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1. Uvod

Pravilna prehrana osnova je za pravilan rast i razvoj djece i adolescenata (Alebi¢, 2008).
Pravilna prehrana odnosi se na unos namirnica iz svih skupina (Zitarice; voce; povrée; mlijeko
i mlijecni proizvodi; meso, riba, jaja, orasasti plodovi i leguminoze; masnoce) u adekvatnoj
koli¢ini (ovisno o dobi, spolu, fizickoj aktivnosti i drugim faktorima), s naglaskom na namirnice
visoke nutritivne gustoée. Takoder, pravilna prehrana podrazumijeva ograni¢eni unos
namirnica za koje se smatra da imaju negativne ucinke na zdravlje te kontrolu energetskog

unosa kako ne bi doslo do debljine ili pothranjenosti.

Adolescencija se definira kao razdoblje Zivota izmedu 10. i 19. godine Zivota i ona je razdoblje
fizickog, psiho-socijalnog i kognitivnog razvoja (WHO, 2022). Adolescenti su skloni konzumaciji
hrane niske nutritivne gustoée kao Sto su grickalice, brza hrana, gazirani zasladeni napitci.
Nadalje, skloni su preskakanju obroka, provodenju prehrambenih reZzima kao Sto su razne
dijete ili rezimi kod kojih se izbacuje odredena skupina namirnica. Kod takvog nezeljenog
ponasanja u vidu prehrane isti¢e se vaznost institucionalne kuhinje kako bi se ono smanjilo na
najmanju mogudu razinu. PoZeljno je da se institucijski jelovnik sastoji od namirnica i jela koja
su korisnicima institucije prihvatljiva i poZeljna za konzumaciju, da pritom zadovoljavaju
potrebe za energijom i nutrijentima uz istovremenu prilagodenost moguénostima

institucionalne kuhinje.

Cilj ovog diplomskog rada bio je utvrditi doprinos hrane ponudene u uceni¢kom domu
ukupnom preporu¢enom unosu energije i hranjivih tvari, utvrditi sukladnost ponudenog
jelovnika s vazieéim smjernicama te dati prijedloge za unaprjedenje jelovnika u pogledu
energetskog unosa, nutritivnog unosa ali i prilagodbi izbora namirnica i nacina njihove

pripreme.
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2. Teorijski dio

2.1. SMJERNICE ZA PRAVILNU PREHRANA

Pravilna prehrana trebala bi zadovoljavati nekoliko temeljnih postavki: sadrzavati dovoljne
kolic¢ine energije, svih potrebnih prehrambenih i zastitnih tvari u skladu s prehrambenim
potrebama pojedinca ili skupine, osigurati uravnotezen odnos krutih i tekuc¢ih namirnica koje
su lako probavljive te osigurati osjecaj sitosti i zadovoljstva nakon uzimanja obroka (Barisin,

2007).

Kako bi se osigurala pravilna prehrana i zadovoljile njezine temeljne postavke osmisljene su
prehrambene smjernice. Prehrambene smjernice preporucuju prehranu koja bi trebala
osigurati sve nutrijente nuzne za pravilan rast, razvoj i oc€uvanje zdravlja. Prema
prehrambenim smjernicama pravilno izbalansiranu prehranu karakterizira: kontrolirani
energetski unos, adekvatnost, uravnotezenost, nutritivha gustoca, raznolikost i umjerenost

(Alebi¢, 2008).

Kontrolirani energetski unos i uravnotezenost prehrane podrazumijevaju energetski unos
prilagoden osobi ovisno o njezinom spolu, dobi, visini i intenzitetu tjelesne aktivnosti (Alebi¢,
2008). Pozitivan energetski unos dugotrajno dovodi do debljanja, dok negativan energetski
unos dovod do razgradnje masnog tkiva i mrsavljenja. Energetski unos i potrosnja energije
moraju biti jednaki kako bi se organizam nalazio u energetskoj ravnotezi, u stanju energetske

ravnoteZe ne dolazi ni do debljanja ni do mrsavljenja (Klapec, 2017).

Adekvatnost prehrane znaci da se unosom hrane podmiruju potrebe organizma za energijom

i nutrijentima (Alebi¢, 2008).

Nutritivna gustoca je koncept koji se odnosi na unos nutrijenata izrazen kao kolicina
nutrijenata po jedinici energije. Namirnice za koje se smatra da imaju visoku nutritivnu
gustodu su: voée, povrée, jaja, Zitarice od cjelovitog zrna, mlijeko i mlije€ni proizvodi sa niskim
udjelom masti ili bez masni, meso peradi, morski plodovi, mahunarke i orasasti plodovi i

sjemenke (USDA, 2020).

Raznolikost je prehrambena smjernica koja govori o unosu raznovrsni namirnica iz razlicitih
skupina (Zitarice; voée; povrée; mlijeko i mlije¢ni proizvodi; meso, riba, jaja, orasasti plodovi i

leguminoze; masnoce).

Zadnja prehrambena smjernica govori o umjerenosti, tu se ponajvise misli na ograni¢en unos

namirnica koje mogu imati negativne ucinke na zdravlje ako se konzumiraju u prevelikim
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2. Teorijski dio

kolicinama kao $to su alkoholna piéa, sol, Seéeri, trans masne kiseline i zasiéene masne kiseline
(Alebi¢, 2008). Na tu prehrambenu smjernicu odnosi se i 85-15 pravilo koje kaze da bi 85 %
ukupnog kalorijskog unosa trebalo dolaziti iz namirnica visoke nutritivne gustode, a preostalih

15 % iz skupine namirnica koje imaju nisku energetsku gustoc¢u (USDA, 2020).

Kroz godine razvijene su razni alati za prikazivanje skupina namirnica i njihove ucestalosti
konzumacije kako bi se olaksalo praéenje smjernica pravilne prehrane. Najpoznatiji alati su

piramida pravilne prehrane, Moja piramida (engl. My pyramid) i Moj tanjur (engl. My plate).

Izvornu piramidu pravilne prehrane (Slika 1) 1992. godine objavilo je Ministarstvo
poljoprivrede Sjedinjenih Americkih Drzava. Namirnice su u njoj rasporedene na Cetiri razine.
Bazu piramide cine namirnice kao $to su zZitarice, kruh, riza i tjestenina, sljededi sloj ¢ine voce
i povrée u jednakim omjerima, predzadnji sloj u piramidi ¢ine namirnice koje su izvori proteina
(kao sto su meso, riba, mlijeko i mlije¢ni proizvodi), dok se u vrhu piramide nalaze ulja i slatkisi.
Uz piramidu nalazi i preporuceni broj serviranja za pojedinu skupinu namirnica, kao glavni
izvor energije preporucaju se ugljikohidratne namirnice koje se nalaze u bazi piramide dok se

unos masnoca ogranicava (Sarac i Butnariu, 2020).

D Masti {prirodno prisutne i dodane)
Seder (dodani)

Ovi simbali s odnose na mastii
dodani 2acer u hrani.

