. Jos jednom je uocljivo da se prehrambene navike uéenika i njihovo znanje
o pravilnoj prehrani ne podudaraju. Prema istrazivanju koje je provela Radman (2020), 81 %
ucenika Osnovne skole Zorke Sever u Popovaci smatra dorucak najvaznijim obrokom u danu

dok 16 % navodi da je to rucak.

100 95
90
80

69

81
75 74

70 64

€0 56

50

30 25 27 25 -

20 15 9 13

10 6 4 I 5 0 5
0 | - [] =

M (n=32) Z(n=26) 5.razred 6.razred 7.razred 8. razred Ukupno
(n=11) (n=16) (n=19) (n=12) (N=58)

B Dorucak Rucak ™ Vecera

Slika 25 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

,Koji je najvazniji obrok u danu?“

U iduéem pitanju provjeravao se stav u€enika i uenica o tome da li prehrana ima utjecaj na
rast i razvoj te zdravlje pri é€emu 95 % njih odgovara potvrdno, a 2 % nijece. Cak 3 % ucenika
izjasnilo se da ne zna. Djevojcice u veéem broju (8 %) smatraju da prehrana nema utjecaja na
njihov rast, razvoj i zdravlje. U petom razredu ¢ak 9 % ucenika smatra da hrana koju
konzumiraju nece ostaviti posljedice na rast i razvoj te zdravstveno stanje, a medu Sestasima

je podjednak broj (6 %) onih koji smatraju isto ili su se pak izjasnili da ne znaju (Slika 26).

Sljedece pitanje odnosilo se na ¢imbenike koji najées¢e utje¢u na odabir hrane. Najvise njih
(21 %) izjasnilo se kako prema svome raspoloZenju odabiru ono $to ¢e jesti. NeSto malo manje
ucenika (16 %) odgovorilo je da na njihov odabir hrane utjece upravo okus koji hrana ima.
Podjednak je broj ucenika (12 %) kojima pak u odabiru hrane koju ¢e konzumirati, uz okus,
vaznu ulogu igraju i miris te izgled hrane, kao i utjecaj vlastitih roditelja. 10 % ucenika

odgovorilo je da im je pri odabiru jela dovoljno samo kako ono izgleda. Jednak broj uéenika
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(10 %), nije znao odgovor. 5 ucenika ili 9 % njih u svom odabiru namirnica koje bi htjeli
konzumirati najcesce gledaju kakvog je i okusa i mirisa dok 3 % njih zanima samo miris hrane.

3 % ucenika bitnim smatra nutritivni sastav ili pak svjezinu hrane (Slika 27).
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Slika 26 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

»,Da li prehrana ima utjecaj na rast i razvoj te zdravlje?“

SvjeZina hrane [N 3
Nutritivni sastav IS 3
Miris hrane IS 3
Miris i okus hrane IS °
Ne znam I 10
Izgled hrane IS 10
Utjecaj roditelja I 12
Izgled, miris i okus hrane I 12
Okus hrane I 16

Moje raspoloZenje NN 21

Slika 27 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

,Sto utjece na tvoj odabir hrane?“

48



4. Rezultati i rasprava

Od ispitanika je trazeno i da se izjasne o najdrazoj hrani. Pretpostavljajuéi da se radi o hrani
koju ucenici ¢eS¢e konzumiraju, odgovorom na ovo pitanje moguce je dobiti uvid u njihove
prehrambene navike. Najvise (17 %) ucenika voli jesti pizzu. Potom se na njihovom meniju
najcesce nalaze lazanje ili riba (10 %) (Slika 28). Skoro polovica (48 %) ispitanika izjasnila se
kako rijetko konzumiraju ribu no ona se ipak smatra jednim od najdrazih prehrambenih
odabira medu veéinom ucenika. Veé je spomenuto da ispitanici rijetko konzumiraju povrée, a
unatoc tome 9 % njih izjasnilo se da povrée smatra najdrazim odabirom odmah nakon pizze,
lazanja i ribe. Potom su im najdraza jela ¢evapi i burek (7 %), a zatim pohano meso i pomfrit,
pasta Suta, sarma, voce i suhomesnati proizvodi (5 %). Manji broj ucenika (3 %) radije bira
hamburger, janjetinu ili pak rizot. 2 % ispitanika odgovorilo je da im najdrazu hranu ¢ine jaja

ili slatkisi (Slika 28).
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Slika 28 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

