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Sazetak

Hrana nam sluZzi za odrZavanje Zzivota, rast, obnavljanje organa, a ljudski organizam iz
hrane crpi osnovne sastojke, odnosno hranjive tvari, kao Sto su bjelancevine, masti,
ugljikohidrati, vitamini i minerali. Hrana nam je dostupna u obliku namirnica koje se
dijele u 6 osnovnih skupina, a to su: meso, riba i jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi, voce
koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija, vitamina, minerala i tekucine, te
optimalan omjer bjelanCevina, ugljikohidrata i masti, kako bi se osigurale potrebe
organizma za gradivnim, energetskim i zastitnim tvarima. Zdrava prehrana djece i
mladih osnovni je preduvijet za pravilan rast i razvoj. Pravilna prehrana podrazumijeva
uravnotezen unos energije i hranjivih tvari koje se dijele na mikro i makronutrijente. U
skupinu makronutrijenata spadaju ugljikohidrati, bjelanevine, masti, Seceri, dok u

skupinu mikronutrijenata spadaju vitamini i minerali.

Provedeno je istrazivanje u velja¢i 2015.godine na uzorku od 67 ucenika u osnovnoj
Skoli Ljubescica. Istrazivanje je provedeno u 4., 7. i 8.razredu. Anketa izradena za
potrebe ovog istrazivanja sadrzi 19 pitanja. Cilj ovog rada je ispitati koje namirnice
ucenici osnovne $kole najcesce jedu u skoli i kod kuce, te koje su njihove preferencije
vezane za prehranu u Skoli 1 kod kuce. Rezultati provedenog istraZivanja pokazuju da
ucenici osnovne Skole u prehrani najcesce koriste nezdravu hranu, a da u Skoli najcesce
jedu kuhanu hranu. Sami ispitanici, ucenici Cetvrtih, sedmih 1 osmih razreda, navode
kako bi u Skoli najradije jeli Zzitarice. Rezultati pokazuju na uglavnom nepravilnu
nutritivnu prehranu u osnovnoj $koli, koja nije u skladu s preporukama Ministarstva
zdravlja. Cak 32 (47,76%) djece ne doruckuje prije $kole, dok 12 (17,91%) djece ne
jede u skolskoj kuhinji. 37( 55,22%) ispitanih ima stav da prehrana u $koli nije zdrava.
Zabrinjavajuce je da samo 10 (14, 92%) ispitanih svakodnevno konzumira voce i u
Skoli 1 kod kuce. 10 (14,92%) djece kod kuce nikad ne konzumira ribu, dok je u skoli
jednom tjednom na jelovniku. Djeca najéeS$¢e piju vocéne sirupe, samo 12 (17,91%)
djece konzumira vodu. Polovica ispitanih, 34 (50,74%) ne bavi se sportom izvan Skole.
U svrhu poboljSanja kvalitete prehrane, potrebna je edukacija ucenika, roditelja i

skolskog osoblja.

Kljucne rije¢i: hrana, prehrana, tjelesna aktivnost, zdravstveni odgoj, medicinska sestra
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1. Uvod

Prehrana je oduvijek bila presudan element opstanka. Hrana oznacava sve $to unosimo
u organizam kako bismo nadoknadili utroSenu energiju i/ili stimulirali rast i razvoj
organizma, a moze biti biljnog i Zivotinjskog podrijetla. Hrana sluzi rastu, odrzavanju
Zivota, obnavljanju organa i tjelesnim aktivnostima. Ljudski organizam za svoje potrebe
crpi iz hrane osnovne sastojke hrane, odnosno hranjive tvari, a to su: bjelancevine,
masti, ugljikohidrati, vitamini, minerali i oligoelementi. Voda se takoder ubraja u hranu,
zbog svog univerzalnog znacenja za zivot. Zdrav i1 uravnoteZen jelovnik treba sadrzavati
odgovarajuc¢e koli¢ine svih nabrojenih skupina namirnica.[1] Nekada su na$i pretci
dolazili do hrane na tri nac¢ina: lovom, sakupljanjem plodova i poljoprivredom. Danas,
vecina hrane koju konzumiramo osigurava prehrambena industrija, koju nadziru
multinacionalne kompanije koristeéi se intenzivnim uzgojem 1 industrijskim
poljodjelstvom. Od samog pocetka svog postojanja ¢ovjeCanstvo koristi hranu i kao
lijek. Mnogi drevni spisi govore o tome da odabir, priprema i kombiniranje namirnica
direktno utjeCe na naSe zdravlje. Ayurveda, na primjer, govori o individualnosti
prehrane i daje savjete za odabir namirnica prema tjelesnom tipu. U modernom drustvu
nesto toliko vazno kao pravilna prehrana postalo je zanemareno. Jedemo na brzinu,
propustamo obroke, a za pripremu jela cesto koristimo nezdrave mikrovalne pecénice.
Sve viSe ljudi shvaca ozbiljnost pravilne prehrane i trazi informacije o tome kako
poboljsati svoje zdravlje uz pomo¢ zdrave hrane. Zdrava ili pravilna prehrana je ona
prehrana koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija, vitamina, minerala 1 tekucine, te
optimalan omjer bjelanCevina, ugljikohidrata 1 masti, kako bi se osigurale potrebe
organizma za gradivnim, energetskim i zastitnim tvarima. U posljednje vrijeme sve se
viSe govori o zdravoj prehrani i zdravom nacinu Zivota. DanasSnji ubrzani nacin Zivota,
brza hrana, nedovoljno kretanje i sjedilacki nacin zivot, potencijalni su faktori za razvoj
mnogih bolesti. Kod Skolske djece i adolescenata nepravilna prehrana cest je uzrok
pretilosti u djecjoj dobi. Razni ugljikohidrati, ¢ipsevi i ostale grickalice, uz sve

negativnosti mogu biti dodatan uzrok karijesa.

Takoder, vazno je izbjegavati dodatno soljenje i Secerenje hrane, koje moze Stetno
utjecati na zdravlje djece. Pravilna prehrana djece i mladih osnovni je preduvjet za

pravilan rast i razvoj, a roditelji bi trebali svojim primjerom potaknuti dijete na


http://hr.wikipedia.org/wiki/Hrana

usvajanje zdravih prehrambenih navika. Pravilna prehrana s raznovrsnim izborom
namirnica, te dostatnom koli¢inom obroka moze osigurati pravilan rast i razvoj, osjecaj
sitosti 1 zadovoljstva, dobru tjelesnu kondiciju, mentalne sposobnosti i imunoloske
funkcije. S obzirom da se prehrambene navike steCene u djetinjstvu nastavljaju i u
odraslo doba, vazno je djeci pruziti kvalitetnu prehranu i omoguciti usvajanje pravilnih

prehrambenih navika.

Svaka $kola je duzna osigurati prehranu svojih ucenika, a uvjete za prehranu ucenika u
Skolama moraju osigurati osnivaci Skola- gradovi, zupanije. U Republici Hrvatskoj
0,3% djece, jedini obrok u danu pojedu upravo u Skoli. Struénjaci Ministarstva
obrazovanja izvr$ili su analize 1 otkrili kako je u Republici Hrvatskoj najmanje 10 000
gladne djece, dok je UNICEEF izracunao kako ih 60 tisuca zivi ispod granice siromastva.
Najveci broj potrebite djece je u Bjelovarsko- bilogorskoj i Medimurskoj Zupaniji, a
najmanje u Primorsko- goranskoj zupaniji i Gradu Rijeci. Prema rije¢ima ministrice
socijalne politike Milanke Opaci¢, najviSe potrebite djece jest iz romske populacije ili
pak iz obitelji koje nemaju rijeSeno drzavljanstvo u RH, pa im se ni sukladno tome, ne
moze dati socijalna naknada. Obroke u Skoli konzumira 60% djece, najviSe u
Krapinsko- zagorskoj zupaniji i Gradu Zagrebu, a najmanje u Dubrovacko-
neretvanskoj i Splitsko- dalmatinskoj zupaniji, djelom je razlog tome $to te dvije

Zupanije imaju malo Skola s $kolskim kuhinjama.[2]

Pravilnom prehranom moze se sprijeciti razvoj mnogih bolesti. Prevelik unos energije
dovodi do pretilosti, a nepravilna prehrana u odrasloj dobi i do drugih kroni¢nih
masovnih bolesti danas$njice - dijabetesa, poviSenog kolesterola, hipertenzije, bolesti
srca 1 krvnih Zzila, karcinoma.[3] Statistike posljednjih godina pokazuju kako je broj
pothranjene djece ¢ak i u padu, jer pothranjeno je 1,5% ucenika, dok je istodobno u dobi
od 7 do 15 godina zabiljezeno 27,7% djevojCica 1 32% djeCaka s prekomjernom

tezinom, od ¢ega je 11,2% djecaka i 7,2% djevojcica — pretilo.