Masti, ulja i slatkisi

RIJETKO

Miijeke, jogurt i sir
2-3 SERVIRANJA

Meso, perad, riba, mahunarke,
jaja i orasasto voce
2-3 SERVIRANJA

Povrce Vode
3-5 2-4 SERVIRANJA
SERVIRANIA

Kruh, itarice,
riza i tjestenina
6-11
SERVI-
RANIA

Slika 1 Piramida pravilne prehrane (USDA, 1992)
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2. Teorijski dio

Druga inacica piramide pravilne prehrane — Moja piramida (Slika 2) objavljena je u travnju
2005. godine takoder od strane Ministarstva Poljoprivrede Sjedinjenih Americkih Drzava. Moja
piramida pruza vise individualizirani pristup za razliku od Piramide pravilne prehrane kojoj je
jedna od glavnih zamjerki bio dosta generalizirani pristup. Moja piramida postoji za razliCite
energetske unose pocevsi od 1000 kcal pa sve do 3200 kcal. Piramida ima Sest dijelova
razlicitih boja koji ju dijele na Sest proporcionalnih dijelova $to simbolizira raznolikost prehrane
i sugerira odgovarajuée omjere svih skupina namirnica koje trebaju biti zastupljene u prehrani.
Piramida ukazuje i na umjerenost u prehrani suzavanjem svakog dijela od dna prema vrhu.
Razli¢ito obojani dijelovi predstavljaju pojedine skupine namirnica, a Sirina pojedinog dijela
ukazuje na koli¢inu namirnica iz te skupine koju treba konzumirati. Skupine namirnica su:
Zitarice (narancasta boja); voce (crvena boja); povrée (zelena boja); mlijeko i proizvodi (plava
boja); meso, riba, jaja, orasasti plodovi i leguminoze (ljubi¢asta boja); masnoce i dodaci
prehrani (Zuta boja). Moja piramida sadrZi prikaz osobe koja hoda po stepenicama kao

podsjetnik da je redovita tjelesna aktivnost vrlo vazna (Alebi¢, 2008).

Slika 2 ,Moja piramida“ (Alebi¢, 2008)

Najnoviji alat za prikazivanje smjernica pravilne prehrane naziva se Moj tanjur (Slika 3). Moj

tanjur je alat pomocu kojeg je lakse prikazati relativne koli¢ine pojedinih kategorija namirnica.



2. Teorijski dio

Pola tanjura trebalo bi ¢initi voce i povrce, a drugu polovicu proteini i Zitarice s naglaskom na
cjelovite Zitarice. Uz sam tanjur nalazi se i prikaz ,,¢ase mlijeka“ kao podsjetnik da je u prehranu

vazno ukljuciti mlijeko i proizvode.

Mlijecni
-praizvodi

Slika 3 Moj tanjur

Prikazani alati nisu obvezuju¢i veé se svaka zemlja trudi naci najprikladniji oblik za
komuniciranje smjernica pravilne prehrane svojim potrosacima. U nekim zemljama ovaj prikaz
povezuje se s tradicijskim elementima. Tipi¢ni primjeri ovakvih prikaza su smjernice Benina
koje su oblikovane kao tradicionalna africka kuéa (Slika 4) te kineske smjernice u kojima su

namirnice smjestene u pagodu (Slika 5).
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Meso, riba, perad
i
biljniizvoriproteina

Slika 4 Prehrambene smjernice Benina (FAO, 2022)

Slika 5 Prehrambene smjernice Kine (FAO, 2022)
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2. Teorijski dio

Formalni prikaz smjernica pravilne prehrane za populaciju u Republici Hrvatskoj je izvorni oblik
piramide pravilne prehrane (Slika 6). Smjernice za odrasle objavljene su 2002. godine,
smjernice za djecu dobi 7-10 godina 2008. godine a smjernice za adolescente dobi 11-15

godina 2012 godine (FAO, 2022).

w b g

Ao &

Mlijeko i mlijecni proizvodi {J * Meso, perad, riba, jaja

Q@F- Masti, ulja, sol i slatkisi

Povrce § “*’»"‘ Voce
zﬂﬁﬂwwm o de

N

- —
— g@ ' 6 Zitarice,
N ' proizvodi od Zitarica
TS f prokm
—” 2 % I krumpir

Slika 6 Hrvatske smjernice za pravilnu prehranu (FAO, 2022)




2. Teorijski dio

2.2. ADOLESCENTI

Adolescencija je razdoblje fizickog, psiho-socijalnog i kognitivnog razvoja, dolazi do promjena
u nacinu razmisljanja, donosenja odluka te shvacdanju svijeta oko sebe. Svjetska zdravstvena
organizacija (WHO) definira adolescenciju kao razdoblje izmedu 10. i 19. godine Zivota (WHO,

2022) koje se dijeli se na ranu, srednju i kasnu.

Rana adolescencija je razdoblje izmedu 10. i 13. godine Zivota i ono je obiljezeno fizickim
promjena, slabljenjem roditeljskog utjecaja uz istodobno jac¢anje utjecaja grupe vrinjaka pri
¢emu se prihvacaju grupna pravila ponasanja, odijevanja i slicno, pocinje se eksperimentirati
s duhanom i alkoholom, javljaju s simpatije i prijateljstva sa suprotnim spolom te polako

pocinje razumjeti Sto drugi misle (Juresa, 2017).

Srednja adolescencija javlja se u dobi od 14 do 17 godina. Glavno obiljeZje tog razdoblja je
stjecanje neovisnosti (neovisnost je do neke mjere drustveno prihvacena — adolescentima su
dopusteni samostalni izlasci ili u nekim zemljama voznja automobilom). Zatim pocinje i
prihvacanje fizickih promjena koje su se dogodile u prijasnjoj fazi dolazi do prihvacanja
vlastitog tijela, pocinje se apstraktno razmisljati, testirati pravila i odredivanja vlastitog
identiteta. Grupa vrinjaka i dalje ima veliki utjecaj pa ¢esto pod pritiskom vrsnjaka ili iz nekih
drugih individualnih razloga dolazi do konzumacije marihuane, alkohola te vecina stjece svoje
prvo seksualno iskustvo, postoji svjesnost potencijalne opasnosti ali, se ona ne dozZivljava kao
osobnu opasnosti. JoS jedna vazna odrednica ovog razdoblja emancipacije je pokusaj

odvajanja od roditelja (Juresa, 2017).

Kasna adolescencija pocinje sa 18 godina i u toj fazi osoba stjece osobni identitet te postaje
sposobna samostalno Zivjeti te je u vecini zemalja i pravno odgovorna za svoje postupke.
Nadalje osoba pocinje realno razmisljati o sadasSnjosti, buduénosti i svojim postupcima te se

sve rjede rizi¢no ponasa (Juresa, 2017).
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2.3. PREHRANA ADOLESCENATA

Energijske potrebe adolescenata definiraju se kao koli¢ina energije potrebna za uravnotezenu
dnevnu potrosnju, uz pozeljnu tjelesnu aktivnost te poticanje rasta i razvoja s pozitivnim
utjecajem na dugoroc¢no zdravlje (Niseteo, 2017). Pravilna prehrana adolescenata trebala bi
ukljucivati pet obroka na dan i to tri glava (dorucak, rucak i veceru) te dva meduobroka.
Izmedu obroka trebalo bi biti najmanje dva sata razmaka (Puhari¢, 2020). Dorucak bi trebao
sadrzavati 20 % ukupnog energetskog unosa, rucak 35 %, vecera 25 %, a uZine po 10 %

(Niseteo, 2017).

Energetske potrebe organizma zadovoljavaju se iz makronutrijenata (Tablica 1).
Makronutrijenti su ugljikohidrati, prehrambena vlakna, masti, masne kiseline, kolesterol,

bjelancevine i aminokiseline te oni svojom razgradnjom osiguravaju energiju organizmu.

Ugljikohidrati su glavni izvor energije za stanice u tijelu, posebno su vazni za funkcioniranje
srediSnjeg Ziv€éanog sustava, mozak je organ kojem je potrebna konstantna opskrba glukozom
iz krvi jer on ne sadrZi pohranjenu glukozu. Jo$ jedan od funkcija ugljikohidrata je ta da
sprjeavaju koristenje bjelancevina za dobivanje energije tako da se one mogu maksimalno
koristiti za izgradnju tkiva Sto je u razdoblju odrastanja iznimno vazno (Mandi¢, 2007; Vranesic¢
Bender i Krstev, 2008). Kod adolescenata preporuca se da vise od 50 % energetskog unosa

dolazi iz ugljikohidrata (Kolacek, 2017).

Prehrambena vlakna su vazan dio prehrana jer poticu peristatiku crijeva te na taj nacin
smanjuju gastroinestinalne probleme. U prehrambena vlakna ubraja se celuloza, hemiceloluza
i lignin koji su sastavni dio biljnih tkiva. Najvazniji izvori vlakna u prehrani su cjelovite Zitarice,

mahunarke, voée i povrée (Mandi¢, 2007).