»,Koja je tvoja najdraza hrana?“

U 9. pitanju istraZivao se stav ispitanika o mogucim posljedicama preskakanja dorucka prije
odlaska u skolu. 44 uéenika (76 %) smatra da bi preskakanje dorucka prije pohadanja nastave
ucenicima uzrokovalo nedostatak energije, slabiji $kolski uspjeh te zdravstvene probleme. Cak
8 ispitanika ili 14 % njih odabralo je odgovor ,ne znam”. 6 ucenika (10 %) ipak smatra da
preskakanje dorucka prije odlaska u Skolu nece ostaviti nikakve posljedice (Slika 29). Nitko od

ispitanih ucenika nije se izjasnio da bi nesto drugo Sto nije ponudeno kao odgovor na ovo
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pitanje moglo biti posljedica preskakanja dorucka. Dakle, medu ispitivanom populacijom ipak
se nalazi odredeni broj u€enika s neadekvatnim znanjem o Stetnosti preskakanja najvaznijeg
obroka u danu. Analizom prehrane i prehrambenih navika medu skolskom djecom u Hrvatskoj,
pokazalo se kako djeca neredovito uzimaju obroke, a gotovo polovica njih odnosno 44 % ne
uzima prvi jutarnji obrok (HZJZ, 2008). Dorucak organizmu osigurava 20 % ukupnih dnevnih
potreba za energijom, regulira osjecaj gladi te ujedno sprjecava da se kroz kasnije obroke u
organizam ne unese prekomjerna koli¢ina hrane. Najvazniji je obrok u danu, osobito za
Skolarce i adolescente kod kojih se njegovo preskakanje uvelike moZe odraziti na verbalne i
kognitivne sposobnosti, proces ucenja i pamcenja. Energetske zalihe crpe se tijekom noénog

gladovanja te se javlja potreba za energijom (Hosti¢, 2020).
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Slika 29 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

»Prema tvome misljenju, Sto je posljedica preskakanja dorucka prije odlaska u Skolu?“

U sljede¢em pitanju provjeravao se stav ispitanika o tome koja bi od ponudenih kombinacija
namirnica predstavljala jedan zdravi Skolski obrok. Najvise ucenika (69 %) smatra da su zobene
pahuljice s mlijekom i vo¢em dobar primjer toga. Uéenici svih razreda, a osobito sedmog, u
najvecoj su mjeri izabrali upravo tu opciju. 16 % ispitanika za zdravi Skolski obrok radije bira
bijeli kruh sa salamom i gaziranim sokom. Takvim stavom, od svih razreda najviSe se isticu
ucenici petog razreda pri ¢emu ih ¢ak 27 % prethodno spomenute kombinacije namirnica

smatra zdravim sSkolskim obrokom. Kifla i zasec¢ereni ¢aj zdravim Skolskim obrokom najveéim
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dijelom se smatra medu osmasgima (33 %). Cetvero uéenika odnosno 7 % njih za zdravi $kolski

obrok radije biizabralo nesto drugo, a naveli su voée, burek, rizu i jaja. Takvih je najvise medu

osmasima (8 %) (Slika 30).
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,Prema tvome misljenju, $to od navedenog predstavlja ,zdravi Skolski obrok*“?“
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Slika 31 Distribucija ispitanika (%) s obzirom na odgovore ispitanika na pitanje

,Sto misli§ o svojim prehrambenim navikama?“
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NajviSe ispitanika (64 %) smatra prehrambene navike dobrima, uz mogucnost poboljsanja. Isto
razmisljaju oba spola. 28 % ucenika smatra da ih ne treba mijenjati. Samo 9 % od ukupnog
broja ispitanika za svoje prehrambene navike misli da su loSe. Tako vise razmisljaju djevojcice
(12 %) nego djecaci (6 %). Sedmasi (11 %) najviSe smatraju svoje prehrambene navike loSima,

potom ih slijede petasi (9 %), pa osmasi (8 %) i Sestasi (6 %) (Slika 31).
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5. Zakljucci

