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aRlE

Mediteranska je prehrana poseban oblik prehrane karakteristian za osobe s takozvanog
mediteranskog podruga. Karakterizira ju prehrana u kojoj su manje zastupljene obradene namimice, a
preferiraju se riba, voce, povrée te nerafinirano zmo. U ovoj se prehrani umjereno konzumira alkohol,
preporudjivo je da se uz obrok pije manja kolicina crvenog vina koje ititi kardiovaskulami sustav, a
uravnoteien je i odnos ugljikohidrata, masti i proteina. Istrazivanja su pokazala da je mediteranska
prehrana zastitni faktor zdravlja, to jest da ovaj oblik prehrane tuva tovjekovo zdravlje. Uz ovaj oblik
prehrane preporuéa se umjerena tjelesna aktivnost, a za mediteransku prehranu znanstvenici govore
da je oblik zdrave prehrane. U ovome se radu prouava mediteranska prehrana, a daju se odgovori na
sljiedeca pitanja: $to je to mediteranska prehrana i kada se o njoj uopée potelo promisljati? Koje su
namirnice zastupljene, a koje se ne bi trebale nalaziti u ovome obliku prehrane? Kako je sastavijena
piramida mediteranske prehrane? Koji su makronutrijenti zastupljeni u mediteranskoj prehrani?
Primami cilj ovoga rada je istraziti zastupljenost nanim«:a iz segmenta mediteranske prehrane u opcoj
populaciji Koprivnitko-krizevatke zupanije. Ovim ra se u kojoj je mjeri opéa populacija
Koprivnitko-krizevatke Zupanije upoznata s konce iteranSke prehrane, koliko éesto se na
podrugu ove zupanije jede riba, koliko je u prehrghi zasmdifeuﬁ‘omad ulje te hrani li se opéa
populaciia Koprivnitko-krizevatke iupaniie premia nacelima megiteransie prehrane.
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Predgovor

Mediteranska prehrana prepoznata je kao oblik prehrane koji pomaze u borbi s razliitim
bolestima i kroni¢nim stanjima. Njezina je posebna vrijednost u omjeru hranjivih tvari koje
daje te u uravnoteZenom odnosu makronutrijenata. Ovaj oblik prehrane osobito mi je
zanimljiv ve¢ nekoliko godina, a nacelima ovog oblika prehrane nastojim se Sto viSe voditi u
svojem svakodnevnom zivotu. Buduéi da moji prijatelji i poznanici u manjoj mjeri uopce
promisljaju o vaznosti balansirane prehrane, moj je cilj bio istraziti zastupljenost namirnica iz
segmenta mediteranske prehrane medu stanovnicima Koprivni¢ko-krizevacke zupanije.
Zahvaljujem svim profesorima Sveucilista Sjever u Koprivnici koji su me kroz ove tri godine
studija usmjeravali te mi davali najnovije spoznaje iz podru¢ja prehrambene tehnologije.
Osobito zahvaljujem svojoj mentorici, doc. dr. sc. Nataliji UrSulin-Trstenjak koja mi je
pomagala kod izrade rada i savjetovala me kako bi rad bio $to bolji. Hvala cijeloj mojoj

obitelji i svim mojim prijateljima na podrSci za vrijeme studiranja.



Sazetak

Mediteranska je prehrana poseban oblik prehrane karakteristiCan za osobe s takozvanog
mediteranskog podrucja. Karakterizira ju prehrana u kojoj su manje zastupljene obradene
namirnice, a preferiraju se riba, voce, povrée te nerafinirano zrno. U ovoj se prehrani
umjereno konzumira alkohol, preporucljivo je da se uz obrok pije manja koli¢ina crvenog
vina koje S§titi kardiovaskularni sustav, a uravnoteZzen je i odnos ugljikohidrata, masti i
proteina. Istrazivanja su pokazala da je mediteranska prehrana zastitni faktor zdravlja, to jest
da ovaj oblik prehrane cuva Covjekovo zdravlje. Uz ovaj oblik prehrane preporuca se
umjerena tjelesna aktivnost, a za mediteransku prehranu znanstvenici govore da je oblik
zdrave prehrane. U ovome se radu proucava mediteranska prehrana, a daju se odgovori na
sliedeca pitanja: Sto je to mediteranska prehrana i kada se o njoj uopée pocelo promisijati?
Koje su namirnice zastupljene, a koje se ne bi trebale nalaziti u ovome obliku prehrane?
Kako je sastavljena piramida mediteranske prehrane? Koji su makronutrijenti zastupljeni u
mediteranskoj prehrani? Primarni cilj ovoga rada je istraziti zastupljenost namirnica iz
segmenta mediteranske prehrane u opcoj populaciji Koprivnicko-krizevacke zupanije. Ovim
radom istrazuje se u kojoj je mjeri opéa populacija Koprivni¢ko-krizevacke zupanije
upoznata s konceptom mediteranske prehrane, koliko ¢esto se na podrucju ove Zupanije jede
riba, koliko je u prehrani zastupljeno maslinovo ulje te hrani li se opéa populacija

