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Sazetak

Uloga prehrane i njezin utjecaj na zdravlje tijekom cijelog Zivota svakog pojedinca od
velike je vaznosti. Kako bi ljudski organizam odrzao svoju funkciju i dobro stanje, potrebni su
mu odredeni hranjivi sastojci bez ¢ije ravnoteze ne bi mogao normalno funkcionirati. Pravilna
prehrana u djetinjstvu kljucna je za zdravlje u odrasloj dobi. Zbog intenzivnog rasta i razvoja,
djeci i mladima potrebna je raznovrsna i energetski uravnotezena prehrana. Budu¢i da na
prehranu utje¢u mnogi vanjski ¢imbenici, to je vrijeme stvaranja dobrih i losih prehrambenih
navika koje odreduju buducu kvalitetu prehrane.

Provedeno je istrazivanje u svibnju 2019. godine na uzorku od 368 uc¢enika u Sest osnovnih
Skola na podru¢ju Medimurske zupanije. Istrazivanje je provedeno u 7. i 8. razredu. Anketa
izradena za potrebe ovog istrazivanja sadrzi 20 pitanja. Cilj ovog rada je ispitati razinu
zadovoljstva ucenika Skolskom kuhinjom. Rezultati provedenog istrazivanja pokazuju kako
88% ucenika smatra da je dovoljno informirano o vaznosti zdrave prehrane, no veci dio njih,
¢ak 83,7% navodi da u skoli najvise voli jesti brzu hranu (pizza, pommes) i tjesteninu. U anketi
se nalazi pitanje i o samopercepciji gdje u odgovorima ne primjeéujemo znatnu razliku izmedu
djevojlica 1 djecaka. Od djecaka, 35 (20,5%) smatra da je prekomjerne tjelesne teZine, a od
djevojcCica njih 47 (23,9%) tvrdi da je prekomjerne tjelesne tezine. Takoder, 20 (11,7%)
djecaka tvrdi da je nedostatne tjelesne tezine, dok od djevojcCica njih 17 (8,6%) smatra da je
nedostatne tjelesne tezine. Od ukopno 368 ucenika, 266 se hrani u Skoli, te veliine porcija
ve¢im dijelom smatraju premalenima, $to potvrduje rezultate na pitanje da li su gladni tokom
nastave, gdje 200 (54,3%) ucenika navodi da je ponekad gladno, dok 97 (26,4%) ucenika
navodi da je Cesto gladno. Ti se rezultati mogu povezati sa ¢injenicom da se 102 ucenika ipak
ne hrani u Skoli, ve¢ si hranu nosi od kuce, kupuje peciva u pekarama ili ne jede niSta. Od mesa
u Skolskoj kuhinji najviSe ispitanika navodi da im je najdraZa piletina, te kako smatraju da bi
riba 1 voce trebali biti zastupljeniji na Skolskom jelovniku. 224 (61,4%) ucenika navodi kako
hrana u $kolskoj kuhinji nije dovoljno raznovrsna, ali njih 222 (60,3%) smatra da je zdrava. U
svthu poboljSanja kvalitete prehrane, potrebna je edukacija ucenika, roditelja 1 Skolskog

osoblja.

Kljucne rijeci: prehrana, osnovnoskolska djeca, Skolski jelovnik, edukacija



Summary

The role of nutrition and its effect on health throughout each individual’s life are of great
importance. In order for the human body to maintain its function and well-being, it needs a
balanced amount of specific nutrients without which it would not be able to function properly.
A proper nutrition in childhood is crucial for good health in adulthood. Due to their rapid
growth and development, children and adolescents need a varied and energy-balanced diet and
since nutrition is influenced by many external factors, this is the period in which good and

poor eating habits are developed which then determine the future quality of their diet.

The research was conducted in May 2019 on a sample of 368 students in six elementary
schools in the area of Medimurje County. It was conducted among 7th and 8th grade students.
The survey made for the purposes of this research contains 20 questions. The aim of this paper
is to examine the level of student satisfaction regarding their school’s canteen. The results of
the research show that 88% of the students consider to be sufficiently informed about the
importance of a healthy diet, but the majority of them, even 83.7%, say that the most they love
to eat in the canteen are fast food (pizza, french fries) and pasta. The survey also contains a
question about self-perception, where a significant difference in the answers between girls and
boys is not noticeable. 35 (20.5%) boys claim to be overweight, as opposed to 47 (23.9%) of
the girls. In addition, 20 boys (11.7%) claim to be underweight, whereas 17 girls (8.6%) claim
the same for themselves. Out of a total of 368 students, 266 eat in the school canteen, and
most of them consider that the portion sizes are too small, which confirms the results of the
question whether they are hungry during class, where 200 (54.3%) of the students state that
they are sometimes hungry, while 97 (26.4%) of them state that they are often hungry. These
results can be linked to the fact that 102 students do not eat in the school canteen, but carry
their own food from home, buy pastries in bakeries or do not eat anything. In terms of meat in
the school canteen, the majority of the examinees say that they prefer chicken, and that they
believe that fish and fruit should be more present on the school’s canteen menu. 224 (61.4%)
of the students state that the food in the school canteen is not diverse enough, but 222 (60.3%)
consider it healthy. The education of students, parents and school staff is necessary in order to

improve the quality of nutrition.

Keywords: nutrition, elementary school children, school canteen menu, education



Popis koriStenih kratica

SZO Svijetska zdravstvena organizacija

BMI Indeks tjelesne mase



Sadrzaj

L UVOO bbbttt bbb 1
2. PIEATANG ... ..t e 3
3. Djetinjstvo i adolescencija— vrijeme stalnog rasta, razvoja i dozrijevanja organizma
............................................................................................................................................ 4
TR0 I =11 151 1Y/ OSSR 4
3.2, AUOIESCENCHJA ...ttt bbbttt bbb 4
4. Energetske i nutritivne potrebe Skolske djece 1 adolescenata............cccocveviveiiiniiennnne 5
5. Utjecaj roditelja i okoline na prehranu Skolske djece 1 adolescenata............c.cccoecvereennne. 6
5.1. SKIoNosti U ranom dJEtiNJStVU .......ccveiiieiiiiicie e 7
5.2. Mehanizmi koji pomazu u usmjeravanju djece prema zdravim prehrambenim
NAVIKAMA.. ...t 7
6. Neki od problema koje moZze izazvati neadekvatna prehrana ...........c.cccoeoeiiicicnieennnn. 8
7. ISTTAZIVANTC. ....eeviiitiitiet e 10
7.0 UVOU. bbb 10
7.2 Gl bbb 10
7.3. ISPItANICE I MELOUE ... ..ccvieiiciecie ettt 10
T4 REZURALE ... 11
7.5, RASPIAVA. ...t 24
7.6. ZAKIJUCAK......cuviiiiiiiiiiiicc e 26
8. Uloga medicinske sestre u radu sa osnovnoskolskom djecom............cccocovvviiiicrnnnnn. 27
9. ZAKIJUCAK ...t 29
10, LITEIATUIE ...ttt ettt r et r et 30
POPIS SHTKA. ...ttt bbb 31

P I Oz oo 32



1. Uvod

Uloga prehrane i njezin utjecaj na zdravlje tijekom cijelog Zivota svakog pojedinca od velike
je vaznosti. Kako bi ljudski organizam odrzao svoju funkciju i dobro stanje, potrebni su mu
odredeni hranjivi sastojci bez ¢ije ravnoteze ne bi mogao normalno funkcionirati. U danasnje se
vrijeme koncepcija zdravih Zivotnih stilova sve viSe promovira diljem svijeta, a zdrave namirnice
nuzne za provedbu pravilne prehrane Siroko su dostupne kao jedno od temeljnih prava i uvjeta koje
je potrebno ispuniti kako bi se postigla Sto je moguce veca razina zdravlja. Ipak, moderan ubrzani
nacin Zivota, kako pojedinaca, tako i cijelih obitelji, pa i drustvenih skupina u globalu, rezultirao
je sve ve¢im brojem ljudi koji zbog prirode svog posla, obaveza i/ili nedostatka vremena nemaju
drugog izbora nego konzumirati barem jedan obrok dnevno izvan kuce. Veéina hrane koju
konzumiramo dolazi u gotovom ili polugotovom obliku izravno iz prehrambene industrije, koja
pod nadzorom multinacionalnih kompanija koristi intenzivan uzgoj namirnica s ciljem povecanja
kvantitete naustrp kvaliteti proizvoda. Kada takvom izvoru prehrambenih proizvoda pribrojimo
jos§ 1 druge faktore kojima smanjujemo kvalitetu naSeg odnosa prema hrani i hranjenju, poput
preskakanja obroka, hranjenja na brzinu i ,,s nogu*, mozemo zakljuciti da se, na zalost, u velikom
broju slucajeva ne hranimo zdravo. Takav ubrzan, a ipak sjedilacki nacin Zivota, brza

neuravnotezena prehrana i nedostatak kretanja, potencijalni su faktori za razvoj bolesti [1].