Svjetska iskustva pokazuju kako je najucinkovitija prevencija pretilosti i pothranjenosti

dobro organizirana prehrana u skolama.[4]

Ovaj zavrsni rad govori 0 prehrani djece u osnovnoj skoli. Cilj je saznati kakve su

prehrambene navike djece u Skoli, ali 1 kod kuce. Anketa (prilog 1.) se provodila u



Osnovnoj Skoli Ljubes€ica, uz dopustenje ravnatelja Ivana Nogica, te uz dopustenje
roditelja (prilog 2.) jer je rije¢ o maloljetnoj djeci. Prilikom provodenja ankete posStivana
je anonimnost svih ispitanika, te nije naruSena privatnost niti jednog ispitanika.
Dobiveni rezultati sluze samo za potrebe ovog istrazivanja. U istrazivanju je sudjelovalo

67 uCenika iz 4., 7. i 8.razreda.

1.1. Zdrava prehrana

Zdrava prehrana je ona prehrana koja tijelu osigurava optimalan unos kalorija, vitamina,
minerala i tekuéine, te optimalan omjer bjelancevina, ugljikohidrata i masti. Mnoge
bolesti danaSnjeg drustva mogu se sprijeciti pravilnom i uravnotezenom prehranom.
Osnovno pravilo zdrave prehrane jest raznolikost. Razli¢ite namirnice sadrZze brojne
nutrijente (hranjive tvari) koji su vazni za ispravan rad naseg metabolizma. Nedostatak
hranjivih tvari u organizmu, bez obzira je li potje¢e od pothranjenosti ili krivog izbora
namirnica, vodi do akumulacije toksina u tijelu i dugoro¢no gledano rezultira razli¢itim
oboljenjima. Zdrava prehrana, uz to $to odrzava nase zdravlje, pomaze i u reguliranju te
odrzavanju tjelesne mase, smanjuje rizik od nekih sa prehranom povezanih bolesti, kao
Sto su dijabetes, zucni kamenci, kardiovaskularne bolesti, artritis, osteoporoza 1 neke
vrste karcinoma. Dakle, pravilna prehrana, bogata hranjivim tvarima, vazna je za
prevenciju i lijeCenje razliCitih bolesti. Prehrana Skolske djece mora biti utemeljena na

piramidi zdrave prehrane u kojoj su zastupljene sve vazne namirnice.

<« litarice | prolzvodi ¢
iitarica

Slika 1.1. Piramida zdrave hrane

Izvor: os-cavle.skole.hr, dostupno: 15. 09. 2015.
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Osnovna pravila zdrave prehrane kod djece sadrze nekoliko pravila. Konzumiranje

namirnica iz svih skupina, kako bi unijeli sve vazne hranjive tvari. Vazno je

konzumirati raznoliku hranu, ali je potrebno u konzumaciji biti umjeren. Vazno je da

djeca dan zapoc¢nu s doruckom, jer je dokazano da dorucak pozitivno utjece na ucenje i

pamcenje djece. Potrebno je uvrstiti u prehranu mnogo razli¢itog voca, povréa i

cjelovitih zitarica. Konzumirati prehranu bogatu nezasi¢enim izvorima masti, kao §to su

maslinovo ili ulje uljane repice. Konzumirati $to manje Secera i soli. Ribu konzumirati

barem dva puta tjedno. Konzumirati hranu bogatu kalcijem. Za djecu Skolske dobi

preporucuje se do 5 obroka dnevno. Uz pravilnu prehranu, vazna je i tjelesna aktivnost,

te konzumiranje dovoljno tekuéine.

VOCE ZITARICE 1| ORASASTO [POVRCE [ULJA [NAPITCI | ZACINI
MAHUNARKE | VOCE
Jagode Slanutak Orasi Sparoge | Laneno | Kefir | Cili
ulje
Brusnice Heljda Kesteni Mrkve Kono- | Caj Dumbir
pljino
ulje
Limuni Proso Indijski Cesnjak Masli- Cimet
orasci¢ novo
ulje
Jabuke Kvinoja Bademi Cikla Persin
Grozde Rajcice Safran
Narance Masline
Mandarine Bundeve
Nar Kupus
Lubenice Arti¢oka

Tablica 1.1. Najzdravije namirnice svijeta, http://www.malisvijet.hr
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1.1.1.Skupine namirnica

Hrana je covjeku dostupna u obliku pojedinih namirnica. U svakodnevnom Zzivotu

namirnice se dijele u 6 skupina na osnovi zastupljenosti pojedinih hranjivih tvari: meso,

.....

Meso, riba, jaja i zamjenske namirnice poput graha i lece, sadrze proteine koji su nuzni
za rast 1 oporavak. Hrana bogata proteinima, posebno meso, takoder je bogat izvor
zeljeza, selena, cinka i vitamina B. Vazno je konzumirati barem dva riblja obroka
tjedno, a prednost se daje ribi bogatoj omega-3 masnim kiselinama, poput lososa, srdele

I pastrve.

Hrana koja sadrzi visoki postotak ugljikohidrata poput kruha, krumpira, rize i zitarica
opskrbljuje nas energijom i vaznim nutrijentima ukljucujuci zZeljezo i vitaminom B. Ove
vrsta namirnica trebale bi Ciniti tre¢inu ukupnog energetskog unosa. Vazno je birati
nerafinirane namirnice koje su bogatije vlaknima. Uravnotezena prehrana trebala bi

sadrzavati pet ugljikohidratnih porcija svaki dan.

Voce 1 povrée osigurava nam nuzne nutrijente poput vitamina i minerala, te sadrze
mnoge druge komponente koje se povezuju sa zdravom prehranom. Svi bi trebali teziti
povecanju udjela povréa i vo¢a u prehrani, jer su bogati vodom i mogu pomoci
kontrolirati unos kalorija. Trebalo bi osigurati pet porcija voca i povréa dnevno. Porcija
tezi oko 80 g 1 ukljucuje svjeze, kuhano, smrznuto i1 suSeno voce i povrce, te prirodne

sokove.

Hrana poput sira, jogurta i mlijeka vazan je izvor kalcij te ostalih minerala i vitamina

vaznih za rast i razvoj. Vazno je birati one proizvode s manjim udjelom masnoca.

Slatki$i obi¢no sadrZe i masnoce i1 Secere, a u ovu skupinu ubrajaju se ¢ipsevi, kremasti
namazi, kolaci, biskviti, ¢okolade, slatki napitci, alkohol i sl. Unos ovih namirnica treba
smanjiti na najmanju mogucu razinu. Bilo bi dobro zamijeniti slatkiSe voc¢em, grickalice
suSenim vocem, slatke napitke voénim sokom ili nezasladenim ¢ajem. Alkohol sadrzi

oko 7 kalorija po jednom gramu, te moze poremetiti zdrave prehrambene navike.
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Vise od polovice populacije unosi u organizam vise soli od preporucene razine i dvaput
vise od koli¢ine koja nam je potrebna. Hranu treba pripremati sa svjezim namirnicama

kad god je to moguce, a trebalo bi izbjegavajte zasoljene grickalice.[5]

1.1.2. Energetske potrebe djece

Dnevne energetske potrebe ovise, osim o razini osnovnih fizioloskih potreba, i o
tjelesnoj aktivnosti 1 drugim vanjskim ¢imbenicima. U razdoblju rasta 1 razvoja posebno
je potrebno voditi raéuna o potrebama za energijom i hranjivim tvarima. Ako
prehranom dugoro¢no unosimo premalo ili previSe energije ili hranjivih tvari, zdravlje
djece i mladih moze biti ugrozeno.[4] U tablici 1.1.3.su navedeni preporuceni dnevni
energetski unosi za djecu i mlade prema pojedinim dobnim skupinama i spolu.
Navedene preporuke o dnevnim energetskim unosima odnose se na djecu i mlade s

normalnom tjelesnom masom i visinom koja su izloZzena umjerenoj tjelesnoj aktivnosti.

Preporuceni dnevni energetski unos za djecu od 7-18 godina
s umjerenom dnevnom tjelesnom aktivno$c¢u
Preporuceni dnevni unos energije
Dob
] Djecaci Djevojcice
djeteta
Kcal/dan kJ/dan kcal/dan kJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10 -13 2220 9288 1845 7719
14 -18 2755 11527 2110 8828

Tablica 1.2.Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnoj skoli, Rajko Ostoji¢ i

suradnici, Zagreb, 2013.

1.1.3. Nutritivne vrijednosti
Pravilna prehrana podrazumijeva uravnotezen unos energije i hranjivih tvari koje se
dijele u skupinu makronutrijenata i mikronutrijenata. Makronutrijenti osiguravaju

dostatan unos energije, ali i tvari koje su neophodne za izgradnju, funkcioniranje i

13



obnavljanje organizma. Mikronutrijenti su razliciti spojevi koji su, takoder, neophodni
za izgradnju i funkcioniranje organizma, ali se, za razliku od makronutrijenata, u tijelo

unose u vrlo malim koli¢inama te ne predstavljaju izvor energije.[5]
Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske izdalo je "Nacionalne smjernice za prehranu

ucenika u osnovnim Skolama". Za ucenike vrlo je vazna zdrava i pravilna prehrana,

kako bi djeca bila uspjesna i koncentrirana u skoli.