Koprivni€ko-krizevacke Zupanije prema nacelima mediteranske prehrane.

Klju¢ne rije¢i: mediteranska prehrana, Koprivni¢ko-krizevacka Zupanija, piramida

mediteranske prehrane



Summary

The Mediterranean diet is a special form of diet characteristic for people from the* so-named
,Mediterranean area. It is characterized by a diet in which processed foods are less
represented and fish, fruits, vegetables and unrefined grains are preferred. Alcohol is
consumed in moderation in this diet and it is recommended to drink a small amount of red
wine with the meal, which protects the cardiovascular system and the ratio of carbohydrates,
fats and proteins is balanced. Research has shown that the Mediterranean diet is a protective
factor of health that is this form of diet preserves humans health. With this form of diet a
moderate physical activity is recommended and for the Mediterranean diet scientists says it is
a form of healthy eating. In this final paper the Mediterranean diet is studied and the answers
to the following questions are given: What is the Mediterranean diet and when did it start to
be considered at all? Which foods are represented and which should not be included in this
form of diet? How is the pyramid of the Mediterranean diet composed? What macronutrients
are present in the Mediterranean diet? The primary goal of this work is to investigate the
presence of foods from the segment of the Mediterranean diet in the general population of
Koprivnica-Krizevci county. This final paper investigates the extent to which the general
population of Koprivnica-Krizevci county is familiar with the concept of the Mediterranean
diet how often fish is eaten in this county, how much olive oil is present in the diet and
whether the general population of Koprivnica-Krizevei county feeds according to

Mediterranean principles. diet.

Keywords: Mediterranean food, Koprivnica-Krizevci county, Mediterranean food pyramid
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1. UvOD

Ve¢ je anticki lije¢nik Hipokrat promisljao o vaznosti odabira pravilne prehrane za ouvanje
zdravlja. Poznata je njegova izreka ,Neka hrana bude tvoj lijek, a lijek neka bude tvoja
hrana“ koja ukazuje da se o utjecaju prehrane na zdravlje promislja veé stolje¢ima. Pitanje
pravilne i zdrave prehrane jedno je od najvaznijih pitanja kojima se bavi suvremena
prehrambena industrija, a kako bi se ¢ovjeku ponudio §to zdraviji nacin prehrane, proucavaju

se prehrambene navike ljudi diljem svijeta.

Mediteranska prehrana naziv je koji se koristi za prehranu stanovnika dijela zemalja koje
imaju izlaz na Sredozemno more, a te su zemlje ltalija, Gréka, Spanjolska, Porgutal te
Francuska. U mediteranskoj se prehrani konzumira mnogo namirnica biljnog porijekla pa se
tako jede dosta kruha i tjestenina, s naglaskom na integralne, cjelovite Zitarice, puno povréa i
voca, a glavni izvor masnoéa je maslinovo ulje. Sto se ti¢e mesa, najvise se konzumira riba ili
meso peradi. Od ostalih namirnica Zzivotinjskog podrijetla, preporucena je konzumacija
mlije¢nih preradevina i jaja, a crveno meso konzumira se u vrlo malim koli¢inama, no

preporuceno je konzumirati crveno vino.