Pravilna prehrana u djetinjstvu klju¢na je za zdravlje u odrasloj dobi. Zbog intenzivnog rasta i
razvoja, djeci 1 mladima potrebna je raznovrsna i energetski uravnoteZena prehrana. Takva
prehrana povoljno utje€e na rast i razvoj, mentalnu i radnu sposobnost te dobru funkciju
imunoloskog sustava. Budu¢i da na prehranu utjeCu mnogi vanjski ¢imbenici, to je vrijeme
stvaranja dobrih 1 lo$ih prehrambenih navika koje odreduju buducu kvalitetu prehrane. Pri tome
odabir hrane kod djece velikim dijelom ovisi o prehrambenim navikama roditelja, a tek manjim

dijelom o drugim ¢imbenicima. U doba adolescencije, se pak ti odnosi mijenjaju [2].

Osnovne su $kole duzne temeljem zakonskih propisa osigurati prehranu svojih ucenika, a same
uvjete za prehranu ucenika u $kolama moraju osigurati osnivaci Skola (gradovi, Zupanije). Prema
podacima za Skolsku godinu 2009/2010. u Republici Hrvatskoj registrirano je 875 osnovnih skola
koje je pohadalo ukupno 364 378 ucenika. Na razini Republike Hrvatske 84 % Skola imalo je
organiziranu prehranu, unato¢ postoje¢im razlikama medu Zupanijama. Svega u deset zupanija sve
Skole imaju organiziranu prehranu, dok u nekim zupanijama samo polovica Skola (npr. Splitsko-

dalmatinska 46,2 %, Zadarska 51,4 %). Postotak ucenika osnovnih skola koji se hrane §kolskom
1



prehranom iznosi 56,6 % (206 193 ucenika), sa postoje¢im meduzupanijskim razlikama (od 15,6
% do 83,3 %). Uz izuzetak nekoliko jedinica lokalne i regionalne samouprave u Hrvatskoj ne
postoje smjernice koje bi se temeljem novih standarda i normativa koristile za izradu jelovnika i
organizacijom skolske prehrane. Takoder, nema sustavnog i kontinuiranog nadzora nad kvalitetom
prehrane djece u skolskim kuhinjama. Sanitarna inspekcija ili same Skole Salju gotove obroke na
analizu mikrobioloSke ispravnosti jednom do Cetiri puta godisnje, dok se analize obroka na
energetsko-nutritivni sastav u pravilu ne rade. Samo neke od $kola provode ankete medu djecom i
njihovim roditeljima o zadovoljstvu skolskom prehranom, dok u vecini $kola roditelji i ucenici

nisu ukljuceni u planiranje i unaprjedenje Skolske prehrane [3].

Cilj ovog zavrSnog rada jest dobiti uvid ucenika sedmih i osmih razreda o razini zadovoljstva
Skolskom kuhinjom. Anketa se povodila u Sest osnovnih Skola u Medimurskoj Zupaniji, uz
dopustenje samih ravnatelja Skole. Prilikom provodenja ankete nije naruSena privatnost niti jednog
ispitanika, jer je sama anketa bila usmjerena na postivanje anonimnosti svih ispitanika. Dobiveni
rezultati sluZe u svrhu ovog istraZivanja. U istraZivanju je sudjelovalo 205 u¢enika sedmih razreda

i 163 ucenika osmih razreda.



2. Prehrana

Prehrana je oduvijek bila presudan element opstanka. Hrana oznacava sve $to unosimo u
organizam kako bismo nadoknadili utroSenu energiju i/ili stimulirali rast i razvoj organizma, a
moze biti biljnog i zivotinjskog podrijetla. Hrana sluzi rastu, odrzavanju Zivota, obnavljanju organa
i tjelesnim aktivnostima. Ljudski organizam za svoje potrebe crpi iz hrane osnovne sastojke hrane,
odnosno hranjive tvari, a to su: bjelancevine, masti, ugljikohidrati, vitamini, minerali 1
oligoelementi. Voda se takoder ubraja u hranu, zbog svog univerzalnog znacenja za zivot. Zdrav i
uravnotezen jelovnik treba sadrzavati odgovarajuée koli¢ine svih nabrojenih skupina namirnica.
Nekada su naSi preci teSko dolazili do hrane: bavili su se lovom, sakupljanjem plodova i
poljoprivredom. U dana$nje je doba hrana dostupna gotovo svakome, a izbor je velik. Stoga nam
je potrebno znanje o pravilnoj prehrani, koje smo nekada intuitivno imali, a u moru izbora smo ga
s vremenom izgubili [4].

Kod skolske djece i adolescenata nepravilna prehrana Cest je uzrok pretilosti u dje¢joj dobi.
Brza hrana, grickalice bogate ugljikohidratima, razne slastice bogate Sec¢erima a siromasne pravim
hranjivim sastojcima uz pretilost mogu biti uzrok Karijesa, te brojnih drugih zdravstvenih
problema, pa ¢ak i poremecaja paznje i ponasanja [5].

Problem mozZe stvoriti i dodatno soljenje i Secerenje hrane, koje takoder moZe Stetiti zdravlju
djece. Pravilna prehrana djece i mladih osnovni je preduvjet za pravilan rast i razvoj, a roditelji bi
trebali svojim primjerom potaknuti dijete na usvajanje zdravih prehrambenih navika. Pravilna
prehrana s raznovrsnim izborom namirnica, te dostatnom koli¢inom obroka moze osigurati
pravilan rast i razvoj, osjecaj sitosti i zadovoljstva, dobru tjelesnu kondiciju, mentalne sposobnosti
1 imunoloske funkcije. S obzirom da se prehrambene navike stecene u djetinjstvu nastavljaju i u
odraslo doba, vaZno je djeci pruZziti kvalitetnu prehranu 1 omoguditi usvajanje pravilnih

prehrambenih navika, kako kod kuce tako i u skoli [6].



3. Djetinjstvo i adolescencija — vrijeme stalnog rasta, razvoja i
dozrijevanja organizma

3.1. Djetinjstvo

Djetinjstvo je doba od prve godine zivota do pocetka adolescencije. Djecu po uzrastu mozemo
podijeliti na malu, predskolsku i Skolsku. Rast je tijekom djetinjstva konstantan, a iako sporiji nego
u doba dojenastva, ni malo manje bitan. U ovom se razdoblju djeca uce i upoznaju sa razli¢itom
hranom kao i obrascima ponasanja, te stvaraju preferencije i prehrambene navike. Ukljucuju se i
u organiziranu prehranu polaskom u vrti¢ ili $kolu. Na prehranu predskolske i Skolske djece utjecu
mnogi vanjski ¢imbenici, a to je vrijeme stvaranja dobrih i1 loSih prehrambenih navika koje
odreduju buducéu kakvocéu prehrane. Stoga se prehranu u ovom razdoblju zivota djeteta treba
promatrati kompleksno: medicinsko-nutricionisti¢ki, odgojno i socijalno-ekonomski. Interes ovog

rada temelji se upravo na kvaliteti prehrane u $kolskoj kuhinji koju konzumiraju djeca [4].

3.2. Adolescencija

Adolescencija je razdoblje prateno mnogim psihickim i fiziCkim promjenama do kojih dolazi u
osjetljivom razdoblju izmedu djetinjstva 1 zrelosti. Adolescenciju dijelimo na razdoblje
predadolescencije (10 - 13 god), period rane adolescencije (13 - 16 god) i period kasne
adolescencije (17 — 21 god). Ovo je razdoblje obiljezeno ponovnim naglim i intenzivnim rastom i
razvojem. Velik utjecaj na prehranu adolescenata ima druStvo vrSnjaka, a podloZnost modi i
novosteéena sloboda u izboru namirnica ¢esto vodi neprimjerenim navikama hranjenja. Mnogim
se istraZivanjima pokazalo se da adolescenti naj¢esce preskacu zajutrak, unose manje mlijeka, voc¢a
1 povréa, a unose velike kolic¢ine grickalica 1 proizvoda bogatih mastima i gaziranih pica. Za ovo
razdoblje Zivota karakteristi¢na je zaokupljenost osobnim izgledom te tjelesnom masom, pogotovo
kod djevojcica. Zbog svih psihofizickih promjena upravo se u ovom razdoblju najlakse razvijaju
poremecaji u prehrani kao $to su anoreksija i bulimija. Prosjecno pubertet u djevoj¢ica zapocinje
u desetoj ili jedanaestoj godini, a u dje¢aka u dvanaestoj ili trinaestoj godini i traje dvije i pol
godine. To je razdoblje promjena, diferencijacija u tjelesnim karakteristikama (kostur, masa i
masno tkivo) izmedu spolova. U ovom razdoblju ljudskog Zivota, energetske i nutritivne potrebe

covjeka su najvece. Potrebe adolescenata variraju jer ovise o postojeem rastu i razvoju, velicini



tijela 1 tjelesnoj aktivnosti. Djecaci imaju izuzetno veliku potrebu za energijom, jer rastu brze nego

djevojcice i razvija im se ve¢a masa miSi¢nog tkiva [4].