1.1.4.Makronutrijenti

Izvor makronutrijenata u hrani i njihova uloga u organizmu

Ugljikohidrati Ugljikohidrati su glavna energetska hranjiva tvar i
predstavljaju vecinu energetskog unosa. Preporuca se odabir
hrane koja je bogata Skrobom i vlaknima, koja je ujedno i
izvor minerala i vitamina, jer se dulje probavlja i daje bolji
osjecaj sitosti. Prednost dati proizvodima od cjelovitih Zitarica
(kruh, kukuruzne 1 zobene pahuljice, miisli, Zitarice u zrnu,
tjestenina, brasno i dr.), kao 1 mahunarkama (soja, bob, grah,

leca, slanutak 1 dr.), krumpiru, vocu i korjenastom povrcu.

Seceri Izbjegavati slatkiSe i druge slastice odnosno opcenito
proizvode s dodanim Se¢erom, a umjesto njih uzimati svjeze
voce. Izbjegavati gazirana pica 1/ili negazirana slatka pica, a

preferirati svjeZe cijedene sokove 1 biljne ili voéne €ajeve bez

dodanog Secera ili umjereno zasladene medom.

Vlakna Vlakna u pravilu nemaju iskoristive energetske vrijednosti, ali
imaju cijeli niz znacajnih funkcija u probavnom traktu.
Vlakna usporavaju praznjenje zeluca, pospjeSuju probavu u
tankom 1 debelom crijevu te spre¢avaju nastanak brojnih
bolesti. Najznacajnija vlakna su celuloza, hemiceluloza,
pektin, lignin 1 inulin. Izvori vlakana su: cjelovite Zitarice 1

proizvodi (npr. heljda, mekinje, zob, jeCam itd.), mahunarke
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(npr. grah, grasak, bob, leca itd.), povrce (npr. blitva, mrkva,

kelj, kupus itd.) 1 vo¢e (npr. rogac, smokva, jabuka itd.).

Bjelancevine

Bjelancevine opskrbljuju organizam aminokiselinama koje su
osnovni gradivni element stanica i nositelji su brojnih
fizioloskih funkcija. Bjelancevine iz Zivotinjskog izvora imaju
vecu biolosku vrijednost od onih iz biljnih izvora jer sadrze
esencijalne aminokiseline.

Preporuca se unos bjelancevina zivotinjskog porijekla (riba -
skusa, osli¢, tuna, srdele itd., mlijeko i mlije¢ni proizvodi, sir,
jaja, meso) 1 bjelancevina biljnog porijekla, kao §to su
mahunarke (Soja, razliCite vrste lece, slanutak, bob, grah itd.)
te orasasto voce (badem, ljesnjak itd.).

Za optimalan unos bjelancevina biljnog porijekla preporuca se
kombiniranje hrane: Zitarice - mahunarke (npr. riza s graSkom
ili leéom), Zitarice - mlijecni proizvodi (npr. sendvic sa
sirom), mahunarke - sjemenke (popecci od slanutka sa

sezamom).

Masti

Masti u prehrani znacajan su izvor energije potrebne za
odrzavanje normalnih funkcija organizma, osiguravaju
esencijalne masne kiseline i pomazu apsorpciju pojedinih
nutrijenata. Masti mogu biti u vidljivom obliku kao $to su ulja
i masti te u nevidljivom obliku kao dio hrane poput mesa ili
mesnih proizvoda, te mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda.
Preporucuje se unos jestivih biljnih ulja umjesto masti
zivotinjskog porijekla, izuzev ribljih ulja. 1zbjegavati masti i
ulja s visokim sadrzajem zasi¢enih masnih kiselina, a birati
ona bogata viSestruko i jednostruko nezasi¢enim masnim
kiselinama. Umjereno unositi hranu bogatu zasi¢enim masnim
kiselinama (npr. majoneza, vrhnje, kobasice, pastete).
Prednost dati krtom mesu. Prilikom termicke obrade hrane

najbolje koristiti maslinovo ulje. Kombinirati masnoce npr.
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maslinovo i suncokretovo ulje ili npr. maslac i maslinovo ulje

zbog ekonomicnosti.

Visestruko Nalaze se prvenstveno u biljnim uljima i orasastim plodovima
nezasicene te ribama. Preporuca se povecati unos Q-3 masnih kiselina u
masne odnosu na unos Q-6 masnih kiselina.
kiseline
Q-3 masne Hrana Zivotinjskog porijekla bogata Q-3 masnim kiselinama
kiseline je plava riba (srdela, tuna, palamida i sl.) i losos. Hrana
biljnog porijekla bogata Q-3 masnim kiselinama su sjemenke
lana, oraSasti plodovi (orasi, bademi i ljeSnjaci), tofu i soja.
Q-6 masne PreteZno se nalaze u suncokretovom ulju, kukuruznom ulju,
kiseline sojinom ulju, orasastim plodovima.
Jednostruko Najbolji izvor su maslinovo ulje, repi¢ino ulje.
Nezasi¢enemasne
kiseline

Tablica 1.1.4.1. Nacionalne smjernice za prehranu u¢enika u $koli, Rajko Ostoji¢ i

suradnici, Zagreb, 2013.
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Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari

za ucenike prema dobi i spolu za planiranje prehrane u osnovnim §kolama

Energija i hranjive tvari Dob Dob Dob
7-9god 10 - 13 god 14 - 18
god
Energija (kcal/dan) 1740 7 1845 7 21107
1970 M 2220 M 2755 M
Energija (kl/dan) 7280 Z 7719 Z 8828 Z
8242 M 9288 M 11 527
M
Bjelanéevine (% enerigije/dan) 10-15 10-15 10-15
Bjelandevine (% g/dan) 435-6537 46,1-69,27 | 52,8-79,1
49,3-739M 55,5 - 83,3 M 7
68,9-103,3
M
Masti (% energije/dan) 30-35 30-35 25-30
Masti (% g/dan) 58,0- 67,77 615-71,8Z | <7037
65,7 - 76,6 M 740-86,3M | <91.8M
Zasiéene masti (% energije/ <10 <10 <10
dan)
Zasiene masti ( g/dan) <1937 <20,57 <2347
<219M <24, 7M <30,6 M
Ugljikohidrati ( % >50 >50 >50
enerigije/dan)
Ugljikohidrati ( g/dan) >217,5 7, >230,6 Z >263.,8 7
>246,3 M >277,5M >344,4M
Jednostavni Seceri <10 <10 <10
(%energije/dan)
Jednostavni Seceri (g/dan) <4357 <46,1 7 <5287
<49,3 M <555 M <68,9 M
Vlakna (2,4 g/MJ ili 10 g/1000 >10 >10 >10
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kcal)

Vlakna ( g/ dan) >17,47 >18,57 >21,1 7
>19,7 M >22,2 M >27,6 M

Tablica 1.1.4.2. Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u skoli, Rajko Ostoji¢ i

suradnici, Zagreb, 2013.

1.1.5. Mikronutrijenti

Vitamini 1 minerali imaju vaznu ulogu u svakodnevnom funkcioniranju, rastu i razvoju,
kao 1 obnavljanju organizma. lako se radi o kemijski vrlo razli¢itim spojevima,
zajedni¢ko im je da ih tijelo ¢ovjeka ne moze stvarati ili ih stvara u nedovoljnim
koli¢inama zbog ¢ega se moraju unositi u tijelo kroz hranu. Vitamini su organski
spojevi raznovrsne strukture i kemijskih osobina. Dijele se u dvije osnovne skupine:
vitamine topljive u vodi (vitamin C i vitamini B skupine: vitamin B1, B2, niacin,
pantotenska kiselina, B6, folna kiselina, biotin i B12) te vitamine topljive u mastima
(vitamini A, D, E i K). Minerali su anorganski kemijski elementi. S obzirom na
potrebne koli¢ine u organizmu, dijelimo ih na makroelemente (Na, Cl, S, K, Ca, P, Mg)
i mikroelemente (Fe, J, F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Co i Ni). Kalcij je najzastupljeniji
mineral u naSem tijelu. Tijekom rasta i razvoja djece povecane su potrebe za vitaminima

i mineralima, narocito za zeljezom, kalcijem, cinkom i vitaminom D.[5]

Preporucena hrana koja je izvor pojedinih vitamina i minerala

Vitamini/minerali Preporucena hrana
Vitamin A Najbolji izvori su Zumanjak jajeta, mrkva, marelica, Zuto i
i p karoteni tamnozeleno povrcée (Spinat, kelj, liS¢e persina, blitva),

paprika, Sparoge, raj¢ica. Kuhanje i skladiStenje ne utjece

znacajno na sadrzaj vitamina u hrani.