Slijedom rezultata dobivenih u ovom radu, mogu se izvesti sljededi zakljucci:

Zivotne navike ispitanika pokazuju kako najveéi udio uéenika (50 %), bez obzira na spol
i razred koji pohada, dnevno provede do 1 sat ispred televizijskog ekrana. S porastom
dobi, opada i vrijeme gledanja televizije. Petasi najvise gledaju televiziju, a osmasi
najmanje dok je situacija obratna glede koriStenja mobitela i/ili gledanja televizije u
vrijeme konzumacije obroka. Najvise ucenika (69 %), pri ¢emu djecaci u ve¢oj mjeri
nego djevojcice, izjasnilo se da nema naviku gledanja televizora i/ili koristenja
mobilnog uredaja za vrijeme konzumacije obroka dok 31 % njih ima. Televizor se koristi
riede nego mobitel, tablet ili racunalo, pri ¢emu najveci udio ucenika (64 %) provede 3
sata i viSe na njima i to najvise petasi (82 %).

Gotovo podjednak broj ispitanika bavi se (47 %) ili pak ne bavi (53 %) sportom izvan
nastave pri ¢emu su djevojcice malo manje aktivne u odnosu na djecake. Zivotna navika
bavljenja sportom u izvannastavno vrijeme opada s porastom dobi. Petasi su najvise
(64 %), a osmasi najmanje (75 %) tjelesno aktivni u slobodno vrijeme.

Najvise djece (45 %) dnevno konzumira 4 obroka, od ¢ega su maksimalno 1ili 2 kuhana.
Samo 17 % ucenika ima 5 obroka, a 7 % Sest obroka dnevno. Tri kuhana obroka dnevno
ima tek 9 % ispitanika.

Gotovo polovica ucenika (41 %) samo ponekad doruckuje prije pohadanja nastave, 31
% to ne Cini nikada, a tek 28 % ima naviku doruckovati, pri cemu djevojcice u veéoj
mjeri preskacu dorucak u odnosu na djecake. Trend nekonzumacije dorucka gotovo
raste kako raste dob ucenika (¢ak polovica osmasa nikada ne doruckuje).

Najces¢i odabir hrane za dorucak su Zitarice (31 %) pri ¢emu se njihova konzumacija
gotovo smanjuje s dobi dok drugi izbor podjednako cine kruh s maslacem i dZzemom te
sendvic salama - sir (14 %).

Za vrijeme Skolskog odmora ¢ak 93 % ispitanika ima naviku jedenja, a samo 7 % ne. Sva
muska populacija jede pod Skolskim odmorom dok 15 % djevojéica ne jede zbog dijete
ili ne preferiranja namirnica koje Cine Skolski obrok. Najveci broj djece (53 %) jede
marendu koju placa u skoli, a koju €ini pecivo, dok 26 % samostalno priprema marendu
kod kuce, a 14 % kupuje u pekariili du¢anu. Drugi najcesciizbor Skolske marende nakon

peciva je sendvic. Nitko od ispitanika za Skolsku marendu ne bira voce.
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Od pica, ispitanici najvise (60 %) konzumiraju vodu pri ¢emu najveéim dijelom (83 %)
dnevno unesu 3 ili viSe ¢asa vode u organizam. Drugi najceséi izbor pi¢a medu
ucenicima je gazirani sok (24 %) Cija je konzumacija najveca (45 %) medu petasima, a
najmanja medu sedmasima (11 %) te je znacajno veca kod djecaka nego djevoijcica.
Konzumacija ,brze hrane” kod ispitanika je rijetka (53 %) te opada s dobi.

Djeca najvise jedu voce jednom dnevno (36 %), u ¢emu prednjace petasi (55 %) dok
ucenici osmog razreda (42 %) pojedu voce tek nekoliko puta tjedno. Takoder,
djevojcice ucestalije jedu voée nego djecaci. Najéesée konzumirano voce je banana (24
%), a zatim jabuka (17 %).