Bjelancevine su komponente prehrane koje imaju ponajprije gradivnu ulogu u organizmu, a
zatim specifi¢nu fiziolosku i energetsku ulogu. Bjelanéevine su izgradene od aminokiselina;
sastav aminokiselina u pojedinoj namirnici ¢ini tu namirnicu prehrambeno vise ili manje
vrijednom. Bjelancevine Zivotinjskog podrijetla su punovrijedne u odnosu na bjelancevine
biljnog podrijetla koje su manjkave u jednoj ili viSe esencijalnih aminokiselina. U mjeSovitoj
prehrani zbog kombiniranja biljnih i animalnih namirnica ne dolazi do manjak esencijalnih
aminokiselina dok kod vegetarijanske prehrane to moze predstavljati problem (Mandi¢, 2007;
Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008). Kod vecine adolescenata preporuke za unosom bjelancevina

se zadovoljavaju (Cacié-Kenjeri¢, 2019).
11
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Masti su izvor energije u organizmu, omogucéavaju apsorpciju vitamina topivih u mastima te
rast i razvoj kao vazne komponente stanicnih struktura. Mast ima i ulogu u odrZzavanju tjelesne
temperature, prijenosu Zivéanih impulsa, mast obavija unutarnje organe i Stiti ih od
mehanickih udaraca. lako je unos masnoca vazan za pravilno funkcioniranje organizma
prekomjerni unos, osobito zasi¢enih masnih kiselina i trans masnih kiselina povezuje se s
debljinom, bolesti srca i krvnih Zila, dijabetesom i nekim vrstama raka (Vranesi¢ Bender i
Krstev, 2008). Preporuka za unos masti u populaciji adolescenata govori da bi masti trebale

Ciniti izmedu 30 % i 35 % ukupnog kalorijskog unosa (Kolacek, 2017).

Tablica 1 Preporuceni dnevni unos za energiju, makronutrijente i vodu (Kolacek i sur., 2017)

ENERGIJA  UGLUJIKOHIDRATI  PROTEINI MASTI VODA

(kcal) (g/dan) (% kcal) (ml/dan)
V4

M

1900 1700 >50% 37 38 30-35 2150

m 2300 1900 >50% 50 49 30-35 2450
AT 2600 2000 >50% 62 48 30-35 2800

Vitamini su grupa tvari koja je potreba za normalno funkcioniranje stanica te rast i razvoj
organizma, djeluju kao koenzimi, antiooksidansi i hormoni. Vitamini se najjednostavnije dijele
na vitamine topive u vodi (vitamin Ci vitamine B skupine) i vitamine topive u mastima (vitamin
A, D, E i K). U istraZivanju provedenom 2014. godine pokazalo se da populaciji Europskih
adolescenata najvise nedostaje vitamina D, folne kiseline, vitamina E i vitamina A (Moreno i
sur., 2014). Vitamin D ima ulogu u metabolizmu kalcija i fosfora, uvjetuje njihovu resorpciju i
odlaganje u koStanom tkivu. Tijekom adolescencije dolazi do poveéanja koStanog tkiva te je
vitamin D izuzeto vaZna. Vitamin E u organizmu djeluje kao antioksidans. Vitamin A bitan je za
pravilan rast i razvoj organizma te ima ulogu u vidnom sustavu (Mandi¢, 2007; Caci¢ Kenjeri¢,
2019). Kod adolescenata pusaca vazan je dovoljan unos vitamina C koji ima zastitno
antioksdativno djelovanje; naime koli¢ine vitamina C u plazmi su kod pusaca dvostruko manje
nego kod nepusaca, a suplementacija vitaminom C inhibira oSteé¢enja DNK koja nastaju
potaknuta ekstraktima dima cigareta (Domitrovi¢, 2006). Tablica 2 prikazuje preporucene
dnevne unose vitamina.
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Tablica 2 Preporuceni dnevni unos za vitamine (Kolacek i sur., 2017)

Vitamin 10-13 god 13 -15 god 15-19 god

0,9 1,1-1,0 1,1-0,9
65 85 105-109
11-13 14-12 15-12
40 50 70-60
1,0-0,9 1,2-1,0 1,4-1,1
1,1-1,0 1,4-1,1 1,6-1,2
13-11 15-13 17-13
1,0 1,4 1,6-1,2
240 300 300

Pantotenska 5 6 6

kiselina

Biotin (ug/dan) 20-30 25-35 /

Minerali su anorganski esencijalni nutrijenti, u hrani i organizmu naj¢esce se nalaze u ionskom
obliku. Za normalno funkcioniranje organizma potrebna je optimalna koli¢ina minerala,
prevelike kolicine dovode do toksiénosti, a premale do bolesti. U razdoblju adolescencije od
mineralnih tvari po vaznosti isticu se kalciji, Zeljezo i cink. Kalciji je makroelemet koji sudjeluje
u formiranju kosStanog tkiva te je njegov unos u dovoljnoj koli¢ini tijekom adolescencije
izuzetno bitan. Kalcij se najbolje iskoristava iz mlijeka te kod adolescenata koji izbjegavaju
konzumaciju mlijeka postoji rizik od deficita. Potrebe za Zeljezom u periodu adolescencije
rastu (Tablica 3) zbog porasta bezmasne tjelesne mase, poveéavanja volumena krvi i tezine
eritrocita. Potrebe se joS dodatno povecavaju kod djevojaka tijekom menstrualnog ciklusa.
Cink je vaZzan za proces rasta i spolnog sazrijevanja koje se dogada za vrijeme adolescencije te
sudjeluje u metabolizmu ugljikohidrata, bjelanéevina i nukleinskih kiselina te je kofaktor za

mnoge enzime (Caci¢ Kenjeri¢, 2019; Mandi¢, 2007: Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008).
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Tablica 3 Preporuceni dnevni unos za minerale (Kolacek i sur., 2017).

Mineral 10-13 god 13 -15 god 15-19 god
Natrij (mg/dan) 510 550 550
Klor (mg/dan) 770 830 830
Kalij (mg/dan) 1700 1900 2000
Kalcij (mg/dan) 110 1200 1200
Fosfor (mg/dan) 1250 1250 1250
Magnezij (mg/dan) 230-250 310 400-350
Zeljezo (mg/dan) 12-15 12-15 12-15
Jod (mg/dan) 180 200 200
Flour (mg/dan) 2,0 3,2-2,9 3,2-2,9
Cink (mg/dan) 9,0-7,0 9,5-7,0 10,0-9,5
Selen (ug/dan) 45 60 70-60
Bakar (mg/dan) 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5

Kako bi se zadovoljilo potrebe za svim nutrijentima a posebice prethodno istaknutim
vitaminima i mineralima klju¢na je raznolika prehrana koja ukljucuje Siroku paletu namirnica

(Tablica 4).
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Tablica 4 Prehrambeni izvor pojedinih vitamina i minerala (MZ, 2013)

VITAMIN/MINERAL PREHRAMBENI IZVORI

Vitamin D

Vitamin E

Folna kiselina

Vitamin A

Vitamin C

Kalcij

Zeljezo

Cink

Riba i morski plodovi, sir, maslac, Zumanjak jaja, jetra
Biljna ulja, posebice hladno presana, orasasti plodovi, zeleno
lisnato povrce
Zeleno lisnato povrée, teletina, jaja, riba, brokula, leéa
Zumanjak jajeta, mrkva, marelica, tamnozeleno povrée, paprika,
Sparoge, rajcica
(dodatak masti poboljsava apsorpciju)

Limun, naranca, mandarina, grepfrut, kivi, viSnje, tresnje,
bobicasto voée, ananas, paprika, brokula, rajéica, kelj, persin,
cvjetaca
Mlijeko i mlijecni proizvodi, riba, jaja, tamnozeleno lisnato
povrce, orasasti plodovi, siemenke sezama i maka
Meso, mahunarke, tamnozeleno lisnato povrée
(vitamin C poboljsSava apsorpciju)

Spinat, jogurt, mlijeko, janjetina, mahunarke, pseni¢ne mekinje,

sjemenke bundeve
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2.4. ZIVOTNE NAVIKE ADOLESCENATA

Buntovnost kao jedna od odlika razdoblja adolescencije moZe se odraziti na prehrambene
navike kao Sto su izbjegavanje odredenih skupina namirnica ili sklonosti provodenju raznih
prehrambenih reZima kako bi se postigao odredeni fizicki izgled, kod djevojaka je to mrsavo,
vitko tijelo, a kod muskih adolescenata misSi¢avost. Takve prehrambene navike mogu imati
negativni utjecaj na rast i razvoj (Glavas i sur., 2018). Posebno su opasne prehrambene navike
koje idu u smjeru restrikcijskih dijeta jer mogu kao posljedicu imati dugorocne poremedaje
hranjenja kao Sto su bulimija ili anoreksija nervoza te mogu biti podloga za psihicke
poremedaje koji zahtijevaju medicinsko lije¢enje i skrb. Dok s drugi strane sve veci dio

populacije ima prekomjernu tjelesnu masu (Juresa, 2017).