Vitamin C Najbolji izvori su voce i1 povrce, naro€ito citrusno voce
(limun, naranca, mandarina, grejpfrut), kivi, treSnje, visnje

1 bobicasto voce, ananas, paprika, brokula, rajcice, kelj,

persin, cvjetaca. Najbolje je konzumirati svjezu hranu jer
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kuhanje i skladistenje dovodi do gubitka vitamina.

Vitamin E

Najbolji izvori su ulja (posebno hladno presana), orasasti
plodovi, zeleno lisnato povrée. Kuhanjem se ne gubi

vitamin.

Folna kiselina

Najbolji izvori su zeleno lisnato povrée, krta teletina, jaja,

riba, brokula, leca.

Kalcij Najbolji izvori su mlijeko i mlije€ni proizvodi, riba, jaja,
tamno zeleno povrée (npr. Spinat, blitva, brokula itd.) te
kao dodatak jelima orasasti plodovi i sjemenke (sezam,

mak).
Zeljezo Najbolji izvori su meso, mahunarke, tamnozeleno lisnato
povrce.
Jod Najbolji izvori su morski plodovi, morska sol, jogurt,
mlijeko, jaja.
Cink Najbolji izvori su Spinat, jogurt, mlijeko, janjetina,

pSeni¢ne mekinje, mahunarke, sjemenke bundeve.

Tablica 1.1.5.1. Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u osnovnoj skoli, Rajko

Ostoji¢ i suradnici, Zagreb, 2013.

Preporuceni dnevni unos vitamina i mineralnih tvari

VITAMINI |
MINERALNE
TVARI

Dob 7-9 Dob 10-13 Dob 14-18

Vitamin A (retinol),
3-karoten (mg

ekvivalenta) a

0,8 0,9 1,03

Vitamin D
(kalciferoli) (ug) b

Vitamin E
(tokoferoli) (mg

9,5 12 13,25
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ekvivalenta) c

Vitamin K (pg) 30 40 57,5

Vitamin B1 (tiamin) 1,0 1,1 1,2
(mg)

Vitamin B2 1,1 1,3 1,4

(riboflavin) (mg)

Niacin (mg 12 14 15,75
ekvivalenta) d
Vitamin B6 0,7 1,0 1,4
(piridoksin) (mg)
Folat/folna kiselina 300 400 400
(ng ekvivalenta) e
Pantotenska kiselina 5 5 6
(mg)
Biotin (pg) 15-20 20-30 27,5-47,5
Vitamin B12 18 2,0 3,0
(kobalamini) (pg)

Vitamin C (mg) 80 90 100
Natrij (mg) 1380 1380 1600
Kloridi (mg) 690 770 830

Kalij (mg) 3800 4500 4700
Kalcij (mg) 900 1100 1200
Fosfor (mg) 800 1250 1250

Magnezij (mg) 170 240 342,5

Zeljezo (mg) 10 13,5 13,5

Jod (pg) 130 150 175

Fluor (mg) f 11 2,0 3,05

Cink (mg) 7,0 8,0 8,38
Selen (ng) 20-50 25-60 27,5-65
Bakar (mg) 1,0-1,5 1,0-15 1,0-1,5

20




Mangan (mg) 2,0-3,0 2,0-5,0 2,0-5,0

Krom (pg) 20-100 20-100 30-100

Molibden (pg) 40-80 50-100 50-100

Tablica 1.1.5.2. Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u osnovnoj skoli, Rajko

Ostoji¢ i suradnici, Zagreb, 2013.

1.1.6.VVoda

Voda je sastavni dio naseg tijela, ¢ine¢i oko 70-75 % ukupne tjelesne mase. Udio vode
u tijelu varira s obzirom na dob i spol pa se tako smanjuje sa starenjem te je vecéi kod
muskaraca nego u Zena. U vodenom mediju se odvijaju svi procesi izmjene tvari u
organizmu: probava i apsorpcija hrane, prijenos hranjivih tvari i kisika prema svim
stanicama u organizmu, uklanjanje Stetnih tvari iz organizma te regulacija tjelesne

temperature.

Potreba za vodom ovisi o ravnotezi izmedu unosa i gubitka tekuéine te varira Ovisno o
prehrani, tjelesnoj aktivnosti, temperaturi okoliSa 1 vlaznosti zraka. Potreba za unosom
vode razmjerna je potrebama za energijom - Sto su vece potrebe za energijom, vece su i
potrebe za vodom. Preporuka za djecu je 1,5 ml vode/kcal, a za odrasle je 1,0 ml
vode/kcal. Djeci izmedu 4-14 godina preporuca se unos 1,2-1,8 L vode dnevno (oko 5-7
¢aSa), a izmedu 14-18 godina 2,6 L (oko 11 ¢asa) dnevno za djecake, odnosno 1,8 L
(oko 8 &asa) dnevno za djevojéice. Sto su djeca tjelesno aktivnija, potrebe za unosom
tekucine se povecavaju, budu¢i da dolazi do povecanog gubitka vode znojenjem,

narocito ako je temperatura okolisa visoka.[5]
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2. Cilj rada

Cilj ovog rada je ispitati koje namirnice ucenici osnovne $kole najcesce jedu u skoli 1
kod kuce, koje su njihove preferencije vezane za prehranu u $koli i kod kuce, te kakvi

su njihovi stavovi i znanje o zdravoj prehrani.

3. Metode ispitivanja

Istrazivanje za potrebe ovog rada, provodilo se 16. 02. 2015.god. u Osnovnoj $koli
Ljubeséica, uz odobrenje ravnatelja Skole i etickog povjerenstva ustanove, te roditelja
zbog maloljetnosti ispitanika (prilog 2.). Dobiveni rezultati se koriste isklju¢ivo i samo
za potrebe ovog zavr$nog rada, te je poStivana anonimnost i privatnost svih ispitanika
koji su sudjelovali u ovom istrazivanju. Istrazivanje se provodilo u prijepodnevnim
satima, uz pomo¢ osmisljenog upitnika (prilog 1.) od 19 pitanja, od kojih su 2 opcenita
pitanja vezana za spol i dob, dok se ostala pitanja odnose na prehrambene navike djece.

U istrazivanju je sudjelovalo 67 ucenika, 4., 7. i 8. razreda.

Anketu su ispunjavali uenici Osnovne S$kole Ljubesc¢ica. Osnovna $kola nalazi se
Op¢ini Ljubesc¢ica koja spada u ruralno podrucje. U anketi je sudjelovalo 67 ucenika,
muskog 1 zenskog spola, te razliCite dobne skupine. Od 67 ispitanika, 35 je Zenskog
roda, a 32 muskog roda. Odabrane dobne skupine su 4. razred - 10. godina, 7. razred -
13. godina, te 8. razred - 14. godina. Ovaj uzorak ispitanika odabran je zbog
pretpostavke o mogucim razli¢itim razmisljanjima kod djece u niZim i viSim razredima.
Ispunjavanje ankete provedeno je uz pristanak roditelja zbog maloljetnosti ucenika, te
uz pristanak ravnatelja Skole. U prosjeku ispunjavanje ankete trajalo je 10 minuta. U
istrazivanju je koristen upitnik koji se sastoji od 19 pitanja: 11 pitanja zatvorenog tipa
(pitanja kod kojih pored pitanja stoje ponudeni odgovori, a ispitanik se odlucuje za
jedan od njih) , te 8 pitanja otvorenog tipa ( pitanja u kojima ispitanik daje odgovore

Svojim rijecima, prirodno i spontano, onako kako njemu najviSe odgovara).

Tijekom prikupljana podataka poStivana je potpuna anonimnost.
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3.1. Rezultati
Osnovne karakteristike uzorka prikazane sljede¢im grafovima:
1. Spol ispitanika:

Rezultat: Od 67 ispitanika, 35 (52.2%) ispitanika je Zenskog roda. Muskog roda je 32
(47.8%) ispitanika.

Spol ispitanika

B Muski

m Zenski

Graficki prikaz 3.1.1. Prikaz spola ispitanika
2. Dob ispitanika

Rezultat: Od ukupno ispitanih 29 (43,3%) je u dobi od 10 godina, 20 (29,9%) ispitanih
je u dobi od 13 godina, a preostalih 18 (26,9%) je u dobi od 14 godina.

Dob ispitanika

26,9 H Dob 10.godina
B Dob 13.godina

Dob 14.godina

Graficki prikaz 3.1.2. Prikaz dobi ispitanika

23



3. Procjena standarda obitelji

Rezultat: Prema slobodnoj procjeni ucenika, 8 ( 11.9% ) smatra da je njihov standard
obitelji znatno ispodprosje¢an, 20 ispitanika (29.9.%) smatra da im je standard
ispodprosjecan, 33 (49.6%) ispitanih spadaju u grupu prosjecnih standarda, dok njih 6

(8.9%) smatra da spadaju u skupinu iznadprosje¢nih.