Najvedi udio ispitanika jede povrée samo nekoliko puta tjedno (47 %) od cega ¢ak 82%
petasa. Najdrazi izbor djeci ¢ine krastavac (29 %) i rajcica (28 %) dok je brokula (28 %)
najmanje preferirana.

Ispitanici najvec¢im dijelom rijetko jedu Zitarice (24 %) dok ih samo 19 % jede svaki dan.
53 % ucenika svakodnevno konzumira kruh. Gotovo polovica ucenika (48 %) konzumira
peciva svaki dan, a 31 % ne jede uopce. Jaja ucenici konzumiraju vise puta tjedno (52
%). Djeca vise preferiraju konzumaciju mlijeka u odnosu na mlije¢ne proizvode. Vedina
ucenika svakodnevno konzumira mlijeko (36 %), a polovica (50 %) njih i viSe puta na
dan. 31 % ucenika jogurt konzumira dva ili viSe puta tjedno, a 29 % svaki dan. Sir se
takoder u najvecoj mjeri (31 %), poput jogurta, jede nekoliko puta na tjedan, kao i
mlije€ni namazi (43 %). Meso svakodnevno konzumira 36 % ispitanika dok njih 52 %
dva ili vise puta tjedno. Tjedna konzumacija paStete, salame, hrenovaka i
suhomesnatih proizvoda je visoka (45 %), a 16 % djece konzumira navedeno svaki dan.
Gotovo polovica djece rijetko (48 %) jede ribu i morske plodove dok se 34 % njih
izjasnilo da konzumira viSe puta tjedno. 43 % ucenika grickalice jede viSe puta tjedno,
a 17 % svaki dan. Slatko svakodnevno jede 26 % ucenika. Gazirana pi¢a 38 % djece pije
rijetko, a 34 % viSe puta tjedno. Varivo se konzumira rijetko (52 %), a juha najvise (57
%) vise puta tjedno.

Ucenici su ve¢inom (84 %) znali prepoznati piramidu pravilne prehrane iz priloZzene
slike dok ih je 16 % smatralo da se radi o razli¢itim vrstama namirnica.

Tocno polovica ucenika (50 %) misljenja je kako dnevno treba konzumirati 5 obroka pri

¢emu se takvim stavom isti¢u petasi (73 %). U odnosu na ostale razrede, Sesti razred
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broji najvise ucenika koji smatraju da bi maksimalni dnevni broj obroka trebao biti 3
(56 %) ili pak 4 (38 %).

Vise od polovice ucenika (57 %) smatra da bi dnevno trebalo popiti 8 ¢asa vode. Ucenici
Sestog razreda pokazali su najmanje znanje o preporu¢enom dnevnom unosu vode pa
tako 19 % njih smatra da dnevno treba popiti samo dvije ¢ase vode.

Najvedi broj ispitanika (29 %) smatra da je dnevno dovoljno konzumirati sveukupno 2
porcije voéa i povréa. Navika konzumacije vocéa i povrca te znanje o preporucenim
dnevnim porcijama medu ispitanim ucenicima i u¢enicama ne podudaraju se.

Djeca smatraju da prehrana moZe imati utjecaj na rast i razvoj te zdravlje (95 %
ispitanika), ali i da preskakanje dorucka prije pohadanja nastave uzrokuje nedostatak
energije, slabiji Skolski uspjeh te zdravstvene probleme (76 % ispitanika). Najvaznijim
obrokom u danu 74 % ispitanika smatra dorucéak, 21 % rucak, a 5 % veceru.

Najvise ucenika (21 %) izjasnilo se da im vlastito raspolozenje naj¢esce igra ulogu u
odabiru onoga Sto ¢e jesti. Potom im je vazan izgled, miris i okus hrane te utjecaj
roditelja (12 %), a najmanje nutritivni sastav i svjeZina hrane (3 %).

Pizza je najdraZa hrana najvecem dijelu ucenika (17 %), a zatim lazanje ili riba (10 %).
Najmanje vole jesti slatkiSe i jaja (2 %).

69 % ucenika zobene pahuljice s mlijekom i voéem smatra primjerom zdravog Skolskog
obroka. 16 % njih to isto misli za kruh sa salamom i gaziranim sokom.