Prehrana u uéeni¢kim domovima trebala biti uravnotezena, raznovrsna i organolepticki
prihvatljiva populaciji adolescenata. U istrazivanju o prehrambenim navikama srednjoskolaca
u dackim domovima Splitsko-dalmatinske Zupanije koje su proveli Glavas i suradnici 2018.
godine navode se podaci koji potvrduju sklonost srednjoskolaca ka mrsavljenju s jedne strane
te debljini s druge strane. Njihovi rezultati pokazuju kako 17 % ucenika ima prekomjernu
tjelesnu masu, 1,9 % je pretilo u tim kategorijama prevladavaju uglavhom mladi¢i dok su u
kategoriji pothranjenih samo djevojke te je njih 2,2 %. 21,1 % ispitanika je barem jednom bilo
na dijeti, dijete najvise provode djevojke i to s normalnim statusom uhranjenosti. Ovo
istrazivanje je pokazalo i zabrinjavajuci podatak o tome da se skoro polovica (47,5 %) ispitanika
nikad ili rijetko bave nekom vrstom fizicke aktivnosti. Sklonost srednjoskolaca da provode
razli¢ite prehrambene rezime kako bi smanijili tjelesnu masu potvrdili su i Pokrajac-Bulin i
suradnici 2007. godine u istraZivanju o odstupaju¢im navikama hranjenja kod hrvatskih
srednjoskolaca, oni su utvrdili da oko 40 % djevojaka i 14 % mladi¢a provodi dijetu kako bi
poboljsali fizicki izgled. Kao najvazniji faktor zbog kojeg se odluéuju na provodenje dijeta s
ciliem mrsavljenja je socijalni pritisak obitelji i vrSnjaka te svjesno prihvacanje standarda
vitkosti i indeksa tjelesne mase koje namece okolina (u kojoj nezanemarivu ulogu imaju i
mediji). Internet, a zatim S$kola te TV glavni su izvori informacija o zdravoj prehrani za

srednjoskolce, a navode jos i roditelje i trenere (Glavas, 2018).

Osim cestog podvrgavanja dijetama, adolescenti su skloni preskakanju obroka, konzumaciji
fast food-a, konzumaciji slatkih i slanih grickalica te uzimanju obroka izvan kuée (Caci¢

Kenjeri¢, 2019). Od obroka se najvise preskace dorucak, u manjoj mjeri veCera, preskakanje
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obroka ceSée je tijekom boravka u uéenickom domu nego kod kuée. Fast food, grickalice,
sendvici i peciva najceséi su izbor hrane za meduobrok, a rjedi izbor su voée i jogurt (Glavas i

sur, 2018).

Jedan od najvaznijih razloga zasto adolescenti jedu malo voéa, povréa i mlijecnih proizvoda, a
viSe brze hrane, grickalica i peciva je taj Sto okus i pogodnost hrane imaju prednost pri odabiru
hrane od utjecaja te hrane na zdravlje. U razdoblju adolescencije postoji manjak svjesnosti o
brizi za vlastito zdravlje. Neki od prijedloga za poboljSanje prehrane adolescenata ukljucuju
pripremu nutritivno bogate hrane koja izgleda lijepo, ima dobar okus i dostupna je uz
istovremeno smanjivanje broja dostupnih ,,nezdravih“ opcija te edukaciju o pravilnoj prehrani

(Neumark-Sztainer i sur., 1999).
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2.5. VEGETARIJANSKA PREHRANA

Pojam vegetarijanstvo ima korijen u latinskim rijeCima vegetus — Ziv, krepak, Cio i vegetatio —
biljke, biljni pokrov (Kresi¢, 2012). Vegetarijanstvo je termin koji opisuje niz prehrambenih
obrazaca kojima je nacelno obiljezje uklanjanje pojedinih ili svih namirnica animalnog

podrijetla (Hojsak i sur., 2018).

Postoji viSe tipova vegetarijanske prehrane, a zajedni¢ko obiljezje svim tipovima je da se

prehrana temelji na namirnicama biljnog podrijetla. Vrste vegetarijanstva su sljedede:

e Vegani — striktno se izbjegava sva hrana Zivotinjskog podrijetla, ukljuc¢ujuci meso, ribu,
jaja, mlijeko i proizvode, med

e Lakto-vegetarijanci — uz biljnu hranu konzumira se mlijeko i mlije¢ni proizvodi, a
izbjegava meso, riba i jaja

e Qvo-vegetarijanci — koriste jaja kao nadopunu namirnicama biljnog podrijetla

e Lakto-ovo-vegetarijanci— u prehranise koriste jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi te hrana
bilinog podrijetla

e Poluvegetrajanci — konzumira se meso peradi ili riba dok se meso drugih Zivotinja

izbjegava (Kresi¢, 2012).

U Republici Hrvatskoj 3,7 % stanovnistva izjasnilo se da pripada skupini vegetarijanaca (Hojsak
i sur., 2018). Vegetarijanski tip prehrane u usporedbi s omniovorskim karakterizira manji unos
kolestereola i zasiéenih masnih kiselina te veéi unos prehrambenih vlakana, magnezija, kalija,
vitamina Ci E, karotenodia, flavodnoida te drugih fitokemikalija. Suprotno tome vegetarijanci,
a osobito vegani imaju veci rizik od deficita bjelancevina, n-3 nezasi¢enih masnih kiselina te
mikronutrijenata kao Sto su Zeljezo, cink, jod, kalcij i vitamin D i B12 (Hojsak, i sur., 2018;

Kresi¢, 2012).

Adolescenti su populacija koja se sve ¢esée odlucuje za prelazak na vegetarijansku prehranu,
a razlozi tome mogu biti briga za zdravlje, Zelja za smanjenjem tjelesne mase, briga za okolis$
ili jednostavno pradenje trendova, no iza izbora vegetarijanskog nacina prehrane cesto se
skrivaju poremedaji jedenja (anoreksija, bulimija). Dobro izbalansira vegetarijanska prehrana
koja se provodi pod nadzorom stru¢nih osoba i kod koje se vodi briga o mogucim potrebama
za suplementacijom moZe zadovoljiti sve energetske i nutritivne potrebe za razvoj

adolescenata (Amit i sur., 2010).
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Rast i razvoj adolescenata koji su lakto-ovo-vegetarijanaci ne razlikuje se od onih na
ominovorskoj prehrani. UravnoteZeni unos kvalitetnih namirnica adolescentima je tezak
zadatak, posebice ako njihove obitelji konzumiraju namirnice animalnog podrijetla. Prehrana
adolescenta tada je najcesce jednoli¢na i neadekvatna te je potreban nutricionisti¢ki nadzor

(Hojsak i sur., 2018; Amit i sur., 2010).