4. Energetske i nutritivne potrebe Skolske djece i adolescenata

Dnevne energetske potrebe skolske djece i adolescenata ovise o viSe ¢imbenika, od kojih je uz
bazi¢ne fizioloske potrebe veoma znacCajna razina tjelesne aktivnosti, te mnogi drugi okolisni
faktori. U razdoblju rasta i razvoja posebno je potrebno voditi racuna 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. Uravnotezen unos energije i hranjivih tvari nuzan
je da bi prehrana bila pravilna. To podrazumijeva balansiran unos makronutrijenata i
mikronutrijenata. Makronutrijentima valja zadovoljiti potrebe organizma za energijom, te tvarima
nuznima za izgradnju, odrZavanje funkcije 1 regeneraciju organizma. Mikronutrijenti imaju
funkciju podjednaku makronutrijentima u smislu zadovoljavanja potrebe za tvarima nuznima za
izgradnju, odrzavanje funkcije i regeneraciju organizma, ali nemaju znacajnu energetsku

vrijednost. Cine ih razli¢iti spojevi koji se u organizam unose u vrlo malim koli¢inama [1].

Djeca skolske dobi 1 adolescenti u pravilu su uklju¢ena u obrazovni sustav, a za uspjesnost i

razinu koncentracije tijekom obrazovanja vrlo je vazna zdrava i pravilna prehrana.

Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske izdalo je ,,Nacionalne smjernice za prehranu ucenika
u osnovnim $kolama“ [7]. Tablica 4.1. prikazuje preporuceni dnevni energetski unosi za djecu i
mlade prema pojedinim dobnim skupinama i spolu, a odnose se na djecu i mlade s normalnom

tjelesnom masom i visinom koja su izlozena umjerenoj tjelesnoj aktivnosti [7].



tjelesnom aktivnos¢u

Preporuceni dnevni energetski unos za djecu od 7-18 godina s umjerenom dnevnom

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 4.1. Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnoj Skoli,

Izvor: Rajko Ostojic i suradnici, Zagreb, 201 3.

5. Utjecaj roditelja i okoline na prehranu Skolske djece i adolescenata

Nova istrazivanja pokazuju da sklonost prema odredenoj hrani kod male djece moze biti
povezana s rizikom od pretilosti kasnije u Zivotu. Roditelji 1 skrbnici mogu utjecati na sklonost
prema odredenoj hrani, a ovdje ¢emo opisati neke strategije koje mogu biti korisne i one koje mogu

imati suprotan ucinak.

Nova istrazivanja ukazuju da roditelji (staratelji) mogu izravno ili neizravno utjecati na
sklonost djeteta prema odredenoj hrani, S§to opet utjece na energijski unos. Istrazivanje koje je
obuhvatilo djecu u dobi kada prelaze na ¢vrstu hranu pa do polaska u osnovnu Skolu (pet ili Sest
godina starosti) ukazuje da prehrambene navike usvojene u ranoj dobi utjeCu na izbor hrane
tijekom cijelog Zivota. Roditelji mogu snazno utjecati na izbor djecje hrane jer imaju pojacanu
kontrolu nad djecjim aktivnostima u toj dobi, a vanjski utjecaji, poput Skole i vr$njaka, obi¢no su
minimalni. Nakon S§to djeca krenu u Skolu, ve¢ina je ve¢ razvila svoje prehrambene sklonosti

(volim ili ne volim) tako da je uvodenje promjena u prehranu znatno teze. Pozitivan utjecaj
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roditelja je od vitalnog znacaja za usvajanje zdravih Zivotnih navika kod njihove djece u ranoj dobi

[8].

Djecu od najranije dobi (djecji vrti¢i 1 osnovne Skole) treba upoznavati s ¢injenicama koje se
odnose na hranu i zdravlje te na donosenje pravilnih odluka o odabiru prehrambenih namirnica u
vlastitoj prehrani. Time se kod djeteta stvara navika preuzimanja odgovornosti za vlastito zdravlje.
Suvremeni nacin zivota svakodnevno utjece na njegovu kvalitetu, ali 1 na nacin prehrane. Sve losije
prehrambene navike posljedica su nedostatka vremena i dinamike zivota pri ¢emu se hrana
uglavnom konzumira izvan doma. lako ljudi opcenito dosta znaju o nacinu poboljSanja

prehrambenih navika, vazno je to znanje usvojiti i primijeniti u svakodnevnom zivotu [8].

5.1. Sklonosti u ranom djetinjstvu

Dojencad ima urodenu sklonost prema nekim okusima i nesklonost prema ostalima. Tek rodena
djeca preferiraju hranu slatkog okusa i odbijaju hranu gorkog okusa. Takve se sklonosti mogu
tumaciti kao vrstu evolucijskog mehanizma, zbog ¢injenice da je u proslosti slatki okus implicirao
izvor energije (kalorijska vrijednost), dok je gorki okus mogao znaliti da je takva hrana
potencijalno otrovna. Pretpostavke odredenih znanstvenika govore da djeca gorki okus pocinju
prihvacati u dobi od dva tjedna do Sestog mjeseca zivota. U procesu odrastanja, djeca mogu
pokazivati odbojnost prema nekim okusima, pa ¢ak i odbijati kuSanje novih vrsta hrane. Takva se
pojava, odnosno nesklonost za kuSanje nove hrane naziva neofobija. U Sestom je mjesecu djetetova
zivota neofobija na najniZoj razini, te je stoga vazno u to vrijeme djecu upoznavati s novim

okusima, §to ¢e kasnije utjecati na djetetove preferencije i izbor hrane [8].

5.2. Mehanizmi koji pomaZzu u usmjeravanju djece prema zdravim

prehrambenim navikama

Usmjeravanje djece raznovrsnoj prehrani i zdravim prehrambenim navikama moze biti
izazovan zadatak mnogim roditeljima. Ne postoji jedinstven recept za uspjeh u takvoj misiji, pa
stoga postoji puno nacina na koji se pristupa toj vrsti zadatka. Dio roditelja svojoj djeci daje
isklju¢ivo ono §to ona zele da ih smire, drugi djeci uskracuju hranu intenzivnog slatkog okusa i
inzistiraju na prehrani temeljenoj na voc¢u i povréu i bogatoj hranjivim sastojcima, te ih nakon §to
pojedu takvu hranu nagraduju. Nova istraZivanja pokuSavaju odgovoriti na pitanje Sto roditelji
trebaju uciniti da bi potaknuli zdrave prehrambene navike kod djece koje se u odrasloj dobi nece
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mijenjati. Ona pokazuju da bi takve vrste ponaSanja roditelja zapravo mogle uzrokovati
kontraefekt i potaknuti razvoj nezdravih prehrambenih navika, §to bi moglo dovesti do problema
kroz odrastanje i zivotu u konacnici.

Roditelji u nekim slu¢ajevima svojoj djeci uskrac¢uju vrlo ukusnu, a €esto i energijski bogatu
hranu s pretpostavkom da ¢e djeca, u nedostatku prvoga, odabrati zdravije namirnice. Ipak,
uskracivanje odredenih vrsta hrane kod djece obi¢no povecava njihovu zelju bas za tim jelima.
Studije su pokazale da su djeca kojima je unos odredene hrane bio ograniCen, imala vecu
vjerojatnost za povecan indeks tjelesne mase kasnije u zivotu. Ograni¢enja utjeCu na djecu i na
nacin da jedu onda kad nisu gladna, a imaju priliku pojesti nesto Sto im inace nije dostupno. Stoga
je vrlo vazno nauciti djecu samoregulaciji, osluskivanju svojih tjelesnih i unutarnjih znakova gladi
i sitosti. Zlatno je pravilo u svemu, a pogotovo prehrani — umjerenost. Cak i umjereno
ograni¢avanje neke hrane moze biti korisno. Djeca, ¢iji roditelji umjereno ogranicavaju odredenu
vrstu hrane, unose manje kalorija od djece ¢iji roditelji potpuno uskrac¢uju neku vrstu hrane, ili je
uopce ne ogranicavaju.