Ispitanici najcesée (64 %) smatraju da su im prehrambene navike dobre, ali i da bi se
moglo poraditi na njima kako bi bile jo$ bolje. 28 % ispitanika ne bi mijenjalo svoje

prehrambene navike. Samo 9 % ucenika svoje smatra loSima.

Temeljem dobivenih rezultata istraZivanja moze se zakljuéiti kako prehrambene i Zivotne

navike uéenika od 5. do 8. razreda OS Skradin ve¢inom ne zadovoljavaju preporuke te su

neuskladene s njihovim znanjem i stavovima o pravilnoj prehrani. Porastom dobi ucenika

uocavaju se promjene. Razlike medu spolovima su prisutne, ali rijetke. Djeca bi van nastave

trebala provoditi manje vremena na elektronickim uredajima, a viSe bavedi se tjelesnom

aktivnoscu, posebice ona starija. Potrebno je povecati broj dnevnih, kao i kuhanih obroka te

porcija voéa, a osobito povréa. Takoder, bitno je osvijestiti u¢enike o vaznosti svakodnevne

konzumacije dorucka prije pohadanja nastave te ucestalije konzumacije ribe. Sukladno

navedenom, preporuca se provesti edukaciju ispitanika.
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7. PRILOZI



7. Prilozi

Prilog 1 Suglasnost ravnateljice OS Skradin
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7. Prilozi

Prilog 2 Suglasnost roditelja/skrbnika za sudjelovanje djeteta u istraZivanju
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7. Prilozi

Prilog 3 Anketni upitnik (1. dio)

ANKETNI UPITNIK O PREHRAMBENIM | ZIVOTHNIM NAVIKAMA TE ZNANJIMA |
STAVOVIMA O PREHRANI

Dragi utenice!

pred tobom se nalazi anonimni anketni upitnik namijenjen ugenicima od 5. do 8. razreda
koji ima za cilj procijeniti prehrambene i Ziwotne navike te znanja i stavove o prehrani.
Prikupljeni podaci koristit Ce se u swrhu izrade diplomskog rada studentice diplomskog
studija Znanosti o hrani i nutricionizam, Katarine fura, na Prehrambeno-tehnoloSkom
fakultetu Osijek, koji te biti izraden pod mentorstvom prof. dr. sc. Daniele Eatic Kenjeric, u
sklopu predmeta CjeloZivotna prehrana. Unaprijed hvala na izdvojenom vremenu i suradnji!

Prije ispunjavanja anketnog upitnika, molim te da upiSes/zackruis sljedece podatka:

DOB [Upisi): RAZRED (ZaokruZi): 5 & 7 &8
SPOL (Zaokrufil: M Z MIESTO STANOWVANIA [Zaokrufi]: GRAD SELD

Kolim te da shijedeci dio upitnika rijesis zaokruZivanjem jednog ponudenog odgovora.

1. Koliko sati dnevno provedes pred 3. Koliko sati dnevno provedes na
televizorom? miobitelu/tabletu/fratunalu?
a) Do 1sat a) Do 1sat
b) 1do 2 sata b) 1do2sata
€] 3sataivise €] 3sataivise

. Gledas li televiziju ifili tipkas po . Bavis li se sportom izvan nastave?
miobitelu dok jedes? a) Da
a) Da b me
k] me

Kolim te da slijedeci dio upitnika rijesis zackruZivanjem jednog ponudencg odgovora ifili
upisivanjem cdgovora.

5. Koliko obroka imas dnevno? 6. Koliko imas kuhanih cbroka
a) Tri dnewno?
b] Cetiri a) ledan
c) Pet b) Dva
d] Sast €] Tri
d) Cetiri
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7. Prilozi

Prilog 3 Anketni upitnik (2. dio)

7. Dorudkujes li prije polaska u 12. 5to najteite pijes?
Skolu? a) wodu
a) Da, ponekad b) Sazirano pice (mineralna, coca-
b] Da, uvijek cola, fanta i sl.)
] Me, nikad c) Caj

d] Megazirani sok
. Ako dorutkujes, 5to najiesce &) Meito drugo (upiEi na ortu)
jedes?
a) Mikad ne dorutkujem
b) Zitarice {zobene/kukuruzne 13. Koliko tasa vode pijes na dan
pahuljice i sl.) (1 Easa =2 dl)

c) Pecivo al 1
d) Kruh s maslacem i dzemom b} 2
e] Sendvit salama-sir g} 3ilivise
f) Meito drugo (upiEi na criu)