Standard obitelji

89 0 11,9

B Znatno ispodprosjecni
M Ispodprosjecni
Prosjecni

M Iznadprosjecni

B Znatno iznadprosje¢nim

Grafi¢ki prikaz 3.1.3. Prikaz standarda obitelji
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4.Rezultati provedene ankete

Pomocu ankete od 19 pitanja, koju su ispunjavali uéenici 4., 7. i 8. razreda, dobiveni su
podaci o prehrambenim navikama djece u Skoli i kod kuce. Prva dva pitanja odnose se
na spol i dob. Od ukupno 67 ispitanika, 35 Zenskog roda (52,2%), a 32 muskog roda
(47,8%). Od ukupno ispitanih 29 (43,2%) je u dobi od 10 godina, 20 (29,9%) ispitanih
je u dobi od 13 godina, a preostalih 18 (26,9%) je u dobi od 14 godina. Kod standarda u
obitelji, najvise ispitanika, njih 33 (49,3%) smatra kako imaju prosjecan standard u
obitelji, dok nitko od ispitanika nije naveo da spadaju u skupinu iznadprosje¢nih. Kao
definiciju zdrave prehrane ispitanici su najée$¢e navodili voée i povrée, meso, riba,
juha... Nekoliko ispitanika, kao definiciju zdrave prehrane, navelo suhomesnati
proizvodi, peciva i pomfrit. Na pitanje $to najéeS¢e doruckuju, njih 25 (37,3%)
doruckuju razna peciva, a njih 12 (17,9%) jedu za doruc¢ak suhomesnate proizvode. Vise
od polovice ispitanika, jedu prije nastave, dok ostali ne prakticiraju dorucak prije
polaska u $kolu. Sto se ti¢e dorucka u skoli, ispitanici su pisali §to najées¢e dobivaju za
dorucak, a naj¢esc¢i odgovori su bili: kuhano, namazi, pizza, te sendvi¢i. Nekoliko njih
je napisalo kako uopc¢e ne jedu u skoli, dok su neki naveli kako u $koli dobivaju hladnu
hranu. Njih 37(55,3%) smatraju kako prehrana u §kolu uopée nije zdrava. Na pitanje §to
bi Zeljeli dobivati u Skoli za obrok, ispitanici su navodili: Zitarice, piletinu, tople napitke
1 voce. Na pitanje vezano za tjednu konzumaciju voca, najvise njih je odgovorilo kako
voc¢e konzumiraju jednom tjedno, dok njih 3 (4,5%) uopce ne jedu voce. Na pitanje
vezano za konzumaciju voca u obitelji, njih 18 (26,9%) voce konzumiraju viSe puta u
tjednu, 13 (19,4%) ih konzumira voc¢e svakodnevno, 15(22,4%) njih ponekad, dok 9
(13,4%) njih voce ne konzumiraju jer je preskupo. Od mesa, u $koli, najvise ispitanika
je odgovorilo da konzumiraju piletinu i puretinu, dok govedina nikada nije na jelovniku.
Najvise ispitanika, ¢ak njih 47 (70,2%) meso, kod kuce, konzumiraju svakodnevno. Svi

ispitanici su naveli kako je riba na Skolskom jelovniku jednom tjedno.

Prema odgovorima na pitanje koje se odnosilo na konzumaciju ribe kod kuce, njih 57
(85,1%) jedu ribu jednom tjedno, dok ostali uopée ne jedu ribu kod kuée. Na pitanje:
"Koliko dnevno popiju tekucine?", 35 (52,2%) ispitanika je napisalo kako dnevno

popiju 1 litru tekucine, dok njih 32 (47,8%) popiju i do 2 litre teku¢ine dnevno. Od
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ponudenih vrsta pi¢a, najviSe ispitanika pije voée sirupe, ¢ak njih 25 (37,3%). Svi
ispitanici su odgovorili kako tjelesnu aktivnost u $koli imaju 2 puta tjedno, a sportom, u
slobodno vrijeme se bavi njih 33 (49,3%), dok 34 (50,8%) ispitanika se u slobodno

vrijeme uopcée ne bave sportom.
4.1. Obrada ankete po pitanjima
1. Pitanje: Sto je za Vas zdrava prehrana?

U ovom pitanja djeca su mogla slobodno navesti §to za njih znaci "zdrava hrana".
e _Voceipovrée"
e , Meso"
e Riba"
e , Zdrava hrana"
e ,Juha"
e ,,Raznovrsno”
Nekoliko djecaka navelo je kao definiciju zdrave prehrane:
e ,Suhomesnato”
e ,Peciva"

e , Pomfrit"

2. Pitanje: Sto dorucKujete najcesce?
Rezultat: 25 (37.3%) ispitanih doruckuje zitarice, 12 (17.9%) ispitanih doruckuje

suhomesnate proizvode. Najvise ispitanih, 30 (44.8%) navodi razna peciva.

Najceséi dorucak

17,9

W Razna peciva
W Zitarice

Suhomesnati proizvodi

Graficki prikaz 4.1.1. Prikaz naj¢es¢eg dorucka
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3. Pitanje: Jedete li prije nastave?
Rezultat: Od 67 ispitanih vise od polovice, 35 (52.3%) ima zajutrak prije nastave, dok
32 (47.8%) nema zajutrak.

Obrok prije skole

m DA
mNE

Graficki prikaz 4.1.2. Prikaz obroka prije Skole

4. Pitanje: Sto najéesce dobivate za doruéak u §koli?

vvvvv

odgovori:
e ,Kuhano"
e ,Namazi"

e . Meso, riba"
e  Pizza"

e  Griz"

Dorucak u skoli

® Kuhano
B Namazi
I Meso, riba

M Pizza

® Ne doruckuju u skoli

Graficki prikaz 4.1.3. Prikaz namirnica doru¢kovanih u skoli
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Nekoliko ispitanih 12 (17,9%) navelo je da ne doru¢kuju u $kolskoj kuhinji. To su djeca

visih razreda. Oni se ne Zele hraniti u Skolskoj kuhinji. Neki od ispitanih naveli su da

dobiju hladnu hranu.

5. Pitanje: Mislite li da je prehrana u $koli zdrava?

Rezultat: 30 (44.8%) ispitanih smatra da je prehrana zdrava. Vise od polovice ispitanih

37 (55.2%) smatra da prehrana u $koli nije zdrava.

Zdrava prehrana u skoli

44,8

m DA
B NE

Graficki prikaz 4.1.4. Prikaz misljenja ucenika o zdravoj prehrani

6. Pitanje: Sto bi htjeli doru¢kovati u $koli?

vvvvv

,,Zitarice"
,,piletina"
,,topli napitci”
,,voce"

njaja".

Sto bi htjeli doru¢kovati

8,2

W Zitarice
M Piletina
m Topli napitci

H Voce

M Jaja

Graficki prikaz 4.1.5. Prikaz $to bi ucenici htjeli doruckovati u Skolskoj kuhinji
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7. Pitanje: Koliko puta tjedno konzumirate voce?
Rezultat: Ispitanicima je bilo ponudeno 5 odgovora. Njih 22 (32.8.%) jednom u tjednu
konzumiraju voce. 20 (29.8.%) ispitanih dva puta tjedno, 12 ( 17.9.%) ispitanih
konzumira viSe puta tjedno. Njih 10 (14.6.%) svakodnevno konzumira voce, dok 3 (

4.5%) nikad ne konzumira voce.

Tjedna konzumacija voéa
4,5

® Jednom tjedno
® Dva puta tjedno
I Vise puta tjedno
® Svakodnevno

= Nikad

Graficki prikaz 4.1.6. Prikaz tjedne konzumacije voca

8. Pitanje: Da li se u Vasoj obitelji konzumira voce?
Rezultat: Od 67 ispitanika njih 13 (19.4%) navelo je da se u obitelji svakodnevno
konzumira voce, 18 (26.7.%) ispitanih viSe puta u tjednu, 15 (22.4.%) ispitanih ponekad
konzumira voce, te njih 12 ( 17.9.%) ispitanih rijetko konzumira voce. Zabrinjavajuce je
da je od 67 ispitanih 9 (13.4.%) navelo da se u njihovoj obitelji ne konzumira voce, jer

je preskupo.

Konzumacija voca u obitelji

® Ponekad
M Rijetko
I Vise puta tjedno

m Svakodnevno

m Nikad, skupo je

Graficki prikaz 4.1.7. Prikaz tjedne konzumacije voca u obitel;ji



9. Pitanje: Koje meso najcesce jedete u $koli?
Rezultat: U skoli se najées¢e konzumira piletina i puretina 62 (92.5%) ispitanih, te njih

5 (7.5%) odlucilo se za svinjetinu. Nitko od ispitanih nije naveo da jedu govedinu.