Pritisak na unos odredene vrste hrane je uz ograni¢avanje i uskraéivanje, jedan od mehanizama
kojima roditelji ¢esto pribjegavaju, a takoder moze na kraju dati negativan rezultat. Pritisak se
povezuje s manjom tjelesnom tezinom i ve¢om izbirljivos¢éu u prehrani, te se smatra da pritisak
roditelja na djecu da jedu odredenu vrstu hrane takoder mozZe doprinijeti usvajanju loSih
prehrambenih navika i onemoguciti razvoj mehanizma samoregulacije osje¢aja gladi 1 sitosti.

Jo§ jedan nacin na koji roditelji pokuSavaju utjecati na prehranu djece je nagradivanje. Ono je
u principu dobar nacin usmjeravanja djece pravilnoj prehrani, ali samo u slu¢aju kad nagrada ne

podrazumijeva hranu, ve¢ neprehrambene poticaje. I pohvala je dobar oblik nagrade [9].

6. Neki od problema koje mozZe izazvati neadekvatna prehrana

Mogu¢i zdravstveni problemi u razvoju djeteta a koji su usko povezani s prehranom su
pretilost, pothranjenost, nedostatak Zeljeza, zubni karijes, alergije, hiperaktivnost, razvoj koStanog
sustava, kardiovaskularni status, probavne smetnje, anemija.

Pretilost je slozeno stanje na koje utjecu i genetika i Cimbenici iz okoline. Za odrasle je
karakterizirana kao indeks tjelesne mase (BMI) > 30 kg/m2, dok je prekomjerna tjelesna tezina od
25-29,9 kg/m2. Kod djece se prekomjerna tjelesna tezina i pretilost definiraju pomocu ljestvice
rasta 1 prilagodavanja BMI. Trenutno u Europi, jedno od petero djece ima prekomjernu tjelesnu
tezinu ili je pretilo. Ta djeca imaju povecan rizik od razvoja kroni¢nih bolesti kao §to su bolesti

srca 1 dijabetes. Geni odreduju sklonost da postanemo pretili, a prehrana i tjelesna aktivnost mogu



biti odluc¢ujuée u kojoj mjeri ¢e se pretilost razviti. Osim toga, veliki utjecaj na izbor hrane ima
okolina. Hipertenzija nastaje uz druge faktore rizika, kao $to je nezdrava prehrana s unosenjem
previse kalorija i soli. Kad se ona javi dje¢jem uzrastu, pridonosi ve¢em pobolijevanju i smrtnosti
od kardiovaskularnih bolesti u odrasloj dobi. Preventivne mjere moraju biti poduzete u ranoj
djecjoj dobi. Za to je potreban angazman stru¢njaka u odredenim podrucjima i angazman Sire
drustvene zajednice. Povecani unos soli u organizam predstavlja rizicni ¢imbenik za razvoj
kardiovaskularnih bolesti te pojavu hipertenzije ve¢ u adolescentnoj dobi, kao i nastanak drugih
kroni¢nih nezaraznih bolesti. Analizom cjelodnevnih obroka populacije djece izmedu 71 15 godina
utvrden je prosje¢ni dnevni unos soli oko 9 grama. Gotovo polovica soli (42-49%) unosi se
konzumiranjem kruha i pekarskih proizvoda. Suhomesnati proizvodi su isto tako bitni izvor soli,
a njihova konzumacija je znacajna i u kontinentalnom dijelu (65,6%) i u priobalnom podrucju
Hrvatske (51,7%). Prehrambene navike takoder ukazuju i na ucestalost potrosnje slanih grickalica
u skolske djece u ispitivanim podruc¢jima. U prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti prema
preporukama SZO dnevni unos soli ne bi smio biti ve¢i od 5 g/dan (< 2g Na).

Prehrambene navike i zivotni stil imaju bitnu ulogu u nastanku i progresiji pojedinih kroni¢nih
bolesti. Prevalencija kroni¢nih nezaraznih bolesti u svijetu ubrzano raste te se o¢ekuje da ¢e do
2020. godine narasti do 57%. Gotovo polovica smrti od ukupnih kroni¢nih bolesti otpada na
kardiovaskularne bolesti. U Hrvatskoj njihov udio u mortalitetu iznosi 53%. U svijetu godi$nje od
sr¢anog 1 mozdanog udara umre oko 12 milijuna ljudi, a od posljedica poviSenog krvnog tlaka i

ostalih bolesti srca umre oko 4 milijuna ljudi [10].



7. Istrazivanje

7.1. Uvod

Prehrana igra veliku ulogu u zivotu svakog pojedinca, a njezin utjecaj na zdravlje od velike je
vaznosti. Rast i razvoj nesto je najbitnije kroz Sto se prolazi u djetinjstvu, pa bi tako i sama prehrana
u tom razdoblju rasta i razvoja morala biti $to raznovrsnija i energetski uravnotezena. Roditelji
imaju veliki utjecaj na usvajanje prehrambenih navika kod djece, no ni vanjske ¢imbenike ne
smijemo ostaviti po strani, Skole takoder imaju veliki utjecaj na prehranu kod djece. Sve te
polemike i dileme nagnale su me na istrazivanje koliko su zapravo sama djeca danas svjesna §to je

zdrava prehrana 1 u kolikoj su mjeri zadovoljni sa prehranom u $kolskim kuhinjama.

7.2. Cilj

Ciljevi istrazivanja koje ¢u prikazati u radu su:
1. Kako ucenici percipiraju svoje tijelo 1 u kolikoj je mjeri zastupljena razlika spram spolova
2. Smatraju li da su dovoljno informirani o vaznosti zdrave prehrane
3. Koliko obroka dnevno konzumiraju skolskim danom
4. Koji postotak njih se hrani u Skolskoj kuhinji
5. Koju vrstu mesa i obroka najvise vole konzumirati u $kolskoj kuhinji
6. Smatraju li da bi riba i voce morali biti zastupljeniji na Skolskom jelovniku
7. Jesu li zadovoljni sa veli¢inom porcija u Skolskoj kuhinji
8. Smatraju li da je hrana u Skolskoj kuhinji zdrava i dovoljno raznovrsna

9. Analiza podataka

7.3. Ispitanici i metode

Istrazivanje za potrebe ovog rada, provodilo se u 5. 1 6. mjesecu 2019. godine na podrucju

Medimurske Zupanije. Anketni upitnik putem interneta ispunjavali su ucenici sedmih 1 osmih
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razreda Osnovne $kole Belica, I. Osnovne §kole Cakovec, II. Osnovne $kole Cakovec, 111. Osnovne
skole Cakovec, Osnovne $kole Domasinec i Osnovne $kole ,Petar Zrinski Senkovec. Zbog
maloljetnosti ispitanika dobiveno je odobrenje za provodenje ankete od strane ravnatelja, a sami
se rezultati koriste za izradu iskljuivo 1 samo za potrebe ovog zavrSnog rada. PoStivana je
privatnost i anonimnost svih ispitanika koji su sudjelovali u ovom istrazivanju. Istrazivanje se
provodilo pomoc¢u osmisljene ankete izradene putem Google Obrasca na satovima informatike.
Anketa se sastoji od 20 pitanja: 14 pitanja zatvorenog tipa (pitanja sa ponudenim odgovorima, te
se ispitanik odlucuje za jedan od njih), te 6 pitanja otvorenog tipa (pitanja u kojima ispitanik sasvim
prirodno i spontano oblikuje odgovore svojim rije¢ima onako kako njemu najvise odgovara). Od
skupnih 20 pitanja imamo 4 opcenita pitanja vezana uz odabir Skole koju pohadaju, dob, spol 1
odabir razreda. Sljede¢ih je 5 pitanja vezano uz samopercepciju pojedinca, dok se ostatak pitanja
odnosi na zadovoljstvo u¢enika samom prehranom u $kolskoj kuhinji. U prosijeku je ispunjavanje

ankete trajalo 5 minuta. U istrazivanju je sveukupno sudjelovalo 368 ucenika, 7. i 8. razreda.