Brojna znanstvena istrazivanja pokazala su da mediteranski nacin prehrane pomaze ocuvati
zdravlje tako Sto kod covjeka sprecava pojavu nezaraznih kroni¢nih bolesti kao $to su
razliCite vrste krvoZilnih bolesti ili malignih bolesti. Zato se ovaj nacin prehrane smatra
najzdravijim nainom prehrane na svijetu. Temeljni cilj ovoga rada je istraziti koriStenje
namirnica iz segmenta mediteranske prehrane u opcoj populaciji Koprivnicko-krizevacke

Zupanije.

Rad je podijeljen na dva temeljna dijela, a sastoji se od Sest poglavlja. U prvome dijelu
promatraju se teorijske osnove mediteranske prehrane na temelju dostupne literature. U
drugome dijelu rada interpretiraju se rezultati provedenog istraZzivanja kojim se je
provjeravala zastupljenost namirnica iz segmenta mediteranske prehrane u opc¢oj populaciji
Koprivnicko-krizevacke zupanije. IstraZivanje je ispitivalo u kojoj je mjeri op¢a populacija
Koprivni€ko-krizevacke Zupanije upoznata s konceptom mediteranske prehrane, koliko ¢esto
se na podrucju ove zupanije jede riba, koliko je u prehrani zastupljeno maslinovo ulje te hrani
li se opéa populacija Koprivnicko-krizevacke Zupanije prema nacelima mediteranske

prehrane.



2. POVIJEST MEDITERANSKE PREHRANE

Mediteranska prehrana danas se, zahvaljujuéi brojnim znanstvenim istrazivanjima, smatra
najzdravijim na¢inom prehrane na svijetu. U ovome se obliku prehrane konzumiraju pretezito
zitarice, povrée, mahunarke, voce, riba i maslinovo ulje, jednostavno pripremljeni uz dodatak

zacinskog bilja, a vaznu ulogu ima i umjerena konzumacija vina.

2.1.0 mediteranskoj prehrani

Zemlje koje imaju izlaz na Sredozemno more imaju raznovrsnu tradiciju prehrane, a iako
brojne srednjoistocne 1 sjevernoafri¢ke zemlje imaju izlaz na Sredozemno more, ne smatra se
da sve te zemlje imaju mediteransku prehranu. Zemljama za koje je tradicionalna
mediteranska prehrana smatraju se Italija, Gréka, Spanjolska, Porgutal te juzni dio Francuske
[1]. Ove zemlje smatraju se ishodiStem civilizacije zapadnog svijeta buduc¢i da imaju
specifi¢ne povijesne i kulturne vrijednosti, a budu¢i da imaju specifi¢nu, vrlo povoljnu klimu
te odlican geografski polozaj, isticu se 1 po svojem posebnom 1 prepoznatljivom

mediteranskom nacinu prehrane [2].

Posebnost prehrane stanovnika Sredozemlja uvjetuje i specificna klima. Zemlje koje se
nalaze oko Sredozemnog mora imaju suptropsku klimu suhih ljeta koja je pogodna za rast
brojnih vrsta voca 1 povréa, a najceSc¢e povrce su rajéice 1 paprike, dok su najcesce voce
smokve 1 Sipak. Zahvaljuju¢i ovom obliku klime te preobilju voca 1 povréa, stanovnici ovog

podruc¢ja mogu imati vrlo ukusnu i hranjivu prehranu [1].

Vaznost 1 vrijednost mediteranske prehrane prepoznale su brojne zemlje svijeta. Grcka, Italija
i Maroko su 2008. godine predali zajedni¢ku kandidaturu u kojoj su trazili da se mediteranska
prehrana uvrsti na Reprezentativnu listu nematerijalne kulturne bastine ¢ovjecanstva, a to je
ucinjeno 2010. godine. U 2013. godini na Reprezentativnu listu uvrStena je 1 mediteranska
prehrana Republike Hrvatske [3]. Dokaz je to vrijednosti i raSirenosti razlicitih varijacija

mediteranske prehrane.