Konzumacija mesa u skoli
750

M Piletina,puretina
B Svinjetina

Govedina

Graficki prikaz 4.1.8. Prikaz vrste konzumiranog mesa u Skoli

10. Pitanje: Koliko puta tjedno jedete meso kod kuée?
Rezultat: Vise od polovice ispitanih, njih 47 (70.2%) svakodnevno konzumira meso kod
kuce, 14 (20.8%) ispitanih dva puta tjedno, 5 (7.5%) ispitanih jednom tjedno, te 1

(1.5%) ne konzumira meso, roditelji nemaju moguénost priustiti meso za svaki dan.

Konzumacija mesa kod kuce
7,5 1,5

m Svakodnevno
B Dva puta tjedno

Jednom tjedno

B Ne konzumiraju meso

Graficki prikaz 4.1.9. Prikaz tjedne konzumacije mesa kod kuce

11. Pitanje: Koliko puta tjedno jedete ribu u $koli?

Rezultat: Svi ispitanici (100%) naveli su da u $koli jednom tjedno konzumiraju ribu.
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12. Pitanje:Koliko puta tjedno konzumirate ribu kod kuce?

Rezultat: Veéina ispitanih 57 (85.1%) navela je da kod kuée jednom tjedno spremaju

ribu, a njih 10 (14.9%) kod kuée ne spremaju ribu.

Konzumacija ribe kod kucée

14,9

—

B Jednom tjedno

M Nikad

Graficki prikaz 4.1.10. Prikaz tjedne konzumacije ribe kod kuce
13. Pitanje: Koliko dnevno popijete tekuéine?

Rezultat: Ovo je bilo opisno pitanje, ali je veéina ispitanika navela da dnevno popiju
oko 1 litre tekucine, njih 35 (52.2%), dok je koli¢inu od 2 litre navelo 32 (47.8%)

ispitanika. Ispitanici nisu imali ponudenu koli¢inu, svojevoljno su navodili litru ili dvije.

Dnevni unos tekucine

M Jedna litra

M Dvije litre

Graficki prikaz 4.1.11. Prikaz dnevnog unosa tekucine
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14. Pitanje: Sto naj&esce pijete?

Rezultat: U anketi je ponudeno 5 razliCitih vrsta pi¢a. 12 (17.9%) ispitanih najcesce
konzumira vodu, 12 (17.9%) ispitanih gazirana pica. Sokove od voca konzumira 3
(4.5%) ispitanika, cedevitu njih 16 (23.8%), dok voéne sirupe konzumira najvise njih 25
(37.3%) ispitanih.

Pice

H Voda
M Gazirani sokovi
1 Sokovi od voca

B Cedevita

H Vocni sirupi

Graficki prikaz 4.1.12. Prikaz naj¢eS¢e konzumiranog pica
15. Pitanje: Bavite li se sportom izvan $kole?

Rezultat: U grafu je vidljivo da 33 (49.3%) ispitanih ima neku sportsku aktivnost izvan

Skole, dok njih 34 (50.7%) ne prakticiraju sport izvan Skole.

Sport u slobodno vrijeme

49,3

mDa

H Ne

Graficki prikaz 4.1.13. Prikaz bavljenja sportom izvan $kole
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5.Raprava

Istrazivanje koje je provedeno pokazuje nam kako vecina djece shvacaju $to spada u
zdravu hranu, medutim nekolicina njih je ipak navela kako u zdravu hranu spadaju
suhomesnati proizvodi, peciva i pomfrit. Djeca nizih razreda pokazuju da znaju $to je
zdrava prehrana iako 5 (7,5%) djece na to pitanje nije dalo odgovor, $to navodi na
pretpostavku da djeca ne znaju S$to je zdrava prehrana. NajviSe ispitanika navodi kako
doruckuje peciva, a razlog tome moze biti §to djeca u jutarnjoj Zurbi nemaju dovoljno
vremena za cjelovit obrok. Najprikladnije namirnice za najvazniji obrok u danu,

dorucak, su zitarice, mlijeko, jogurt, mlije¢ni namazi, casa toplog mlijeka.

Potrebe za hranom povecavaju se u razdoblju puberteta zbog ubrzanog rasta i razvoja,
zato je djeci vazno osigurati redovite obroke i raznolike namirnice. Vazno je da djeca,
ne preskacu dorucak - najvazniji obrok u danu, kako bi mogli pratiti nastavu i biti
koncentrirani. Za djecu 1 mlade koji se razvijaju, vazan je dostatan unos vitamina i
minerala, narocito kalcija, koji se osim u mlijeku i mlije¢nim proizvodima, nalazi u ribi,
Zitaricama, zelenom povréu. Voce i povrée trebalo bi biti zastupljeno svakog dana u
jelovnicima ucenika osnovne i srednje $kole, a potrebno je obratiti pozornost i na
dostatan unos tekuéine. Cesto konzumirane su grickalice i slatkigi koje utje¢u na pojavu
pretilosti 1 karijesa u djece. SlatkiSi se mogu zamijeniti suhim voce ili oraSastim
plodovima. Prehrana $kolske djece mora biti temeljena na piramidi zdrave prehrane. Sto
je prehrana raznovrsnija 1 kvalitetnija, smanjuje se rizik od prekomjerne tjelesne tezine
ili pak od pojave nekih kroni¢nih bolesti, kao $to su dijabetes mellitus ili hipertenzija.
Pretilost je globalni problem koji obuhvaca cijeli svijet pa tako 1 Hrvatsku. Roditelji bi
svoju djecu morali potaknuti na usvajanje zdravih prehrambenih navika, te na redovito

bavljenje sportskom aktivnoséu.

Vise od polovice ispitanih ima obrok prije Skole, medutim 32 (47,8 %) ipak ne
doruckuju prije nastave. Svi ispitanici su polaznici prijepodnevne smjene u Skoli.
Uslijed toga djeca su pospana i otezano prate nastavu. Dokazano je kako dorucak
pozitivno utjece na ucenje i pamcenje ucenika. Zajutrak i dorucak osiguravaju potrebnu
snagu za dobar pocetak dana i vazne nutrijente za odrzavanje dobrog zdravlja i

vitalnosti.
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Svi u€enici nizeg razreda hrane se u $koli, a od ucenika visih razreda, njih 12 (17,9%)
ne hrani se u $kolskoj kuhinji. Oni navode kako im hrana nije ukusna, a pretpostavka je
da paze na prehranu zbog tezine, jer vecina adolescenata u toj dobi pocinje viSe
pozornosti posvecivati svom izgledu, zapoc¢inju sa raznim dijetama. Usporedujuci broj
ucenika koji se hrani u $kolama iz ruralnih sredina, sa Skolama iz grada, uocava se da

se ucenici u ruralnim sredinama u ve¢em broju hrane u Skolskim kuhinjama.

Medu namirnicama koje se nalaze na Skolskom jelovniku ima i dosta nezdrave hrane,
kao $to su sendviéi i pizza, pa je tako 55% ispitanih odgovorilo kako smatraju prehranu
u Skoli nezdravom. Razlog tome moze biti nedovoljno financijskih sredstava koja su
potrebna upravi Skole za namirnice u skladu sa potrebama zdrave prehrane u skoli.
Potrebno je samo osigurati nekoliko kvalitetnih namirnica i pripremiti ih na pravilan

nacin, izbjegavati przenje i pecenje, a vise koristiti kuhanje na pari.

Od 2014.godine u Hrvatskoj se provodi program " Petica - igrom do zdravlja". Program
je sastavni dio medunarodne organizacije EPODE International Network (EIN) koji
obuhvaca viSe od 40 programa na 3 kontinenta. Programi se temelje na udruzivanju
cijele zajednice u aktivnosti suzbijanja pretilosti u djece, te postizu pozitivne promjene
djelujuci na zivotne navike. Cilj programa je prevencija pretilosti kod djece i odraslih
putem obrazovanja o pravilnim prehrambenim navikama 1 vaznosti redovite tjelovjezbe.
Program se zasada provodi samo u Skolama na podru¢ju Grada Zagreba, ali u
dugoroénim planovima planiraju ga provoditi na podrucju cijele zemlje. Ministarstvo
znanosti, obrazovanja i sporta te Agencija za odgoj i obrazovanje odobrili su provedbu
programa u sklopu razredne nastave osnovnih Skola tijekom 10 Skolskih sati (5
teorijskih predavanja i 5 radionica). Provode ga ucitelji te studenti nutricionizma i
kineziologije koji su prosli kroz posebni program obrazovanja. Svi informativno-
obrazovni materijali koji se Kkoriste u provedbi programa, osmisljeni su na nacin da
poticu razmisljanje, kreativnost i razvijaju vjestine koje ¢e pomo¢i djeci u buduénosti. U
sklopu programa koriste se 1 razliita nastavna pomagala koja osiguravaju usvajanje
kljuénih poruka kroz igru, kao i tjelovjezbu. U sklopu projekta razvijeni su i materijali
koji poticu roditelje na promjene cjelozivotnih navika te su predvidene radionice za
usvajanje novih informacija i znanja o pravilnoj prehrani i zdravim navikama.