7.4. Rezultati
N %

0. S. Belica 46 12,5%
I. 0. S. Cakovec 27 7,3%
1. O. S. Cakovec 96 26,1%

. i 111. 0. S. Cakovec 68 18,5%

U koju Skolu idete N

O. S. Domasinec 53 14,4%
0. S. "Petar Zrinski"
N 78 21,2%
Senkovec
Ukupno 368 100,0%

Tablica 7.4.1. Prikaz postotka anketiranih ucenika po skolama

Izvor: Vlastiti rad

Pogledaju li se podatci za promatrane skole iz Tablice 7.4.1. moze se uociti kako 12,5% pohada
O. S. Belica, 7,3% pohada I. O. S. Cakovec, 26,1% pohada II. O. S. Cakovec, 18,5% pohada III.
0. S. Cakovec, 14,4% pohada O. S. Domasinec, dok 21,2% pohada O. S. "Petar Zrinski" Senkovec.
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Slika 7.4.1. Prikaz postotka anketiranih ucenika
Izvor: Vlastiti rad

Iz Tablice 7.4.2. moze se uociti kako prosjecna dob iznosi 13,72 godina uz prosjecno odstupanje

\Valjanih 367
\ Nedostaje 1
X 13,72
Sd 747
Min 10
Max 16

Tablica 7.4.2. Dob
Izvor: Vlastiti rad

0,747 godinu, minimalna dob je 10 godina dok je maksimalna vrijednost 16 godina.

N %
7. 205 55,7%
Razred 8. 163 44,3%
Ukupno 368 100,0%

Tablica 7.4.3. Razred
Izvor: Vlastiti rad
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Pogledaju li se promatrani razredi iz Tablice 7.4.3. moze se uociti kako 55,7% pohada 7. razred,

dok 44,3% pohada 8. razred

N %

M 171 46,5%

Spol v4 197 53,5%
UKkupno 368 100,0%

Tablica 7.4.4. Spol
Izvor: Vlastiti rad

Iz Tablice 7.4.4. moze se uociti kako je 46,5% ispitanika muskog spola dok je 53,5% ispitanika

Zenskog spola.

Visina Tezina
N \Valjanih 367 360
Nedostaje 1 8
X 168,03 58,60
Sd 8,510 12,449
Min 142 31
Max 195 100

Tablica 7.4.5. Prikaz prosjecnih pokazatelja za visinu i tezinu
Izvor: Vlastiti rad

Iz Tablice 7.4.5. moze se uociti kako prosjecna visina iznosi 168,03 centimetara uz prosjecno

odstupanje 8,510, minimalna visina je 142 dok je maksimalna visina 195 centimetara.

Nadalje, prosjecna teZina iznosi 58,60 kilograma uz prosjecno odstupanje 12,449 kilograma

minimalna visina je 31 dok je maksimalna visina 100 kilograma.
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Spol Ukupno
M 7
Normalne tjelesne [N 116 133 249
teZine % 67,8% 67,5% 67,7%
) ~ |Prekomjerne N 35 47 82
Smatras li da si . )
tjelesne tezine % 20,5% 23,9% 22,3%
Nedostatne tjelesne |N 20 17 37
teZine % 11,7% 8,6% 10,1%
N 171 197 368
Ukupno
% 100,0% 100,0% 100,0%

Tablica 7.4.6. Postotni odgovori s obzirom na spol ispitanika
Izvor: Vlastiti rad

Iz Tablice 7.4.6. kod pitanja smatras li da si moze se uociti kako je 67,7% normalne tjelesne tezine,
22,3% je prekomjerne tjelesne tezine, dok je 10,1% nedostatne tjelesne tezine, iz prikazanih

postotaka moze se uociti kako nisu evidentirane znacajnije razlike s obzirom na spol ispitanika.

60,0%
K
B swpo%
o
)
7]
o
o

20,0%

0% T - T - T -
Mormalne tiglesne teZine  Prekomjerne tiglesne teZine  Medostatne tielesne teZine
Smatras li da si

Slika 7.4.2. Postotni prikaz odgovora na pitanje ,,Smatras li da si “*
Izvor: Vlastiti rad
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N %

Tako mi govori obitel] 15 12,1%
) __ [Tako mi govore prijatelji 5 4,0%

IAko si na prethodno pitanje ] T
Tako mi govore uditelji 1 0,8%

odgovorio/la da smatras da si T -
Sam/a vidim u usporedbi s

prekomjerne tjelesne tezine, | ) 103 83,1%
. 5 izgledom vrsnjaka
zasto to smatra§
Ostalo 0 0,0%
Ukupno 124 100,0%

Tablica 7.4.7. Prikaz odgovora na pitanje ,, ako si na prethodno pitanje odgovorio/la da smatras da si
prekomjerne tjelesne tezine, zasto to smatras “

Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.7. Kod pitanja ,,ako si na prethodno pitanje odgovorio/la da smatras da si
prekomjerne tjelesne tezine, zasto to smatras‘“ moze se uociti kako 12,1% navodi tako mi govori
obitelj, 4,0% navodi tako mi govore prijatelji, 0,8% navodi tako mi govore ucitelji, 83,1% navodi

sam/a vidim u usporedbi s izgledom vrsnjaka.

100,0%

B0,0%

60,0%

Postotak

40 0%~ 33,06%

20,0%

12,10%
0% 4.03% | [ o]

1 T I
Tako mi govori obitel]  Tako mi govore prijateli  Tako mi govore uéiteli  Samia vidim u usporedbi
5 izgledom vrénjaka

Ako si na prethodno pitanje odgovoriolla da smatras da si prekomjerne
tjelesne teZine, zasSto to smatras

Slika 7.4.3. Postotni prikaz odgovora ispitanika kod pitanja o prekomjernoj tjielesnoj tezini
Izvor: Vlastiti rad
15



N %
Tako mi govori obitel] 21 27,3%
. ] Tako mi govore prijatelji 4 5,2%
IAko si odgovorio/la da - T
Tako mi govore ucitelji 1 1,3%
smatra$ da si nedostatne T ;
) » 5 Sam/a vidim u usporedbi s
tielesne tezine, zasto to ] ) 51 66,2%
5 izgledom vrsnjaka
smatras
Ostalo 0 0,0%
Ukupno 77 100,0%

Tablica 7.4.8. Prikaz odgovora na pitanje ,, Ako si odgovorio/la da smatras da si nedostatne tjelesne tezine,
zasto to smatras “

Izvor: Vlastiti rad

Nadalje, kod pitanja ako si odgovorio/la da smatras da si nedostatne tjelesne tezine, zasto to
smatras iz Tablice 7.4.8. mozemo iscitati kako 27,3% navodi tako mi govori obitelj, 5,2% navodi
tako mi govore prijatelji, 1,3% navodi tako mi govore ucitelji, dok 66,2% navodi sam/a vidim u

usporedbi s izgledom vrsnjaka.

B0,0%
-
5 40,0%
o
kT
o 56 23%

20,0%

5.19% i A
0% : 1 30%

T ——— T
Tako migovori obitell  Tako mi govore prijateli  Tako mi govore uciteli  Samdfa vidim u usporedii
5 izgledom vrénjaka

Ako si odgovoriolla da smatras da si nedostatne tjelesne teZine, zasto to
smatras

Slika 7.4.4. Postotni prikaz odgovora ispitanika kod pitanja o nedostatnoj tjelesnoj tezini
Izvor: Vlastiti rad
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N %
Smatra$ da si dovoljno DA 324 88,0%
informiran/a o vaznosti NE 44 12,0%
zdrave prehrane Ukupno 368 100,0%

Tablica 7.4.9. Prikaz postotka informiranosti ucenika o zdravoj prehrani
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.9. Kod pitanja smatras da si dovoljno informiran/a o vaznosti zdrave prehrane moze

se uociti kako 88,0% ispitanika navodi da, dok 12,0% navodi ne.

Smatras da
si dovoljno
infarmiran/a
o vaznosti
zdrave
prehrane

Eoa
EnE

Slika 7.4.5. Prikaz postotka informiranosti ucenika o zdravoj prehrani
Izvor: Vlastiti rad

Spol Ukupno
M 4
N 22 20 42
dva
Koliko imas obroka % 12,9% 10,2% 11,4%
dnevno Skolskim i N 50 76 126
Il
danom % 29,2% 38,6% 34,2%
Cetiri N 61 48 109
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% 35,7% 24,4% 29,6%
N 25 38 63
pet
% 14,6% 19,3% 17,1%
) N 13 15 28
viSe od 5
% 7,6% 7,6% 7,6%
N 171 197 368
Ukupno
% 100,0% 100,0% 100,0%

Tablica 7.4.10. Prikaz odgovora o broju dnevnih obroka skolskim danom
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.10. Kod pitanja koliko imas obroka dnevno skolskim danom 11,4% ispitanika navodi

dva, 34,2% navodi tri, 29,6% navodi Cetiri, 17,1% navodi pet, dok 7,6% navodi vise od 5.