Mediteranska je prehrana nastala mijeSanjem razlicitih utjecaja, prvenstveno kultura i religija.
Tradicionalna mediteranska prehrana obiljezena je obiljem namirnica biljnog porijekla,
primjerice mnoStvom kruha, tjestenina, povréa, voca, a glavni izvor masnoca u toj je prehrani

maslinovo ulje. U tradicionalnom obliku mediteranske prehrane smanjena je konzumacija



ribe, mesa peradi, mlijecnih preradevina i jaja, a dopusta se 1 konzumacija vrlo malih koli¢ina

crvenog mesa te umjerenih koli¢ina vina [2].

Budu¢i da na podru¢ju Mediterana zive pripadnici razli¢itih kultura, njihova prehrana nije
jedinstvena vec¢ se razlikuje od naroda do naroda. ,,Medutim, postoje odredene namirnice koje
su svima zajednic¢ke, a to su: Zitarice, povr¢e, mahunarke, voce, riba i maslinovo ulje,
pripremljeni na jednostavan nacin s dodatkom raznih aromatskih biljaka, crvenog luka i

ceSnjaka.” [4].

Brojna znanstvena istrazivanja ukazuju na blagodati mediteranske prehrane na zdravlje, a
sama mediteranska prehrana ponovo je otkrivena kada su se znanstvenici poceli intenzivnije
baviti proucavanjem povezanosti prehrane i1 zdravlja. Novija istrazivanja o prevenciji
pojedinih bolesti ukazala su da upravo mediteranski nacin prehrane obiluje tvarima koje su

zasluzne za prevenciju sréanih bolesti [4].

Jedno od istrazivanja pokazalo je da muskarci s podru¢ja Amerike i sjeverne Europe imaju
mnogo vedi rizik razvoja bolesti srca i krvnih Zila nego muskarci koji zive na jugu Europe te
prakticiraju mediteransku prehranu [5]. Nadalje, istraZivanja provedena u Spanjolskoj
pokazala su da osobe koje unose viSe namirnica iz skupine zitarica imaju mnogo manju
sklonost rizika od dijabetesa tipa 2, a osobe koje su sklonije uzimanju integralnih Zitarica
imaju mnogo manji rizik od ,,kolorektalnog karcinoma, polipa, hormonski ovisnih karcinoma,

karcinoma gusterace i ostalih tumora probavnog sustava“ [5].

Mediteranska prehrana smatra se oblikom prehrane koji pomaZe smanjiti tjelesnu teZinu te
oCuvati zdravu tjelesnu tezinu. Prilagodena mediteranska dijeta najbolji je oblik dijete za
osobe koje su suocene s prekomjernom tjelesnom tezinom. Provedena su i brojna druga
znanstvena istrazivanja te se mediteranska prehrana danas s razlogom smatra najzdravijim
poznatim oblikom prehrane na svijetu, a u medicinskim krugovima predstavlja takozvani

zlatni standard pravilne prehrane [3].

2.2.0snovna obiljeZja mediteranske prehrane

Kao S§to je prikazano u prethodnom poglavlju, mediteranska je prehrana svojstvena
stanovnicima sredozemnih zemalja, a zahvaljuju¢i brojnim pozitivnim utjecajima na
covjekovo zdravlje, preporucuje ju se kao najzdraviji nacin prehrane na svijetu. Namirnice
zastupljene u mediteranskoj prehrani zasluzne su za popularnost ovog oblika prehrane, to jest

za stav da je ovaj oblik prehrane zdrava prehrana. Temelj mediteranske prehrane su masline

3



koje su poznate zbog Cinjenice da Stite od bolesti te da su koncentrirani izvor zdravih
jednostruko nezasic¢enih masti, a najvise oleinske kiseline. Jednostruko nezasi¢ene masti Stite

stanice ¢ovjekovog tijela od ostecenja te smanjuju rizik od upala [1].

Osnovna nacela mediteranske prehrane vidljiva su u pazljivoj preraspodjeli odabranih
namirnica koje je mogucée kategorizirati u takozvanu piramidu mediteranske prehrane koja je
nastala na temelju stvarnih prehrambenih navika stanovnika mediteranskog podrucja [2[. U
piramidi mediteranske prehrane graficki se prikazuje tradicionalni nacin mediteranske
prehrane, a osnova mu je tradicionalni nacin prehrane stanovnika Krete i juzne Italije u 60-im

godinama 20. stoljeca [4]. Na sljedecoj slici prikazana je piramida mediteranske prehrane.
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Slika 1. Tradicionalna piramida mediteranske prehrane( https://hrcak.srce.hr/22181 )

Kao sto je vidljivo sa slike, baza tradicionalne mediteranske prehrane sastoji se od kruha,
Zitarica, tjestenine, palente, rize i krumpira. Ove su namirnice najjeftiniji izvor energije te se
one mogu konzumirati svakodnevno, a namirnice iz drugih skupina trebaju se konzumirati u

manjim postocima [2].