Roditeljima ¢e na raspolaganju biti najnovije informacije o provedbi programa, kao i
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dodatni materijali putem sluzbene internet stranice i stranica na druStvenim mrezama.
Stalnom procjenom, pra¢enjem i nadogradnjom programa "PETICA — igrom do
zdravlja" osigurat ¢e se provedba najbolje prakse na ciljanoj populaciji. Obrazovanjem
djece i roditelja putem programa "PETICA — igrom do zdravlja" moguce je pridonijeti
oblikovanju cjelozivotnih navika, a time osigurati zdraviju buduénost cijeloj obitelji,

kao i zajednici. [6].

Zabrinjavajuci je podatak kako samo 14,6% ispitanika svakodnevno konzumira voce,
dok njih 4,5 % uopce ne jedu voce, takoder 13,4% ispitanih ne konzumiraju voce u
obitelji jer je preskupo. Voce bi trebalo djeci osigurati svakodnevno, primjerice prije
tjelesne aktivnosti ili pak izmedu rucka i vecere, kako bi se djeci osigurao dovoljan
dnevni unos vitamina. Najlaksi nacin prevencije degenerativnih bolesti danasnjice je
svakodnevna konzumacija 5 ili vise porcija voéa i povrca. Porcija vocéa ili povrca nalazi
se primjerice u pola ¢ase cijedenog soka, pola Salice voc¢a (konzerviranog, kuhanog ili
sirovog), Salici povréa (sirovog ili zelenog lisnatog). lako ispitanici zive u selu, gdje bi
voce trebalo biti lako dostupno, jer skoro svako domacinstvo ima barem neku voc¢ku na
dvoristu, 22 (32,8%) djece jednom tjednom konzumira voce. Taj podatak nam govori

kako djeca nemaju naviku jesti vo¢ke koje su lako dostupne ( jabuke, kruske).

U 8koli se od mesa, najcesce priprema piletina i puretina, dok govedine uop¢e nema na
Skolskom jelovniku. Na uzorku od 67 ispitanih, 1 (1,5%) ne konzumira meso kod kuce.
Razlog tome je neimaStina roditelja, Sto nikako nije u skladu s preporukama
nutricionista. Kada je rije¢ o konzumaciji ribe, u oba istrazivanja rezultati su
porazavaju¢i. U provedenom istrazivanju na selu, riba se u Skoli priprema jednom
tjedno, dok kod kuce ¢ak 14,9% ispitanih nikada ne jedu ribu. Usporedujuci dobivene
podatke s istrazivanjem koje je proveo Z. Berti¢ u suradnji sa Zavodom za javno
zdravstvo Bjelovarsko-bilogorske zupanije, Sluzbom za javno zdravstvo i socijalnu
medicinu te Odjelom za zdravstvenim odgojem i prosvjec¢ivanjem na uzorku od 700
ucenika Sestih razreda na podruc¢ju Bjelovarske Zupanije dobiveni su sliéni podatci:
vecina ucenika konzumira ribu vrlo rijetko (45%), ne jede ribu (17%), jednom tjedno

(30%) 1 viSe puta tjedno (8%). [7]

Riba je bogata omega 3 masnim kiselinama, koje su odgovorne za pravilan razvoj

mozga 1 zivéanog sustava, a nutricionisti preporucaju da se riba nade barem 2 puta
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tjedno na dje¢jem jelovniku. Moguéi razlog zbog kojeg djeca kod kuce ne jedu ribu je
nedostupnost ribe. U selu Ljubesc¢ica postoje dva manja ducana koja nemaju svjezu ribu
u ponudi. Zamrznute ribe ima u malim koli¢inama i ona se brzo proda. lako je Hrvatska
mediteranska zemlja, riba je slabo dostupna i ponekad vrlo skupa za obitelji iz ruralnih
podrucja, koji nemaju moguénost odlaska u gradove u velike trgovacke centre ili

ribarnice.

Vecina ispitanika (52,2%) pije jednu litru tekuéine dnevno, medutim njih 37,3%
najradije piju vocne sirupe, koji su nezdravi i bogati Secerima, slijede ih cedevita
(23,8%) 1 gazirana pica (17,9%). Vecina zaboravlja na konzumaciju vode koja je
neophodna za Zivot, 1 daleko najzdravija za na$§ organizam. Voda ¢ini oko 60% naSeg
tijela te je zato neophodna za Zivot. Koliko je voda doista vazna proizlazi iz €injenice da
bez nje ne bismo mogli prezivjeti dulje od tri do pet dana, za razliku od hrane, bez koje
mozemo prezivjeti i do 30 dana. Voda je zdravo pice i prirodan izbor naSeg tijela stoga
treba obratiti pozornost na unos vode i preporuc¢enih osam ¢asa dnevno, ovisno o dobi

djeteta.

U skoli je tjelesna aktivnost na rasporedu 2 puta tjedno. Djeca, ali i odrasli, trebali bi
uvesti neku sportsku aktivnost i u slobodno vrijeme. Tjelesna aktivnost uz uravnotezenu
i zdravu prehranu utjeCu na odrzavanje zdravlja organizma. Nedovoljna tjelesna
aktivnost jedan je od kljuénih ¢imbenika rizika za pojavu brojnih kroni¢nih bolesti i
stanja koja pridonose njihovom nastanku. Tjelesna aktivnost pozitivno se odrazava na
razinu dobrog (HDL) kolesterola, odnosno negativno na razinu loSeg (LDL) kolesterola
1 triglicerida u krvi. Istrazivanja ukazuju i1 na pozitivan utjecaj redovite tjelesne
aktivnosti na opce tjelesno stanje. Uza sve to redovita tjelesna aktivnost moze pomoc¢i u
regulaciji tjelesne mase te sprecavanju pretilosti i gubitka koStane mase. Mnogobrojni
dokazi govore i o psiholoskim dobrobitima redovite tjelesne aktivnosti. Tako je medu
tjelesno aktivnim osobama znaajno manja zastupljenost anksioznih i depresivnih
poremecaja, a dokazano je da se vjeZbanjem moze smanjiti razina stresa, poboljSati
raspoloZenje, ublaZiti simptome anksioznosti 1 depresije, unaprijediti kognitivne
funkcije te kvalitetu sna. Neosporni dokazi govore i o pozitivnom ucinku vjeZbanja na

sliku o vlastitom tijelu i samopostovanje — obiljezja koja su klju¢na za psihosocijalni
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razvoj djece i mladih. Brojna istrazivanja govore i o povezanosti izmedu tjelesne

aktivnosti i opéeg zadovoljstva zivotom u svim dobnim skupinama. [6]

5.1.Smjernice za rad medicinske sestre u osnovnoj Skoli

Rad sa djecom osnovnoskolske dobi je specifi¢an i zahtjeva specificno znanje i
vjestine. Rad sa djecom, osim znanja i iskustva, zahtjeva osobnost medicinske sestre
koja ukljucuje njeznost, pouzdanost, prijateljski odnos utemeljen na povjerenju. Rad sa
djecom osnovnoskolske dobi uglavnom je usmjeren na brigu o higijeni, prehrani i
tjelesnoj aktivnosti. Zdravstvena zastita djece, njega, pravilna prehrana i zdrav stil
zivljenja sastavni su dio cjelovitog razvoja djeteta. NajviSe aktivnosti, medicinska
sestra, ima na podru¢ju prehrane, onda planira jelovnike i vodi racuna da on bude
uravnotezen i raznolik, potice roditelje na stvaranje pozitivnih stavova prema zdravim
namirnicama, educira djecu i roditelje o vaznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti,
te o vaznosti odrzavanja normalne tjelesne tezine. Vazno je da medicinska sestra prati

zdravstveno stanje Skolaraca i na vrijeme uo¢i problem.[8]

Vrlo je vazno da medicinska sestra educira djecu o vaznosti redovitih obroka, o zdravim
namirnicama 1 Stetnosti slatkiSa i1 Secera. Djecu treba poduciti o vrstama namirnicama i
koje su idealne za zdravu prehranu. Medicinska sestra trebala bi zajedno sa doktorom
Skolske medicine oformiti tim za prevenciju pretilosti ili pak anoreksiju djece. Vrlo je
vazno djecu redovito mjeriti 1 vaga da se na vrijeme uoce oscilacije u tezini. Odrzavati
radionice na kojima kroz razne materijale upoznajemo djecu o zdravom zivotu i na
jedan zabavan nacin ih u¢imo kako da promjene svoje navike. Poticati djecu na tjelesnu
aktivnost i izvan $kole. Organizirati razne sportske aktivnosti ili zabavne radionice, da

djeca usade naviku o brizi za zdravlje kroz sport.
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Zdravstveno- odgojni zadaci u vezi s prehranom su:

e Edukacija roditelja o pravilnoj prehrani djece, koja ¢e im osigurati pravilan rast
i razvoj i koja ¢e prevenirati pojavu rahitisa i djecjih anemija.