Kako bi se osigurale energetske i nutritivne potrebe adolescenata vegetarijanaca potrebno je
uzimati veéi broj obroka i meduobroka te se preporuca konzumacija obogaéene hrane te unos
namirnica bogatih energijom kao sto su mahunarke i njihovi proizvodi poput sojina mlijeka ili

tofua i orasastih plodova i njihovih maslaca (Hojsak i sur., 2018; Kresi¢, 2012).

Vegetarijanstvo kod adolescenata ima i pozitivni utjecaj na njihove prehrambene navike,
istrazivanja su pokazala ve¢u konzumaciju vocéa i povrca, zdraviji unos masti ukljucujudi i
zasi¢ene masne kiseline te smanjenu konzumaciju brze hrane, soli, sokova i gaziranih napitaka

(Amit i sur., 2010).
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3.1. ZADATAK

Zadatak ovog diplomskog rada bio je unaprijediti postojece jelovnike uceni¢kog doma,

obogatiti ponudu postojeéih jela sa novim jelima koja bi korisnicima doma bila organolepticki

prihvatljivija i nutritivno bolje balansirana.

3.2. MATERUALI | METODE

Za analizu provedenu u okviru diplomskog rada koristeni su primjeri tjednih jelovnika (Tablice

5 do 7) te normativi jela koji se koriste kao osnova za pripremu jela (lzdvojeni primjeri

normativa za odabrana jela prikazani su u Tablicama 8 do 10). Tablice prikazuju primjere

jelovnika za dva tjedna u listopadu te po jedan tjedan u studenom i veljaci.

Tablica 5 Prikaz jelovnika tijekom dva uzastopna tjedna u listopadu

=)
>
2

PONEDIJELJAK

UTORAK

CETVRTAK
PETAK

SUBOTA

PONEDIJELJAK

UTORAK

CETVRTAK

PETAK

DORUCAK

Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko
Razni namazi, ¢aj, mlijeko
Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko
Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko
Razni namazi, ¢aj, mlijeko

Razni namazi, ¢aj, mlijeko

RUCAK

Juha, tokany od puretine,
riza, salata, cedevita
Juha, kotleti u umaku,
kroketi, salata, voc¢ni
jogurt
Grasak varivo, fasirka,
Strudla
Juha, pecenje, pire,
salata, puding
Juha, pohani sir, tartar,
pomes, mandarina
Varivo, desert

Juha, piletina, prilog,
salata, desert
Grah s buncekom, kiseli
krastavci, feferonke, sok
Juha, rostilj piletina,
pekarski krumpir, kupus
salata, voce
Juha, sarma, pire
krumpir, bananko
Kotli¢ gulas, kolac

Juha, kolutici lignje,
pomes, salata, sok

21

VECERA

Granadirmars,
kranjska
Topli sendvic, ¢aj

Punjene langosice,
jogurt
Krumpir pole,
slanina, luk, maslac
Zganci, vrhnje,
jogurt
Suha

Suha
Spaghetti

bolognese
Hot-dog, jogurt

Pizza
Cevapi, pomes,

kecap, ajvar
Razni namazi
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Tablica 6 Prikaz jelovnika za jedan tjedan u studenom

DAN DORUCAK RUCAK VECERA
Razni namazi, ¢aj, mlijeko Mahune varivo, pecena Langosice, jogurt
piletina, sok
UTORAK Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, zagrebacki odrezak, Spaghetti bolognese
pekarski krumpir, salata,
banana
m Razni namazi, ¢aj, mlijeko  Juha, junedi gulas, kroketi, Kebab
salata, ,,mirni“ kolac
Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, pecena rebra, pir, Hot-dog, jogurt
salata, cokolada
Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, pohani osli¢, pomes, Griz, namazi
salata, mandarina

Tablica 7 Prikaz jelovnika za jedan tjedan u veljaci

DAN DORUCAK RUCAK VECERA
o)\ [2p)|SELNIE]  Razni namazi, €aj, mlijeko Grah s kobasicom, sok Pileci rizoto, salata
UTORAK Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, pohana piletina, Spinat, pljeskavica
pekarski krumpir, salata,
voce

Razni namazi, ¢aj, mlijeko  Juha, kuhana junetina, pire,  Spaghetti carbonara
umak od rajcice, cokolada

CETVRTAK Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, biber meso, riza, Burek sir/meso, jogurt
salata, kompot
PETAK Razni namazi, ¢aj, mlijeko Juha, pohani sir, pomes, Zganci, vrhnje, mlijeko

tartar, kolac

Tablica 8 Prikaz normativa za jelo ,,Mahune varivo s pe¢enom piletinom*

NAZIV SASTOJKA JEDINICA MJERE  KOLICINA

MAHUNE KG 3
CRVENI LUK KG 0,1
BIJELI LUK KG 0,01
soL KG 0,03
VEGETA KG 0,05
ULJE LIT 0,1
VRHNJE CASA 0,5
PILETINA KG 2,5

PERSINOV LIST VEZICA 1
MRKVA KG 0,2
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Tablica 9 Prikaz normativa za jelo ,Grah s kobasicom*”

NAZIV SASTOJKA JEDINICA MJERE = KOLICINA
GRAH KG 0,8
DEBRECINKE KG 1,2
CRVENI LUK KG 0,2
BIJELI LUK KG 0,01
VEGETA KG 0,04
SoL KG 0,05
BIBER KG 0,005
ULJE LIT 0,2
MLIEVENA PAPRIKA KG 0,01
BRASNO KG 0,15
FEFERONI KOM 1
SLANINA KG 0,2

Tablica 10 Prikaz normativa za jelo ,,Sarma i pire krumpir*

NAZIV SASTOJKA JEDINICA MJERE KOLICINA
SVINJETINA | JUNETINA BEZ KOSTI KG 1,5
RIZA KG 0,15
soL KG 0,05
BIBER KG 0,005
MLIEVENA PAPRIKA KG 0,02
CRVENI LUK KG 0,15
BIJELI LUK KG 0,01
JAJA KOM 1
ULJE LIT 0,15
BRASNO KG 0,1
SLANINA KG 0,1
RAJCICA KONCENTRAT KG 0,05
KISELI KUPUS KG 2
KRUMPIR KG 3
MLIJEKO LIT 0,3
VEGETA KG 0,05

3.3. Obrada podataka

Rezultati su iskazani tekstualnim putem te tablicno gdje je to bilo prikladno.
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4. Rezultati i rasprava

4.1. ANALIZA POSTOJECIH JELOVNIKA

Kako je vidljivo iz prikazanih primjera tjednih jelovnika (Tablice 5 do 7) jelovnik korisnicima

nudi tri glavna obroka u danu koji bi trebali zadovoljiti oko 80 % energetski potreba.

Korisnicima doma se svakodnevno priprema dorucak koji se sastoji od kruha, namaza, mlijeka
i ¢aja. Namazi koji se nude korisnicima mogu biti dobar izvor proteina i masnoda (ako se radi
o sirnom namazu) ili samo masnoca (ako se radi o margarinu ili maslacu), dok je kruh izvor
ugljikohidrata. Svakodnevna konzumacija mlijeka u skladu je s preporukama MZ (2013),

takoder kao i konzumacija ¢aja ako je ne zasladeni.