40,0%

30,0%
o
]
frar]
o
]
3 200%
o

34 .24%
29 F2%
10,0%
[17 12%]
11 41%
7E1%
0% T T T T T
dva tri cetiri et vige od 5

Koliko imas obroka dnevno skolskim danom

Slika 7.4.6. Postotni prikaz broja dnevnih obroka skolskim danom
Izvor: Vlastiti rad
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N %
lhranim se u Skolskoj kuhinji 266 72,3%
nosim hranu od kuce 46 12,5%
Kako se hrani$ u §koli  |kupim si sendvi¢, pecivo 21 5,7%
ne jedem nista 35 9,5%
Ukupno 368 100,0%

Tablica 7.4.11. Postotni prikaz nacina prehrane ucenika
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.11. Kod pitanja kako se hranis u skoli 72,3% navodi kako se hrani u skolskoj kuhinji,

12,5% nosi hranu od kuce, 5,7% kupi si sendvic, pecivo, dok 9,5% ne jede nista.

80,0%
60,0%
=
[c]
iy
[=]
e
3 40,0%
o 72.28%
20,0%
12 50%
: 9.51%
o 9.51%]
0% T T T T
hranim se u Sholskoj nosim hranu od kuée  kupim si gsendvié, peciva ne jedem nigta

kuhinji

Kako se hranis u skoli

Slika 7.4.7. Postotni prikaz nacina prehrane ucenika
Izvor: Vlastiti rad
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N %
ponekad 200 54,3%
Jesi li gladan/na za vrijeme  [Cesto 97 26,4%
nastave nisam 71 19,3%
Ukupno 368 100,0%
Smatram da su porcije
188 52,4%
premale
o N Smatram da su porcije
Ocijeni veli¢inu porcija u . 8 2,2%
) o prevelike
Skolskoj kuhinji —
Smatram da su veli¢ine
.. . 163 45,4%
orcija odgovarajuce
Ukupno 359 100,0%
Jesi li zadovoljan/na DA 141 38,6%
raznovrsno$c¢u ponudenih NE 224 61,4%
jela u skolskoj kuhinji Ukupno 365 100,0%

Tablica 7.4.12. Prikaz zadovoljstva ucenika o ponudi hrane u Skolskoj kuhinji
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.12. Kod pitanja jesi li gladan/na za vrijeme nastave 54,3% navodi ponekad, 26,4%
navodi cesto, dok 19,3% navodi nisam, kod pitanja ocijeni velicinu porcija u Skolskoj kuhinji
52,4% smatra da su porcije premale, 2,2% smatra da su porcije prevelike, dok 45,4% smatra da

su velicine porcija odgovarajuce, kod pitanja jesi li zadovoljan/na raznovrsnoscéu ponudenih jela

u skolskoj kuhinji 38,6% navodi da dok 61,4% navodi ne.

20



50,0%

50,0%

40,0%

30,0%

Postotak

20,0%—

10,0%—

| [2.23%] |

I T |
Smatram da su porcie premale  Smatram da su porcije prevelike  Smatram da su veligine porcija
odgovarajuce

Ocijeni veli¢inu porcija u Skolskoj kuhinji

Slika 7.4.8. Prikaz postotno ocjenjenih velicina porcija
Izvor: Vlastiti rad

Jesili
zadovoljan/na
raznovrsnoScu
ponudenih jela

u Skolskoj
luhinji

Eoa

EnE

Slika 7.4.9. Postotni prikaz zadovoljstva raznovrsnoséu ponudenih jela u Skolskoj kuhinji

Izvor: Vlastiti rad
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N %

Tjesteninu 120 41,0%

\Variva sa povréem 17 5,8%
. . . ~ |Brzu hranu (pommes, pizza) 125 42,7%
Sto najvise volis jesti u skoli

Namaze na kruhu 31 10,6%

Ostalo 0 0,0%

Ukupno 293 100,0%

Tablica 7.4.13. Postotni prikaz najomiljenijih obroka u skolskoj kuhinji
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.13. Kod pitanja sto najvise volis jesti u Skoli moze se uociti kako 41,0% ispitanika

navodi tjesteninu, 5,8% navodi variva sa povréem, 42,7% navodi brzu hranu (pommes, pizza),

10,6% navodi namaze na kruhu.

50,0%

40,0%
=
x 30,0%
iy
[=]
e
n
L=
o

20,0%

10,0%

0% T T T T
Tiesteninu Yariva ga povréem  Brzu hranu (pommes,  Mamaze na kruhu
pizza)
Sto najvise volis jesti u kol

Slika 7.4.10. Postotni prikaz najomiljenijih obroka u skolskoj kuhinji
Izvor: Vlastiti rad
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N %
Piletinu 296 85,5%
Koje meso najvise voli§ jesti [Svinjetinu 29 8,4%
u Skoli Govedinu 21 6,1%
Ukupno 346 100,0%

Tablica 7.4.14. Postotni prikaz najomiljenijih vrsta mesa u skolskoj kuhinji
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.14. Kod pitanja koje meso najvise volis jesti u Skoli moze se uociti kako 85,5% navodi

piletinu, 8,4% navodi svinjetinu, dok 6,1% navodi govedinu.

Koje
mesa
najvise

volis jesti
u Ekoli

M Filetinu
H svinjetinu
O Govedinu

Slika 7.4.11. Postotni prikaz najomiljenijih vrsta mesa u Skolskoj kuhinji
Izvor: Vlastiti rad

N %

Smatra$ i da bi u tvojoj DA 313 86,2%
Skolskoj kuhinji voce trebalo |[NE 50 13,8%
biti malo ucestalije prisutno

. . . Ukupno 363 100,0%
na tjednom jelovniku
Smatras 1i da bi u tvojoj DA 214 59,4%
Skolskoj kuhinji riba trebala  |NE 146 40,6%
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biti malo ucestalije prisutna na
. . . Ukupno 360 100,0%
tjiednom jelovniku
S DA 222 60,3%
Smatras li da je prehrana u
o . NE 146 39,7%
tvojoj Skoli zdrava
Ukupno 368 100,0%

Tablica 7.4.15. Prikaz rezultata prehrane koju nudi skolska kuhinja
Izvor: Vlastiti rad

Tablica 7.4.15. Kod pitanja smatras li da bi u tvojoj Skolskoj kuhinji voce trebalo biti malo
ucestalije prisutno na tjednom jelovniku moze se uociti kako 86,2% navodi da, kod pitanja smatras
li da bi u tvojoj Skolskoj kuhinji riba trebala biti malo ucestalije prisutna na tjednom jelovniku
moZze se uociti kako 59,4% navodi da, dok kod pitanja smatras li da je prehrana u tvojoj skoli

zdrava moze se uociti kako 60,3% navodi da.

7.5. Rasprava

Istrazivanje koje je provedeno pokazuje nam kako 42,7% djece najvise u $koli voli jesti brzu
hranu (pommes, pizza), dok 41% djece navodi da im je najomiljenija tjestenina na Skolskom
jelovniku, no unatoC tim rezultatima zanimljiva je ¢injenica kako 88% ispitanika tvrdi kako
smatraju da su dovoljno informirani o vaznosti zdrave prehrane. Najvise ispitanika navodi kako
Skolskim danom ima 3 obroka dnevno, dok njih 7,6% navodi 5. Naravno da bi bilo najbolje
osigurati djeci 5 obroka dnevno. No, §to zbog financijskih situacija, §to zbog nedovoljnog
prakticiranja informacija o vaznosti zdrave prehrane vec¢ina djece nema 5 obroka dnevno, ve¢ 3

obilna obroka §to naravno nije bas najbolje za zdravlje.

U razdoblju puberteta, potrebe za raznolikom prehranom se povecavaju naroCito zbog
ubrzanog rasta i razvoja. Zbog toga je djeci bitno omoguciti raznolike vrste namirnica i redovite
obroke. S obzirom da je dorucak najvazniji obrok u danu, vrlo je bitno da ga djeca ne preskacu
kako bi mogli pratiti nastavu i biti koncentrirani. U razvoju je osobito vazan dostatan unos vitamina
1 minerala, narocito kalcija, koji se osim u mlijeku i mlije¢nim proizvodima, nalazi u ribi, oraSastim

plodovima, zitaricama, te zelenom povrcu.
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Cak 86,2% ispitanika navodi da bi voée trebalo biti udestalije zastupljeno na kolskom
jelovniku. Voce i povrée treba biti dostupno u svakodnevnim obrocima u Skolama, a takoder je

vrlo vazno obratiti pozornost i na dostatan unos tekucine.