e Nastavnike i roditelje Skolske djece treba upoznati s osobinama prehrane u toj
dobi, te poticati Skole da Skolskim kuhinjama pridaju odgovarajucu paznju.

e Javnost treba upoznati s nafelima zdrave prehrane, s pravilnim transportom,
Ccuvanjem 1 uskladiStavanjem hrane, te ispravnom pripravom i higijenom
namirnica.

e Javnost treba educirati o nac¢elima zdrave prehrane, odnosno o konzumaciji

namirnica kojima ¢e posti¢i optimalnu tjelesnu tezinu. [9]
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6. Zakljucak

Cilj ovog rada bio je ispitati koje namirnice ucenici osnovne Skole najc¢esce koriste u
prehrani, koje namirnice naj¢es¢e jedu u Skoli(uzina, rucak), koje su njihove
preferencije vezane za prehranu u Skoli, te kakvi su njihovi stavovi i znanje o zdravoj
prehrani. Rezultati provedenog istrazivanja pokazuju da ucenici osnovne Skole u
prehrani naj¢e$c¢e koriste nezdravu hranu, a da u $koli naj¢esce jedu kuhanu hranu. Sami
ispitanici, u€enici Cetvrtih, sedmih 1 osmih razreda, navode kako bi u §koli najradije jeli
zitarice. Rezultati pokazuju na uglavnom nepravilnu nutritivnu prehranu u osnovnoj
skoli, koja nije u skladu s preporukama Ministarstva zdravlja. Cak 32 (47,8%) djece ne
doruckuje prije $kole, dok 12 ucenika visih razreda(17,9 %) ne koristi usluge skolske

kuhinje.

Dobiveni rezultati ovog istrazivanja mogu posluziti u sljede¢im istraZivanjima prilikom
potrebe utvrdivanja prehrambenih navika kod djece, polaznika osnovnih §kola. Sli¢no
kao i u vecini europskih zemalja, i u nas se zapaza trend promjene nacina prehrane i
stila zivljenja, Sto se odrazava i na povecanje broja pretile djece, osobito u gradskim
sredinama. Edukaciju o pravilnoj prehrani treba biti kontinuirana i treba biti popracena
jelovnicima Skolske kuhinje. Kultura prehrane polazi od obiteljskog stola pa sami
roditelji imaju presudnu ulogu u formiranju prehrambenih navika koje Skola samo

nadograduje 1 potpomaze. Stoga bi u edukaciju trebalo ukljuciti i roditelje.

Veliku ulogu u promicanju pravilne prehrane imaju javno-zdravstvene ustanove koje se
trebaju ukljuciti u edukaciju osoba koje sudjeluju u izradi jelovnika pravilne prehrane i
edukaciji djece na Sirem nivou. Prehrana djece u Skoli je uglavnom nepravilna, u
pogledu raspodjele obroka, ali i u pogledu kvalitete hrane. Skole uglavnom nemaju
dovoljno financijskih sredstava, kako bi djeci osigurali najkvalitetnije i najbolje

namirnice za pripremu obroka.

Medicinske sestre trebale bi educirati djecu i roditelje o vaznosti pravilne prehrane, kroz
zdravstveni odgoj u skolama, ali i putem tiskanih materijala. Medicinske sestre, svojim

znanjem 1 vjestinama trebaju doprinjeti poboljSanju prehrambenih navika u populaciji.

Varazdin, studeni, 2015.
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8.Popis slika

Slika 2.1. Piramida zdrave prehrane; lzvor:os-cavle.skole.hr; Dostupno: 15. 09. 2015.
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9. Prilozi
PRILOG 1.
SVEUCILISTE SJEVER
ANKETA
ZDRAVA PREHRANA
(Ova anketa je anonimna i sluzi isklju¢ivo za pisanje zavr$nog rada)

1. Spol M Z
2. Razred
3. Kako biste procijenili standard vaSe obitelji:

a) znatno ispodprosjecnim

b) ispodprosjecnim

¢) prosje¢nim

d) iznadprosje¢nim

) znatno iznadprosjecnim

4.Sto je za vas zdrava prehrana?

5. Sto doruc¢kujete najéesce?
a) zitarice
b)suhomesnati proizvodi
C) razna peciva

6. Jedete li prije nastave?

a) DA
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b) NE
7. Sto dobivate u $koli za dorucak?

8. Mislite li da je prehrana u skoli zdrava?
a) DA
b) NE

9. Sto biste htjeli doruckovat u skoli?

10. Koliko puta tjedno konzumirate voce?
a)jednom

b)dva puta tjedno

c)vise puta tjedno

d)svaki dan

e)nikad

11. Da li se u vaSoj obitelji vo¢e konzumira:
a) svakodnevno

b) viSe puta tjedno

c) ponekad

d) rijetko

e) ne kupujemo voce, preskupo je

12. Koje meso najcesce jedete u Skoli?

a) piletina, puretina
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b) svinjetina
c) govedina
13.) Koliko puta tjedno jedete meso kod kuce?
a) svakodnevno
b) dva puta tjedno
c) jednom tjedno
d) ne jedemo meso

14. Koliko puta tjedno jedete ribu u skoli?

15. Koliko puta tjedno jedete ribu kod kuce?

16.Koliko dnevno popijete tekuéine?

17. Sto najéesée pijete?
a)voda
b) gazirana pica
¢) sokovi od voca
d) cedevita
e) voéni sirupi

18. Koliko puta tjedno imate neku sportsku aktivnost u

Skoli?

19. Bavite li se sportom izvan Skole?
a) DA

b) NE

S postovanjem, Martina IvanuSec
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PRILOG 2.
PoStovani roditelji!

Za potrebe diplomskog rada studentice sestrinstva provodimo istrazivanje Martine
IvanuSec na temu "Prehrana djece u osnovnoj skoli". Cilj ovog istrazivanja je saznati
koliko djeca znaju o zdravoj prehrani te koliko se zdravo hrane. Anketa je anonimna i

sluzi iskljucivo za pisanje diplomskog rada.
SUGLASNOST

Suglasan sam da moje dijete

(prezime i ime, razred)
sudjeluje u istrazivanju, uz pridrzavanje Etickog kodeksa i uz zastitu tajnosti podataka

(molim, zaokruzite DA ukoliko ste suglasni da dijete sudjeluje u istrazivanju, a NE

ukoliko
to ne zelite).
DA NE

U Ljubeséici, Potpis roditelja
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Mizow
ALISEIAINA

+

sveuiiive
nEves

Sveugilis
Sjever

IZJAVA O AUTORSTVU
1
SUGLASNOST ZA JAVNU OBJAVU

Zavrini/diplomski rad iskljufivo je autorsko djelo studenta koji je ist izradio te student
odgovara za istinitost, izvornost i ispravnost teksta rada. U radu se ne smiju koristiti
dijelovi tudih radova (knjiga, &lanaka, doktorskih disertacija, magistarskih radova, izvora s
interneta, i drogih izsvora) bez navodenja izvoma i autora navedenih radova. Svi dijelovi
wudih radova moraju bini pravilno navedeni 1 citirani. Dijelovi mudih radova koji nisn
pravilno citicani, smatraju se plagijatom. odnosno nezakonitim prisvajanjem tudeg
manstvenog ili stroénoga rada. Sukiadno navedenom studenn su duZni potpisati izjavu o
autorstvu rada.

Ja, (ime { prezime) pod punom moralnom,
materijalnom i kaznenom odgovornodéu, izjavijujem da sam iskljudivi
autor/ica zavrinog/diplomskog (obrisati nepotrebno) rada pod naslovom
(upisati naslov) te da u
navedenom radu nisu na nedozvoljeni naéin (bez pravilnog citiranja) koristeni
dijelovi tudih radova.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)

(vlastoruéni potpis)

Sukladno Zakonu o znanstvenoj djelatnost | visokom obrazovanju zavrine/diplomske
radove svenéilifta su duZna trajno objaviti na javnoj internetskoj bazi sveudilifne knjiZnice
u sastave sveudilifta te kopirati u javou internetsku bazu zavrinih/diplomskih radova
Nacionaine 1 sveufilifne knjifnice. Zavrini radovi istovrsmh nmjemifkih studija koji se
realiziraju kroz umjetnitka ostvarenja objavijuju se na odgovarajudi nadin.

Ia, (ime i prezime) neopozivo izjavijujem da
sam suglasan/na s javnom objavom zavrinog/diplomskog (obrisati nepotrebno)
rada pod naslovom (upisati

naslov) &iji sam autor/ica.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)
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