Rucak je svaki dan kuhani, topli obrok. Ru¢ak kao glavni obrok u danu sadrzi tri komponente:
predjelo (uglavnom je to juha), glavno jelo ( najéescée je to meso s prilogom i salatom) te desert.
Svakodnevna ponuda juhe u jelovniku smatra se izrazito pozZeljnom jer juha osigurava unos
odredenog dijela mikro i marko- nutrijenata u prehrani te unos dijela tekuéine (Vranesi¢
Bender, 2014). Glavno jelo uklju¢uje mesnu komponentu sa prilogom i salatom ili varivo od
graha, graska ili mahuna s dodatkom mesne komponente, te vrlo rijetko (samo po dva puta
kroz Cetiri tjedna) ribu ili vegetarijansku opciju. Meso koje se posluzuje je svinjetina, piletina
ili junetina. Prema smjernicama MZ (2013) konzumacija mesa ne preporuca se vise od 5 puta
tjedno, kada govorimo o rucku ta smjernica se slijedi. Meso je vaina komponenta u ljudskoj
prehrani jer je izvor visokovrijednih bjelanéevina i esencijalnih aminokiselina te vitamina B12,
Zeljeza, magnezija i cinka (Alebi¢, 2008). Od priloga tu su naj¢es¢e krumpir u obliku pirea ili
prZeni i riZza, te namirnice u prehrani predstavljaju izvor ugljikohidrata i pozZeljna je njihova
konzumacija kako bi se zadovoljile potrebe organizma za ugljikohidratima kao primarnim
izvorom energije. Jos jedna vrlo pozitivna strana analiziranih jelovnika je $to gotovo uvijek uz
glavno jelo dolazi i salata. Vaznost povréa u prehrani je Siroko poznata i prihvacena, WHO
(2005) preporuca konzumaciju barem 400 g povréa na dan ili tri porcije. Povrée je izvor
ugljikohidrata, vitamina, minerala i prehrambenih vlakana, pozitivho djeluje na smanjenje
oksidativnog stresa, u prevenciji i sprjecavanju dijabetesa, bolesti srca i krvoZilnog sustava,
karcinoma, pretilosti (Alebi¢, 2008). Rezultati istraZivanja koje su proveli Ljubici¢ i sur. 2017.
godine ukazuju na premalu konzumaciju voca i povréa u Republici Hrvatskoj; ispitanici
konzumiraju najce$ée jedan obrok povréa i jedan komad voéa dnevno. Ujedno je i unos
prehrambenih vlakana niZi nego preporucuju nacionalni i svjetski standardi. Na jelovniku se

nalaze i razna variva, variva su dobar nacin da se u organizam unesu preporucene kolicine
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povréa i prehrambenih vlakana te da se pridonese unosu tekuéine, a ako sadrze i neku od

grahorica ( grah, mahune, lecu) pridonose i zadovoljavanju potreba za proteinima.

Na jelovniku za ve€eru moze se nadijogurt Cija je konzumacija takoder u skladu s preporukama
MZ (2013) a pozitivno je i Sto se u nekim danima korisnicima nude kuhani obroci kao $to su
rizoto od piletine, Spageti bolognese, Spinat i kosani odrezak, Zganci s jogurtom/mlijekom.
Takvim obrocima trebalo bi se davati prednost u odnosu na neke druge opcije kao $to su hot-
dog, burek ili pizza jer oni uz energetske potrebe bolje zadovoljavaju i potrebe za

mikronutijentima.

Neke od potencijalno negativnih strana analiziranih jelovnika mogle bi biti ¢esto ponavljanje
jela, jela koja su u ponudi su uglavnom tradicionalna, u pripremi hrane ¢esto se koristi przenje,
ponuda voca, povrca, cjelovitih Zitarica, mlije¢nih proizvoda i ribe je dosta niska, vise puta
tjedno u ponudi je neka vrsta proizvoda bogatog Seéerima (kolac, ¢okolada, bananko, sok). Za
veceru je u ponudi ¢esto hrana koju moZemo okarakterizirati kao brzu hranu kao sto su pizza,

hot-dog, burek, langosice.

Analiziranim jelovnikom ne zadovoljava se preporuceni unos od 2 porcije voéa i 3 porcije
povréa na dan Sto je problematicno jer je konzumacija voca i povréa u populaciji adolescenata

niska, a dobro je poznati pozitivan utjecaj voc¢a i povrca na zdravlje (Kimmons i sur., 2009).

Takoder, u ponudi nema cjelovitih Zitarica i njihovih proizvoda, Sto se takoder moze smatrati
negativnom stranom jelovnika jer istrazivanja kontinuirano pokazuju da je unos cjelovitih
Zitarica i njihovih proizvoda povezan sa smanjenim rizikom od pojave kroni¢nih bolesti.
Konzumacija cjelovitih Zitarica u usporedbi s konzumacijom rafiniranih Zitarica pomaze u
regulaciji koncentracije glukoze u krvi, smanjuje hipoglikemiju nakon obroka, pomaZe u
kontroli i snizenju ITM, krvnog tlaka (Hrg, 2017). MZ (2013) preporuca konzumaciju cjelovitih
Zitarica, voca i povréa svaki dan kao izvore energije te mikronutrijenata. Kada se govori o
Zitaricama i njihovim proizvodima vazno je spomenuti kruh kao jedan od glavnih proizvoda
dobivenim preradom Zitarica, kruh je vrlo vazan izvor ugljikohidrata odnosno energije na
nasim prostorima zato je zabrinjavajuci podatak da adolescenti sve manje i manje konzumiraju
kruh. Kada i konzumiraju kruh ¢esto se odluc€uju za kruh od ili sa dodatkom cjelovitih Zitarica

§to se smatra vrlo poZeljnim (Seres i sur., 2017).
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Konzumacija mlijeka preporuca se na dnevnoj bazi , razvijena je i kampanja 3+ kojom se
preporuc¢a konzumacija tri ili viSe serviranja mlijeka ili mlijecnih proizvoda. Mlijeko je vrlo
vazna namirnica u prehrani, konzumacija mlijeka dokazano ima pozitivan utjecaj na zdravlje
te rast i razvoj. Mlijeko je lako dostupan i jeftin izvor mikro i makronutrijenata, izvor je masnih
kiselina, proteina, minerala — kalcija, joda, fosfora, selena, kalija i cinka te vitamina topivih u
mastima i vitamina B skupine, osobito B12 i B2. Proteini mlijeka — kazein i proteini sirutke su
bioloski najvrijednije komponente mlijeka i razlog zasto je ono tako vazan dio pravilne
prehrane. Proteini mlijeka sadrZe sve esencijalne aminokiseline potrebne za izgradnju
komponenti organizma te sudjeluju u prijenosu i vezanju kalcija i fosfora te prijenosu
retionola. Unos mlijeka i proizvoda povezan je s boljim zdravljem kostiju Sto je posebno vazno

u razdoblju adolescencije kada jos traje rast i razvoj (Alebi¢, 2008; Dori¢ i sur., 2019).

Konzumacija ribe preporuca se barem 1 — 2 puta tjedno, a u analiziranim jelovnicima riba se
nalazi samo dva puta kroz Cetiri promatrana tjedna. Veliki broj istraZzivanja potvrduje
povezanost konzumacije ribe sa pozitivnim utjecajem na zdravlje, osobito zdravlje
kardiovaskularnog sustava. Riba je izvor visokovrijednih proteina, n-3 masnih kiselina,

vitamina topivih u mastima te minerala kao Sto su selen, fosfor i kalcij (Tilami i Sampels, 2018).

Przenje je nacin pripreme koji se prema smjernicama MZ (2013) ne preporuca, a ako se hrana
priprema przenjem preporuca se przenje na malo ulja. Adolescenti su skloni konzumiranju
brze hrane, osobito izvan kuce. Brza hrana sadrzi viSe masnoca pogotovo zasi¢enih masnih
kiselina i trans — masnih kiselina i viSe soli, poznat je negativni utjecaj tih komponenti hrane
na zdravlje. Brza hrana povezuje se i s visSim energetskim unosom Sto takoder moze imati
negativni utjecaj na zdravlje. Isto se moZe povezati i s konzumacijom hrane bogate Secerima
kao sto je ¢okolada, kolaci i sokovi. Debljina je postala veliki javno zdravstveni problem u
Hrvatskoj i svijetu. Procjenjuje se da oko 35 % djece u Hrvatskoj ima prekomjernu tjelesnu
tezinu i debljinu te oko 20,37 % odraslog stanovnistva (HZJZ, 2018.; HZJZ, 2021.; French i sur.,
2001).