Na drugoj razini piramide nalaze se voce, povrée, mahunarke i orasasti plodovi. Voce je
nuzno u svakodnevnoj prehrani budu¢i da je vrijedan izvor tvari koje Stite organizam i
reguliraju metabolizam. Zeleno lisnato povrée bogato je Zeljezom i mineralima, povrée je
bogato vitaminima, a mahunarke su vazan izvor bjelancCevina 1 ugljikohidrata. Piramida

mediteranske prehrane uvijek mora sadrzavati maslinovo ulje i crno vino. Svakodnevno bi se


https://hrcak.srce.hr/22181

trebali konzumirati mlije¢ni proizvodi. Prvenstveno se misli na ov¢je 1 kozje mlijeko te na
autohtone vrste sireva (paski sir, mozarella di bufala, provolone i sli¢ne vrste). Sto se tice
namirnica zivotinjskog podrijetla, najviSe se konzumiraju riba i meso peradi. Morska hrana,
primjerice ribe, rakovi, Skoljkasi i glavonosci oduvijek je bila dio mediteranske prehrane jer
je stanovnicima bilo prirodno jesti hranu koja postoji na njihovom podruéju. Vrh piramide
zauzimaju druge vrste mesa koje je u mediteranskoj prehrani potrebno konzumirati rijetko te

umjereno, u vrlo malim koli¢inama [2].



3. MAKRONUTRIJENTI U MEDITERANSKOJ PREHRANI

Prehrana je Covjeku nuzna jer ga odrzava na zivotu, no samo odrzavanje na zivotu nije
dovoljno, ve¢ bi pravilna prehrana trebala biti usmjerena na potpuno ocuvanje zdravlja. Da bi
Covjek ocfuvao zdravlje, putem prehrane u svoj organizam mora unositi otprilike 40
esencijalnih tvari svaki dan, a vecinu tih esencijalnih tvari dobiva putem makronutrijenata

koji su u mediteranskoj prehrani zastupljeni kao i u svim drugim oblicima prehrane.

3.1.Bjelancevine

Bjelancevine (proteini) predstavljaju prvenstveno gradivni materijal za covjekovo tijelo, no
ako je potrebno, koriste se kao izvor energije te ih ¢ovjekov organizam ne moze sintetizirati
pa ih je potrebno unositi prehranom [5]. Covjek dnevno treba u tijelo unijeti 0,8 grama
bjelancevina po kilogramu tjelesne tezine, a isto vrijedi i za muskarce i za zene, no djeca,
trudnice te osobe s nekim specifi¢nim potrebama §to se tice prehrane imaju povecanu potrebu

za bjelancevinama [6].

Od bjelancevina se sastoje tri Cetvrtine suhe tvari ¢ovjekovog organizma, §to znaci da one

¢ine izmedu 16 1 19 % ukupne mase ¢ovjekovog tijela, a uloga im je [5]:

e Grade stanice, miSice, krv, kozu, kosu, nokte, srce, mozak te sve unutarnje organe,
enzime i antitijela

e ZasluZne su za sintezu enzima, hormona i gena

e Pomazu u transportu kisika, metala i lijekova

e Potrebne su za kontrakcije miSica

e PomaZu tijelu u regulaciji vode te u regulaciji pH

e Neophodni su za rast i razvoj, spolni razvoj te metabolizam

Gradivni dio svake bjelancevine ¢ine aminokiseline. Bjelancevine koje u sebi sadrze sve
esencijalne aminokiseline, u prehrambenom su smislu punovrijedne. Zato se bjelancevine
zivotinjskog podrijetla smatraju punovrijednima, a bjelancevine iz biljaka ne sadrZze sve
esencijalne aminokiseline ili ih ne sadrze u potrebnoj koli¢ini pa ih se ne smatra
punovrijednima. Kombinirana prehrana, odnosno prehrana u kojoj se koristi optimalan broj
namirnica Zivotinjskog i biljnog podrijetla, pomaze covjeku da u tijelu unese dovoljnu

koli¢inu svih potrebnih aminokiselina. Osobe koje preferiraju iskljucivo biljnu prehranu,



primjerice vegetarijanci, moraju ju dobro balansirati kako ne bi bili u deficitu s odredenim

aminokiselinama [6].