14, Jedes hi ,brzu hranu” i koliko Cesto?
a) Da, 2-3 ¥ tjedno
b) Da, 1xtjedno
. Jades li za vrijeme skolskog c) Da, nekolike puta mjesecno
odmora? d) Rijethka
a) Da &) Me
b) Me [napiii razlog)

. Koliko Cesto jedes wvoce?
a) 2 -3 puta dnevna
b) lednom dnevno
. Za wrijeme Zkolskog odmora: c] Mekoliko puta tjedno
a) Jedem skolskiobrok (marendu) d) Me jedem uople (napisi razlog)
koji placam u skoli
b] ledem marendu kupljenu u
pekari/ducanu 16. Napisi voce koje NAIVIZE VOLIE
c) Jedem marendu prethodno jesti.
pripremljenu kod kuce
d] Me jedem

17. Koliko Cesto jedes povrie?
. to najteice jedes kao marendu za a) lednom dnevno
vrijeme skolskog odmora? b} 2 - 3 puta dnevno
a) Me jedem nista ) Mekoliko puta tjedno
b) Pecivo d} Me jedem uopce (napisi razlog)
c) Sendwic
d] voie
e) slatkife/grickalice 18. Napisi povrie hoje NAIVISE vOLIS
f) Meitodrugo (upiEi na criu) jesti.

19, Napisi povrce koje NE VOLIS jesti.
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7. Prilozi

Prilog 3 Anketni upitnik (3. dio)

20, U tablici su navedene namirnice. Znakem X oznadi koliko Cesto svaku od njih jedes.

2 LI VISE
VRSTA NAMIRNICE VISE PUTA 5:::‘ PUTA
DMEVND TIEDMO
Fitarice
Kruh
Pecivo
laja
Mlijeko
Jogurt
Sir
mlijefni namaz
Meso [sve vrite]
Pasteta/salama/hrenovke i
suhomesnati proizvodi
Riba i morski plodovi
Cips/5tapidi i dr. grickalice
Cokolada/Keksi/Kolati
Gazirana/Zasladena pica
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7. Prilozi

Prilog 3 Anketni upitnik (4. dio)

Bolim te da slijededi dio upitnika rije3is zaokruZivanjem jednog ponudenog odgovora ifili
upisivanjem odgovora.

1. Sto prikazuje donja slika?

Razlicite vrste namirnica
Prehrambene smjernice
Piramidu pravilne prehrane
Me znam

. Koliko treba imati obroka dnevno?
[ZaokruZi)
1 2 3 -} 5

. Koliko bi fasa vode dnewno trebalo

popiti? [ZaokruZi)
1 2 3 5 7 8

Koliko je pordja voca i powrca
potrebno  konzumirati u jednom
danu? [ZaokruZi)

1 2 3 4 5

. Koji je najvazniji obrok u danu?
[Mapisi)

. Da li prehrana ima utjecaj na rasti
razvo] te zdravije?
a) Da
b] Me
] Meznam

B. Sto utjefe na tvoj odabir hrane?
[Mapisi)

8, Koja je twoja najdraza hrana?
[Mapisi)

10. Prema twome misljenju, 3to je
posljedica preskakanja dorutka
prije odlaska u Skolu?

a) Meznam

b} Mema posljedice

c) Medostatak energije, slabiji
skolski uspjeh, zdravstveni
probilanmi
Mesto drugo (napisi)

11. Prema twom misljenju, 3to od
navedenog predstavlja zdravi
Ekolski obrok™?

a) Zobene pahuljice, mlijeko,
jabuka

b) Kifla, taj sa Secerom

c) Bijeli kruh, salama, gazirani sok

d) Mesto drugo [napis)

12. Sto mishii o swojim prehrambenim
navikama?
a) Dobre su
b} Dobre su, ali mogu biti i
balje
c)

HV LA NA SUDJELOVANIU !
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