Ponavljanje jela moZe dovesti do odbijanja konzumacije jer dolazi do zamora, a isto se moze
primijeniti i na tradicionalna jela. Odbijanje konzumacije odredenih jela moze se javiti i kao
posljedica bunta prema tradicijskom i onom $to populacija adolescenata smatra staromodnim

te posljedica Zelje za novim jelima koja su viSe u skladu s danas modernim trendovima (kao
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Sto je vegetarijanstvo) i s onim Sto se prikazuje u medijima i na drustvenim mrezama poput

Instagrama i Facebooka.
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4.2. PRIJEDLOZI ZA PROMIJENU JELOVNIKA

Prijedlozi jela koja bi se mogla uvesti u ponudu jelovnika kako bi ponuda bila organolepticki

prihvatljiva populaciji adolescenata te kako bi se zadovoljile nutritivne potrebe

Rucak bi trebao biti glavni obrok u danu imati najvisu kalorijsku vrijednost, vazno je potaknuti
korisnike da ga konzumiraju u domu kako bi se izbjegla konzumacija brze hrane, grickalica i

slicne hrane niske nutritivne gustoce.

Prijedlozi novih mesnih i ribljih jela za ru¢ak (Tablica 11): hladna salata od tjestenine i piletine,
cezar salata, zapecene njoke s brokulom/cvjetacom i pancetom, tortilja s povréem i tunom,

file oslica u umaku sa Spagetima.

Prijedlozi vegetarijanskih jela (Tablica 12): rizoto od povréa, palenta sa $alSom i pohanim
sirom, povrtne lazanje. Ova jela ukljuCuju sve tri skupine makronutrijenata te pridonosi

zadovoljavanju dnevnih potreba za istima.

Izvori ugljikohidrata u predloZenim jelima su tjestenina, njoke, tortilja, palenta, riza i povrée
koje se nalazi u skoro svim jelima. Proteinski izvori u ovim jelima su piletina koja je dobro
prihvacena u populaciji te od ribe tuna i osli¢, u vegetarijanskim jelima izvor proteina su gljive
i sir. Glavniizvor masnoda u ovim jelima je ulje koje se koristi za pripremu jela i za zacinjavanje,
zatim margarin/maslac te vrhnje i sir koji su dio nekih jela. Povrce ¢iji je unos nizak u populaciji
adolescenata ukljuceno je u skoro sva jela kako bi se zadovoljio preporuéeni unos od 3 porcije
na dan. PredloZena jela su jednostavna za pripremu i ne zahtijevaju puno vremena i resursa te
se lako mogu modificirati; tako na primjer tortilja s povréem i tunom moZe postati

vegetarijansko jelo ako se iskljuci tuna, a povrtne lazanje mogu postati mesno jelo dodatkom

mljevenog mesa.

Obroci koji sadrze predloZena jela trebali bi biti prihvaceni od strane korisnika doma jer su
moderniji i drugaciji od uobicajene ponude; a isto tako i od strane osoblja u kuhinji jer su
jednostavna za pripremu i koriste se namirnice koje su dobro poznate i veéinom su

upotrebljavane i prije.
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Kod predloZenih jela problemati¢nim se moze smatrati priprema hrane przenjem (predlozen
je pohani sir), koristenje industrijsko visoko procesuiranih proizvoda kao Sto je vrhnje za
kuhanje i suhomesnatih proizvoda kao $to je panceta. Zatim, veca kolic¢ina soli kod nekih jela
kao Sto su zapecene njoke s pancetom mogla bi predstavljati problem pa se preporuca

minimalno soljenje ostalih komponenta tog jela.

PredloZena jela poZeljno je ukomponirati u obrok koji sadrzi predjelo (juhu) i glavno jelo te
sezonsko voce ili voéni desert. Jela kao Sto su filet osli¢a sa Spagetama i palenta sa SalSom koja
sadrze male ili nikakve koli¢ine povréa vazno je ukomponirati u obrok koji dodatno sadrzi

salatu i/ili povrtnu juhu kako se zadovoljio unos povrca.

Tablica 11 Nazivi i sastojci predloZzenih mesnih i ribljih jela za rucak

Naziv jela Sastojci

Hladna salata od tjestenine i piletine piletina - bijelo meso
tjestenina
meksicka mjeSavina smrznuta
(kukuruz secéerac, mrkva, grasaka, zelene
mahune, crvena i zelena paprika)
sol, papar, ulje
Cezar salata zelena salata
piletina - bijelo meso
umak - sol, papar, jogurt, ulje, senf

dvopek kockice

Zapecene njoke s brokulom/cvjetacom i njoke
pancetom brokula/cvjetaca
panceta

vrhnje za kuhanje, ribani sir
sol, papar
Tortilja s povréem i tunom tortilja
grah, mahune, luk, ¢esnjak, rajcica

tuna u konzervi
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File osliéa u umaku sa Spagetima

sol, papar, suseni origano
filet osli¢a
Spagete
vrhnje za kuhanje
cesnjak, limun

ulje, sol, papar

Tablica 12 Nazivi i sastojci predloZenih vegetarijanskih jela za rucak

Naziv jela

RiZoto od povrca

Palenta sa $alSom i pohanim sirom

Povrtne lazanje

Sastojci ‘
riza
Sampinjoni, tikvica, grasak, paprika, luk
ulje, sol, papar, zacinsko bilje po izboru
parmezan
palenta
pelati — konzerva, ¢asnjak
ulje, sol, papar, mediteransko zacinsko bilje
maslac/margarin
pohani sir
tijesto za lazanje
gljive, tikvica, patidzan, listovi
blitve/Spinata, paprika
beSamel umak

sol, papar, muskatni orascié
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Prijedlozi za promjene koje bi se mogle uvesti kod ve¢ postojecih jela kako bi ona

organolepticki viSe odgovarala korisnicima doma te kako se poboljSao nutritivni sastav

Upotreba zacina, dodavanje povrca u jela, mariniranje mesa i prezentacija jela su neke od tih
za konzumaciju. Dodavanje povréa u vec postojeca jela i spremanje deserata od voca potice
konzumaciju te skupine hrane koja je inace slabo zastupljena u prehrani adolescenata. Zacini

uz utjecaj na okus i aromu pridonosi i veéem antioksidativnom kapacitetu hrane.

Zacinjavanje hrane Cini ju ukusnijom, zanimljivijom i nutritivno obogacenom. Zacini utjeCu na
okus, aromu, boju i teksturu hrane te sekundarno imaju antioksidacijska i antimikrobna
svojstva (Raghavan, 2007). Danas na trzistu postoje razne vrste i mjeSavine zacina koje su lako
dostupne a utjecaj zacina na okus i aromu jela je velik. Neki od zacina koji se upotrebljavaju
na nasem podrucju su mljevena crvena paprika, list perSina, papar, luk, ¢eSnjak, lovorov list,
ruzmarin, bosiljak, menta, majc¢ina dusica i drugi mediteranski zacini. Upotreba navedenih ali
i drugih zacina u pripremi novih i ve¢ postojecih jela pozitivho utje¢e na okus i aromu jela te

ona postaju ukusnija, zanimljivija, malo drugacija i poZeljnija za konzumaciju.

Nadalje, jela koja se veé pripremaju mogu se nutritivno obogatiti dodatkom korjenastog i
drugog povrca. Variva su jedan takav primjer, pregledom normativna za pripremu jela uoceno
je da se u pripremi variva upotrjebljava najées¢e samo grahorica npr. samo grah bez ili sa vrlo

malo drugog povrca. Variva se mogu obogatiti povréem (kao Sto je mrkva, celer, korijen

Jo$ jedan nacdin da se poveca konzumacija povrca je da se povrée ukljuéi kao prilog uz glavno
jelo. Primjer takvog jela bio bi krumpir, cvjetaca, tikvice/butternat tikva i paprika (ili krumpir i
carska smrznuta mjeSavina povrca - cvjetaca, brokula i mrkva) peceni u peénici zacinjeni soli,

paprom i zaCinskim biljem sa gril piletinom.