3.2.Masti

Masti su tvari koje su prirodno netopljive u vodi, no topljive su u organskim otapalima. Uz
ugljikohidrate, masti su najvazniji izvor energije za ¢ovjeka. Oksidacijom daju dvostruko vise
energije od ugljikohidrata te su nosaci vitamina topljivih u mastima (A, D, K i E). Masti
imaju zastitnu ulogu za organizam jer ga Stite od virusa, bakterija ili alergija, a takoder imaju

I brojne druge uloge [5]. Na Slici 2 prikazana je podjela masti.

- :\Aasti J

l—-{ Jednostavne ’ L_l SloZene ‘ ‘—* Derivati
" Fosfolipidi, i
Triacilgliceroli glikolipidi,
masnih kiselina i aminolipidi Steroli
- sulfolipidi

Slika 2. Podjela masti (Alibabi¢, V., Muji¢, 1.(2016.), Pravilna prehrana i zdravije,
Veleuciliste u Rijeci)

Osim ove podjele, temeljna podjela masti je na masti biljnog i masti Zivotinjskog podrijetla.
Ove se dvije vrste masti razlikuju prema agregatnom stanju u kojemu se nalaze na sobnoj
temperaturi te prema udjelu zasi¢enith i1 nezasi¢enih masnih kiselina. Biljne masti su u
najveéem broju slucajeva ulja te imaju viSe nezasi¢enih masnih kiselina, a zivotinjske masti

su na sobnoj temperaturi najcesce ¢vrste te imaju vise zasi¢enih masnih kiselina [5].

Buduéi da se masti dijele prema udjelu zasi¢enih i nezasi¢enih masnih kiselina, zasi¢ene
masne kiseline u organizam se ponajvise unose hranom (namirnicama) zivotinskog podrijetla,
primjerice govedinom, ovCetinom, crvenim mesom, ribljim specijalitetima, peradi,

zumanjcima te mlijecnom masc¢u. Nezasi¢ene masne kiseline u organizam se ponajvise unose



hranom (namirnicama) biljnog podrijetla, primjerice kikirikijem, sojom, kukuruzom i

maslinama [5].

3.3.Ugljikohidrati

Ugljikohidrati se smatraju glavnim izvorom energije koji omogucuje neometano obavljanje

svih tjelesnih funkcija te rad misic¢a. Dijele se na tri temeljne skupine [5]:

a) Monosaharide
b) Disaharide / oligosaharide

c) Polisaharide

Monosaharidi su jednostavni Seceri sastavljeni od jedne molekule ugljikohidrata. U hrani se
monosaharidi javljaju uglavnom kao glukoza ili fruktoza (voéni Secer). Glavni monosaharid u
covjekovoj krvi je glukoza te se ona u krvi uvijek mora nalaziti u odredenoj koncentraciji, od
3,5 do 5,5 mmol/l kako bi se svim tkivima organiziralo dovoljno hrane, a samim time i
energije. Oligosaharidi su Seceri koji se sastoje od dvije do deset jedinica monosaharida.
Najpoznatiji oligosaharidi u covjekovoj prehrani su saharoza (stolni Secer) te laktoza
(mlije¢ni Secer). Polisaharidi su slozeni Seceri koji se sastoje od vrlo velikog broja
monosaharida. U polisaharide se ubrajaju skrob iz biljaka, glikogen kod Zivotinja te celuloza
kod biljaka [6].