U anketu su uvrstena 1 pitanja o samopercepciji. Zanimljivo je kako nema znacajnijih razlika
izmedu djevojcica i djecaka $to se tiCe percepiranja samih sebe. Od djecaka, 20,5% smatra da je
prekomjerne tjelesne tezine, a od djevojc€ica njih 23,9% tvrdi da je prekomjerne tjelesne teZine.
Takoder, 11,7% djecaka tvrdi da je nedostatne tjelesne tezine, dok od djevojcica njih 8,6% smatra
da je nedostatne tjelesne tezine. Na pitanje zasto smatraju da su nedostatne ili prekomjerne tjelesne

tezine najvise njih odgovorilo je da sami vide u usporedbi sa ostalim vrSnjacima.

Prehrana skolske djece mora se temeljiti na piramidi zdrave prehrane. Rizik od prekomjerne
tjelesne tezine ili od pojave nekih kroni¢nih bolesti smanjuje se $to je prehrana raznovrsnija i
kvalitetnija. Opéepoznata je ¢injenica da je pretilost globalni problem koji obuhvacéa cijeli svijet,
pa tako i Hrvatsku. Roditelji tu igraju vaznu ulogu u zivotima svoje djece, jer su bas oni ti koji bi
svoju djecu morali potaknuti na usvajanje zdravih prehrambenih navika, te na redovito bavljenje

sportskom aktivnoséu kako bi se postotak pretilosti u Hrvatskoj, ali i Sire smanjio.

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 u cijelosti temelje na udruzivanju cijele zajednice u
aktivnosti suzbijanja pretilosti kod djece, te takoder postizu pozitivne rezultate u usvajanju i
prakticiranju zdravih prehrambenih navika. Cilj programa je prevenirati pretilost kod djece i
odraslih putem edukacije 0 pravilnim prehrambenim navikama i vaznosti redovite tjelovjezbe.
Program se trenutno provodi u §kolama na podru¢ju Grada Zagreba, ali u skoroj ga buduénosti
planiraju provoditi na podruc¢ju 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
i studenti nutricionizma i kineziologije koji su prosli kroz posebni program obrazovanja. Svi
informativno obrazovni materijali koji se koriste u provedbi programa, osmisljeni su tako da na
zanimljiv nacin kroz igru poticu kreativnost 1 razvijaju vjestine koje ¢e pomoc¢i djeci u usvajanju
zdravih prehrambenih navika u buduénosti. Roditelji ovdje nisu zanemareni, jer u sklopu projekta

razvijeni su materijali koji poti¢u same roditelje na promjene cjelozivotnih navika te su predvidene
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i raznorazne radionice za usvajanje novih informacija i znanja o pravilnoj prehrani i zdravim
navikama. Stalnom procjenom, pra¢enjem i nadogradnjom programa "PETICA — igrom do
zdravlja" osigurana je provedba najbolje prakse na ciljanoj populaciji. Obrazovanjem djece i
roditelja putem programa "PETICA — igrom do zdravlja" moguce je pridonijeti oblikovanju
cjelozivotnih navika, a samim time osigurati zdraviju buduc¢nost cijeloj obitelji, kao 1 zajednici

[11].

U skoli se hrani velik postotak ispitanika, ¢ak njih 72,3%, a od mesa se najvise konzumira
piletina, svinjetina i govedina. No kao §to se 1 pretpostavilo 85,5% ucenika navodi da od mesa
najvise vole konzumirati piletinu u skoli. Na pitanje da li smatraju kako bi riba trebala biti malo
zastupljenija na Skolskom jelovniku ¢ak njih 59,4% smatra kako bi trebala. Riba je bogata omega
3 masnim kiselinama, koje su odgovorne za pravilan razvoj mozga i Ziv€anog sustava, a
nutricionisti preporucaju ribu barem 2 puta tjedno na djec¢jem jelovniku. Ucenici ve¢im dijelom
smatraju kako su porcije u Skolama premale, §to se poklapa sa ¢injenicom da je 54,3% ucenika
ponekad gladno za vrijeme nastave, dok njih 26,4% navodi da je Cesto gladno za vrijeme nastave.
No, to se opet moze povezati sa time da se 27,7% ucenika ne hrani u skoli, ve¢ si hranu nosi od
kuce, kupuje pecivo u pekari ili ne jede niSta. Na posljetku, iz rezultata se moZe uociti kako 60,3%
ucenika navodi da je prehrana u njihovoj $koli zdrava, dok 61,4% ucenika smatra da prehrana u

njihovoj $koli nije dovoljno raznovrsna.

7.6. Zakljuéak

Na temelju provedenog istrazivanja zaklju¢ujem da:
Nema pretjerane razlike u percipiranju vlastitoga tijela izmedu spolova, 22,3%
ispitanika smatra da je prekomjerne tjelesne tezine, a 10,1% ispitanika smatra da je
nedostatne tjelesne tezine
Ucenici u $kolskoj kuhinji ve¢im dijelom preferiraju nezdravu hranu i tjesteninu,
ali veliki postotak njih navodi kako smatra da je dovoljno informirano o vaznosti
zdrave prehrane
Od vrsta mesa koje se nalaze na Skolskom jelovniku, najdraza im je piletina

Ispitanici smatraju kako bi riba i voce trebali biti zastupljeniji na $kolskom jelovniku

26



Prehrana je djelomi¢no raznovrsna, no zastupljenost nekih namirnica na Skolskim
jelovnicima nije dostatna te se kosi sa preporukama Ministarstva zdravlja.

U skoli se hrani 72,3% ispitanika, viSe od polovice ispitanih
Skolskim danom, 34,2% ispitanih ima tri obroka dnevno

Porcije su u skolskoj kuhinji premalene, a sama prehrana u $koli je zdrava

8. Uloga medicinske sestre u radu sa osnovnoskolskom djecom

Rad sa osnovnoskolskom djecom je vro zahtjevan i trazi specificno znanje 1 vjestine. Osim
znanja i iskustva, vrlo bitnu ulogu igra sama osobnost medicinske sestre koja ukljucuje njeznost,
pouzdanost, prijateljski odnos utemeljen na povjerenju i razumijevanju. Velika se vaznost pridaje
brizi o higijeni, prehrani i tjelesnoj aktivnosti. Zdravstvena zastita djece, njega, pravilna prehrana
1 zdrav stil zivljenja sastavni su dio buduéeg razvoja djece. Medicinska sestra ima vrlu vaznu
obvezu na podrucju prehrane, ona planira jelovnike 1 vodi ra¢una da jelovnik bude uravnoteZen i
raznolik, poti¢e roditelje na stvaranje pozitivnih stavova prema zdravim namirnicama, provodi
edukacije o vaZznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti. Jedan od zadataka medicinske sestre
jest pracenje zdravstvenih stanja Skolaraca, prakticirati redovito mjerenje i vaganje Skolaraca, kako

bi na vrijeme mogla uo€iti problem [3].

Vrlo je vazno da medicinska sestra educira djecu o Stetnosti slatkiSa i Secera. Djecu treba
poduciti o vrstama namirnicama koje su idealne za zdravu prehranu, a s druge strane koje su lako
dostupne i financijski prihvatljive. Medicinska sestra trebala bi zajedno sa doktorom $kolske
medicine oformiti tim za prevenciju pretilosti ili pak anoreksiju djece, odrzavati radionice na
kojima kroz razne materijale i igru u¢imo djecu kako da promjene svoje navike. Poticati djecu na
tjelesnu aktivnost izvan Skole. Organizirati razne sportske aktivnosti ili zabavne radionice, da djeca

kroz sport usade naviku o brizi za zdravlje [12].
Zdravstveno- odgojni zadaci u vezi s prehranom su:

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

Nastavnike 1 roditelje Skolske djece treba upoznati s osobinama prehrane u toj dobi, te poticati
Skole da Skolskim kuhinjama pridaju odgovarajucu paznju.
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Javnost treba upoznati s naCelima zdrave prehrane, s pravilnim transportom, ¢uvanjem i

uskladistavanjem hrane, te ispravnom pripravom i higijenom namirnica.