Dodatni nacin ukljucivanja povréa u jela je i priprema razlicitih pirea —kombiniranjem krumpira

i povréa u pire dobiva se prilog koji je dobar izvor ugljikohidrata a ukljucuje i povrée &iji je unos

uglavnom nizak te je potrebno pronaci nacini da se poveca.

Meso koje se priprema moze se dan prije ili par sati prije kuhanja marinirati. Marinada za meso
sastoji se najcesée od tri komponente: kiseline, ulja i zacina. Kiselina djeluje na denaturaciju
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proteina mesa pri ¢emu se omogucava zacinima da prodru dublje u meso te ono postaje
mekse. Zacini poput senfa i zaCinskog bilja (origano, bosiljak, majc¢ina dusica, kadulja ¢esnjak,

vlasac, crvena paprika) poboljSavaju okus mesa (Christensen, 2020).

Juhe koje se posluzuju uz klasi¢ne bistre mogu biti i sezonske krem juhe, juha od rajcice, juha

od tikve, juha od brokule/cvjetace.

Unos voca u populaciji adolescenata je takoder nizak, dobar nacin da se potakne konzumacija
voca je priprema deserta na bazi sezonskog voéa. Vrste deserta koje se preporuca pripremati
su vocna salata, domac¢i kompot minimalno zasladen, mlije¢ni puding s dodatkom voca,

domace vocne savijace ili voéno-zZitne kocke (MZ, 2013).

Vazan c¢imbenik za konzumaciju su i prezentacija i izgled hrane. Ako je hrana atraktivno
servirana i lijepog izgleda pozeljnija je za konzumaciju, doZivljava se ukusnijom. Izgled hrane
daje mnoge informacije o hrani (kao Sto su identifikacija hrane ili svjeZina hrane) te utjece na
dozivljaj okusa. Jelo koje je uredno posloZzeno na tanjur, lijepog izgleda poZeljnije je za
konzumaciju od istog tog jela koje je neuredno sloZzeno na tanjur. Jela koja su uredno
posloZena na tanjur dozivljavaju se boljima, ukusnijima i pripremljenima s viSe paznje. U
restoranima se posvecuje velika paznja serviranju hrane i ono je vazan dio kulinarskog iskustva
(Zellner i sur., 2014). Istrazivanje koje su proveli Neumark-Sztainer i suradnici 1999. godine
pokazalo je da adolescenti kod izbora hrane na prvo mjesto stavljaju izgled i okus hrane, a
zatim sve ostalo (faktore kao Sto su pogodnost hrane, vrijeme prostor u kojem se nalaze i

nutritivni sadrZaj obroka).

Dorucak koji se korisnicima doma nudi ukljuc¢uje razne namaze ¢aj i mlijeko te je svaki dan isti.
Kako bi se ponuda za dorucak obogatila i kako bi se korisnike potaknulo na konzumaciju
dorucka pozeljno je uvesti neke promjene u ponudu za doruc¢ak. Namazi koji se spremaju za
dorucak mogu biti i namaz od slanutka (humus), sirni namaz zacinjen zacinskim biljem, domace
pastete riblje ili mesne (pasteta od tune, pileca pasteta), kikiriki maslac. MoZe se posluZiti i
sendvi¢ od sirnog namaza i pureée sunke ili svjezi sir i vrhnje ili jaja. Kruh ili peciva koja se
posluzuju preporuca se da budu od cjelovitih Zitarica kako bi se povecao njihov unos. Uz
dorucak preporuca se ukljuciti i sezonsko voc¢e. Osim namaza i sendvic¢a za doruc¢ak se moze
posluZiti i zobena kasa na mlijeku, gris na mlijeku, musli s mlijekom, kukuruzne pahuljice s
mlijekom uz dodatak svjezZeg i/ili suSenog voca i orasastih plodova; mlijeko se mozZe zamijeniti
s jogurtom. Kod izbora mlijeka i mlije¢nih proizvoda veéu prednost imaju mlijeko i proizvodi
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sa ve¢im udjelom masnoce jer mlije€na mast sadrZzi i komponente koje imaju pozitivno
djelovanje na zdravlje poput esencijalne arahidonske masne kiseline (Dori¢ i sur., 2019).
Popularni smoothie koji sadrzi voce i zobene pahuljice i mlijeko/jogurt takoder je dobar
cjeloviti obrok za dorucak. Dorucak koji sadrzi izvor proteina (u ovom slucaju to su mlijeko,
namazi, Sunka, sir, jaja) pozitivnho utjeCe na sitost, produzuje osjecaj sitosti. Konzumacija
dorucka povezuje se s boljim sveukupnim prehrambenim navikama, ve¢om konzumacijom
voca, povrca, prehrambenih vlakana i mlijeka te manjom konzumacijom zasladenih napitaka,
hrane bogate zasi¢cenim mastima i rafiniranim Seéerom i rjedim prejedanjem u vecernjim
satima (Leiday i Racki, 2010). Za pice se osim nezasladenog ¢aja i mlijeka moze posluziti i bijela

kava, a svjeze cijedeni sok predstavlja dobru opciju koja zamjenjuje voce.

Vecera ovisno o tome je li kuhana ili ne mozZe se spremati kako i rucak ili moZe biti sli¢na
dorucku. Kuhana vecera trebala bi imati prednost i trebalo bi se izbjegavati ,fast food” jela, a
prednost davati jelima poput riZota, tortilja ili raznih salata koje sadrie proteinsku

komponentu; jela kao Sto su gris ili Zganci na mlijeku isto mogu biti dobar odabir.
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5. Zakljucci

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

e Ponuda u ucenickom domu obuhvaéa 3 obroka putem kojih bi se trebalo ostvariti 80
% ukupnog preporucenog dnevnog unosa.

e Dorucak koji se nalazi u ponudi je nedovoljno specifiéno opisan da bi se moglo donijeti
prosudbu o njegovom nutritivnom doprinosu (ovisi o odabiri vrste namaza i napitka)
no kao najizraZenija manjkavost uocava se njegova monotonost odnosno nedostatak
raznolikosti koja je jedna od temeljnih smjernica pravilne prehrane.

e Rucak je svaki dan kuhani, topli obrok koji sadrzi tri komponente: predjelo (uglavhom
je to juha), glavno jelo ( naj¢esée je to meso s prilogom i salatom) te desert.

e Za veceru je u ponudi ¢esto hrana koju mozemo okarakterizirati kao brzu hranu kao
Sto su pizza, hot-dog, burek, langosice.

e Od potencijalno negativnih strana analiziranih jelovnika isti¢u se ponavljanje jela, jela
koja su u ponudi su uglavnom tradicionalna, u pripremi hrane Cesto se koristi przenje,
ponuda voca, povréa, cjelovitih Zitarica, mlije¢nih proizvoda i ribe je dosta niska, vise
puta tjedno u ponudi je neka vrsta proizvoda bogatog Seéerima (kola¢, ¢okolada,
bananko, sok).

e Unaprjedenje jelovnika moguée je postici ili kroz modifikacije postojecih jela il
uvodenjem novih jela.

e Unaprjedenje jelovnika kroz modifikacije postoje¢e ponude moguce je ostvariti kroz
upotrebu zacina, dodavanje povrca u jela, mariniranje mesa i prezentaciju jela.

e Unaprjedenje jelovnika kroz uvodenje novih jela predlaZze se kroz paletu balansiranih
mesnih i vegetarijanskih jela koja ne zahtijevaju dodatna ulaganja u opremu niti

promjenu sirovina te kao takva ne predstavljaju dodatno opterecenje.

Iz navedene analize vidljivo je da prostora za unaprjedenje, unato¢ mnogim pozeljnim
karakteristikama analiziranog jelovnika, ima, te da ga je ovisno o angaimanu zaposlenika te
preferencijama korisnika moguce ostvariti na razli¢ite nacine. S ciljem utvrdivanja koje bi
modifikacije dale bolji ucinak valjalo bi provesti anketu medu korisnicima. Time bi se
istovremeno postiglo zadovoljstvo korisnika pripremljenim obrocima te izbjeglo bacanje

hrane.
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