Vecina unosa energije kod zdrave osobe treba se temeljiti na energiji koja se dobiva iz
ugljikohidrata. ,,Nacionalni savjet za istrazivanje SAD (NRC - National Research Council)
nije uveo u popis specifi¢nu potrebu ugljikohidrata u hrani. Kako 1g UH sagorijevanjem daje
4 kcal ili 16.8 kJ, okvirno se uzima da u dnevnom obroku treba minimalna koli¢ina UH/24

sata takva da 50-60% energije bude ona koja dolazi iz ugljikohidrata“ [5].



4. NAMIRNICE U MEDITERANSKOJ PREHRANI

U mediteranskoj su prehrani zastupljene razliite namirnice, no najce$¢e su to masline i
maslinovo ulje, riba, crno vino, mahunarke, orasasti plodovi, vo¢e 1 povrée, zitarice te

ljekovito i zacinsko bilje.

4.1.Masline i maslinovo ulje

Masline su jedna od najstarijih namirnica svijeta. Smatra se da potjecu s Krete te da su se
tamo uzgajale prije vise od 5000 do 7000 godina. Stablo masline od davnih je vremena u
povijesti simbol mira i mudrosti, a od davnih su se vremena masline uzgajale jer je njihovo
drvo bilo izvor hrane, goriva, drva i Koristilo se kao lijek. No masline se ne mogu jesti
direktno sa stabla ve¢ ih je potrebno obraditi kako bi im se smanjila gor¢ina koja im je

izvorno koncentrirana u kozi te tada dobivaju slastan okus [1].

Masline sadrze vrlo visok postotak ulja. Vise od 80 % sastava masline ¢ini ulje, a od toga je
75 % oleinska kiselina, ljekovita jednostruka nezasi¢ena mast koja je zasluZzna za zdravlje
srca. U maslinama se takoder nalazi mnogo vitamina E, a vitamin E je najvazniji antioksidans

topljiv u masti u organizmu [1].

Osim samih maslina, od njih se dobiva i vrlo kvalitetno i cijenjeno maslinovo ulje koje je
neizbjeZzan dio svake mediteranske prehrane. Maslinovo se ulje u mediteranskoj prehrani

koristi kao zamjena za ostale masti i ulja te se ne mijesa s drugim masno¢ama [4].

Vazno je istaknuti da maslinovo ulje ima brojne pozitivne u¢inke na ¢ovjekovo zdravlje. Ovo
ulje ima pozitivan utjecaj na krvni tlak pa ljudi koji ga redovno konzumiraju imaju nizi krvni
tlak. Smatra se da je maslinovo ulje zasluZzno za poboljSanje metabolickih funkcija u
organizmu. Pozitivno utjeCe na probavu hrane te utjeCe na smanjenje pretilosti. Maslinovo
ulje ima zastitnu ulogu kod nastajanja razli¢itih vrsta tumora kao $to su tumor dojke, tumor

debelog crijeva te druge vrste tumora [4].

4.2.Riba

Morska, plava riba blagotvorna je za zdravlje te se godinama govori o vaznosti koristenja

morske ribe u prehrani. Plava riba, neovisno radi li se o sitnoj plavoj ribi kao $to su to srdele,
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in¢uni, papaline, skuse, lokarde 1 druge male ribe ili o krupnoj plavoj ribi kao $to su to tuna i
palamida, u svakodnevnoj je prehrani vrlo vazna jer predstavlja odlican izvor bioloski
vrijednih bjelan¢evina. U morskoj se ribi nalazi vrlo malo masti, a ima i niski postotak
kolesterola. Ribe sadrze i visoke koli¢ine viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina. Dobar je
prirodni izvor joda i selena koji su nuzni za ocuvanje zdravlja. Selen ,,zahvaljuju¢i svojim
antioksidacijskim svojstvima smanjuje ucestalost pojave karcinoma prostate, pluca i debelog

crijeva® [7].

Riba je odlican izbor zato S$to ima veliku hranjivu vrijednost, ali i zato Sto veéina vrsta ribe
sadrzi vrlo malo kalorija pa je stoga prehrana bogata ribom i morskim plodovima izvrsna za
sve osobe koje koriste mediteransku prehranu kako bi postigli i zadrzali optimalnu tjelesnu
tezinu. Na primjer, 17 dekagrama Skampa sadrzi 36 grama bjelancevina i 168 kalorija, a ista

koli¢ina piletine ima 51 gram bjelancevina no 1 335 kalorija [1].