Javnost treba educirati o nacelima zdrave prehrane, odnosno o konzumaciji namirnica kojima

¢e postici optimalnu tjelesnu tezinu [12].
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9. Zakljucak

Sli¢no kao u ve¢em dijelu Europe, 1 kod nas se polagano usvaja taj trend promjene nacina
prehrane i stila zivljenja, Sto se ocituje smanjenjem broja pretile djece naroc¢ito u urbanim
sredinama. Edukacija o vaznosti pravilne 1 zdrave prehrane trebala bi se kontinuirano provoditi 1
efikasno odraziti i na samim jelovnicima Skolskih kuhinja, u edukaciju bi takoder trebalo ukljuciti
1 same roditelje, jer upravo oni ve¢im dijelom utjeCu na ponasanje svoje djece, dok Skola ima samo
ulogu nadogradnje ve¢ postoje¢ih kvaliteta. Gledajuéi unatrag par godina, prehrana u skolama je
dosta napredovala, a poduzimanjem odredenih mjera, vrSenjem edukacija osoblja, ucenika,
roditelja joS ¢e viSe napredovati. Naravno da se na neke stvari ne moze utjecati, i glavni problem
vjerojatno nije nedostatak edukacije ve¢ nedostatak financijskih sredstva koji Skole sputava u

omogucavanju Skolske prehrane dostatne europskom nivou.

Uloga medicinske sestre i ovdje je od velike vaznosti, a temelji se na edukaciji djece i roditelja
o vaznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti. Medicinska bi sestra trebala promovirati i
poducavati o pravilnoj/zdravoj prehrani kroz zdravstveni odgoj u $kolama, ali i putem tiskanih
materijala poput nekih mapa, pou¢nih slikovnica, letaka, itd. Svojim bogatim znanjem 1
vjeStinama medicinske ¢e sestre zasigurno doprinijeti usvajanju zdravih navika koje ¢e uvelike

utjecati na poboljSanje kvalitete zivota, a to ¢e se u pozitivnom smislu odraziti i na cijelu zajednicu.

U Varazdinu, 30.9.2019.
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[6] Slika 7.4.6. Postotni prikaz broja dnevnih obroka $kolskim danom, Izvor: Vlastiti rad
[7] Slika 7.4.7. Postotni prikaz nacina prehrane ucenika, Izvor: Vlastiti rad

[8] Slika 7.4.8. Prikaz postotno ocjenjenih veli¢ina porcija, lzvor: Vlastiti rad

[9] Slika 7.4.9. Postotni prikaz zadovoljstva raznovrsnos¢u ponudenih jela u $kolskoj kuhinji,
Izvor: Vlastiti rad

[10] Slika 7.4.10. Postotni prikaz najomiljenijih obroka u skolskoj kuhinji, Izvor: Vlastiti rad

[11] Slika 7.4.11. Postotni prikaz najomiljenijih vrsta mesa u S$kolskoj kuhinji,
Izvor: Vlastiti rad
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Prilozi
ANKETA

Postovani ucenici,

anketni upitnik koji je pred Vama ima za cilj: dobiti uvid u razinu zadovoljstva Vas u€enika sedmih
I 0smih razreda osnovne $kole sa prehranom $kolske kuhinje. Anketiranje se provodi u svrhu izrade
preddiplomskog zavr$nog rada studentice sestrinstva Emanuele Miti¢ SveuciliSta Sjever u
Varazdinu pod mentorstvom Doc.dr.sc. N. UrSulin-Trtenjak, prof.v.s.
Anketiranje je anonimno.
Unaprijed Vam zahvaljujemo na suradnji i odvojenom vremenu!

1. U koju skolu idete:

a) O. S. Belica

b) I. O. S. Cakovec

¢) II. 0. S. Cakovec

d) I1I. O. S. Cakovec

e) O. S. Domasinec

f) O. S. "Petar Zrinski" Senkovec

3. Dob

Vas odgovor

2. Razred

a) 7.

b) 8.
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4. Spol
aM
b)Z

5. Visina

Vas odgovor

6. Tezina

Vas odgovor

7. Smatras 1i da si:

a) Normalne tjelesne tezine

b) Prekomjerne tjelesne tezine
c¢) Nedostatne tjelesne teZine

8. Ako si na prethodno pitanje odgovorio/la da smatras da si prekomjerne

tjelesne teZine, zasto to smatras?
a) Tako mi govori obitelj
b) Tako mi govore prijatelji
c¢) Tako mi govore ucitelji
d) Sam/a vidim u usporedbi s izgledom vr$njaka

e) Ostalo
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9. Ako si odgovorio/la da smatras da si nedostatne tjelesne tezine, zasto to

smatras?

a) Tako mi govori obitelj

b) Tako mi govore prijatelji

c¢) Tako mi govore ucitelji

d) Sam/a vidim u usporedbi s izgledom vr$njaka

e) Ostalo:

10. Smatra$ da si dovoljno informiran/a o vaznosti zdrave prehrane?

DA

NE

11. Koliko imas obroka dnevno skolskim danom?

a) dva

b) tri

c) Cetiri

d) pet

e) viSe od 5

12. Kako se hrani$ u $koli?

a) hranim se u Skolskoj kuhinji

b) nosim hranu od kuée

¢) kupim si sendvic, pecivo
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d) ne jedem nista

13. Jesi li gladan/na za vrijeme nastave?

a) ponekad

b) Cesto

C) nisam

14. Ocijeni veli¢inu porcija u Skolskoj kuhinji
a) Smatram da su porcije premale

b) Smatram da su porcije prevelike

¢) Smatram da su veli¢ine porcija odgovarajuée
15. Jesi li zadovoljan/na raznovrsnos¢u ponudenih jela u Skolskoj kuhinji?
DA

NE

16. Sto najvise volis jesti u §koli?

a) Tjesteninu

b) Variva sa povréem

c) Brzu hranu (pommes, pizza)

d) Namaze na kruhu

e) Ostalo

17. Koje meso najvise volis jesti u Skoli?

a) Piletinu



b) Svinjetinu

¢) Govedinu

18. Smatras li da bi u tvojoj Skolskoj kuhinji voée trebalo biti malo ucestalije

prisutno na tjednom jelovniku?

DA

NE

19. Smatras 1i da bi u tvojoj Skolskoj kuhinji riba trebala biti malo ucestalije

prisutna na tjednom jelovniku?

DA

NE

20. Smatras li da je prehrana u tvojoj Skoli zdrava? *

DA

NE
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Sjever

1ZJAVA O AUTORSTVU
I
SUGLASNOST ZA JAVNU OBJAVU

Zavrini/diplomski rad iskljudivo je autorsko djelo studenta koji je isti izradio te student
odgovara za istinitost, fzvornost i ispravnost teksta rada U radu se ne smiju koristiti
dijelovi tudih radova (knjiga, Slanaka, doktorskih disertacija, magistarskih radova, izvora s
interneta, i drugih izvoral bez navodenja izvora i autora navedenih radova. Svi dijelovi
tudih radova moraju biti pravilne navedeni i citirani Dijelovi tudih radova kofi nisu
praviino citirani, smatraju se plagijatom, ecdnosno nezakonitim prisvajanjem tudeg
znanstvenog ili struénoga rada. Sukladno navedenom studenti su duZni potpisati izjavu o

autorstva rada.
Ja, EHANUEIA HIDC (ime i prezime) pod punom moralnom,
maten)ah\om i kaznenom odgovonw&éu. Zjavljujem da sam iskijudivi

( 3ko; ati e ) rada pod naslovom
W‘% ; y upisati naslov) te da u
navedenom radu nisu na nedowoljml acin (bez pravilnog citiranja) koristeni
difelovi tudih radova.

Student/ica:
(upisati ime 1 prezime)

/

Jbe
(vlastoruéni potpis)

Sukladno Zakonu o znanstvenoj djelatnost | visokom obrazovanju zavrine/diplomske
radove svendilidta su duZna trajno objaviti na javnoj internetskoj bazi sveuéilidne knjiznice
u sastavu sveufilifta te kopirati w javau internetsku bazu zavrénih/diplomskih radova
Nacionalne i sveudilifne knjiZnice. Zaveini radovi {stovrsnih umjetnickih studija koji se
realiziraju kroz umjetnidka ostvarenja objavljuju se na odgovarajuéi nadin.

a, BMAMUELA N l"\Ca (ime i prezime) neopozm: izjavljujem da
sam suglasan/na s jagnon; objavom Mo kog {abrisati nepotrebno)
rada pod naslovom ouarda Nk PRk NENINUASLE SuPhey i
naslov) €1ji sam autor/ica.

Student/ica:
(upisati ime i prezime)

Meh &

(vlastoruéni potpis)
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