4.3.Crno vino

Redovita i umjerena konzumacija vina preporucljiva je u mediteranskoj prehrani te se smatra
sastavnim dijelom te prehrane, a ne promatra ju se kao iznimku ve¢ kao redovnu Zivotnu
naviku. Dokazano je da redovna konzumacija crnog vina mozZe povezati s pozitivhim
Utjecajem na covjekovo zdravlje, primjerice pomaze u borbi s dijabetesom, hipertenzije ili

kod kroni¢nog zatajenja bubrega [8].

4.4 Mahunarke

Mahunarke su vaZan dio mediteranske prehrane, a obi¢no se u mediteranskoj prehrani
konzumiraju grah, grasak 1 lea. Dnevna potro$nja mahunarki varira u razli¢itim dijelovima
svijeta. U mediteranskim zemljama po stanovniku se dnevno unosi izmedu 8 i 23 grama
mahunarki, a na podruc¢ju sjeverne Europe dnevno se po stanovniku unosi manje od 5 grama

mahunarki [9].

Mahunarke su pune antioksidansa, a istrazivanja su pokazala da prehrana bogata
antioksidansima smanjuje moguénost pojave degenerativnih bolesti. Dokazano je da
mahunarke sadrze fitokemikalije koje imaju odli¢an utjecaj na zdravlje Covjeka te mu
pomazu kod prevenciji bolesti, ali 1 kod lijeCenja bolesti ili fizioloSkih poremecaja.
Fitokemikalije pomazu u prevenciji 1 lijeCenju bolesti kao Sto su koronarna bolest srca,

dijabetes, povisen krvni tlak ili razli¢ite vrste upala [9].
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4.5.0rasasti plodovi

OrasSasti plodovi su, kao 1 sjemenke, vrlo sitni, no imaju odlicnu prehrambenu vrijednost.
Bogati su vitaminima 1 mineralima te su izvrstan izvor bjelancevina biljnog podrijetla. Mnogi
orasasti plodovi sadrze jednostruko nezasi¢ene masne kiseline koje su vazne za zdravlje. Pod
oraSastim vo¢em smatra se svako voce koje ima tvrdu vanjsku ljudsku, a unutar nje se nalazi

mesnati dio koji se naziva orahom [1].

Orasasti su plodovi puni vitamina i minerala, sadrze vitamin E, bakar, mangan, magnezij i
cink. Sadrze i lignane koji povoljno utjecu na zdravlje srca, a sadrze i druge vazne i vrijedne
fitonutrijente. Vrlo su zasitni pa su odli¢ni za zaustavljanje gladi, a isto tako su izvrstan izvor

energije koji ¢ovjeku pomaze u odrZzavanju stabilne razine Secera u krvi [1].

U oraSastim se plodovima nalazi mnogo zdravih masnoca. Preporuka je da se orasasti plodovi
jedu pet puta tjedno, a kraljevima oraSastih plodova smatraju se bademi. Bademi su izvrstan
izvor vitamina E te poboljSavaju zdravlje srca, pomazu u reguliranju tjelesne mase,
poboljsavaju zdravlje probavnog sustava, a zbog obilja magnezija, mangana, bakra, fosfora te

vitamina B2 imaju povoljan utjecaj na obnavljanje i rast kostiju te pomazu u regulaciji sna
[1].

4.6.Voce i povrée

Povrée oduvijek ima nezamijenjivu ulogu u mediteranskoj prehrani. MoZe se koristiti kao
samostalno jelo, a mozZe biti 1 prilog u sloZenijim jelima. Neke od vrsta povréa koje su
karakteristicne za mediteransku prehranu su artiCoke, Sparoge, patlidzan, bob, tikvice,
komorac, ¢esnjak, gljive, okra, luk, paprike, radi¢, Spinat, raj¢ice te listovi vinove loze koji se
koriste ve¢ stoljec¢ima, a koriste se za nadjevanje [10]. Povrce je potrebno jesti svakodnevno
budu¢i da sadrzi veliku koli¢inu vitamina topljivih u vodi koji su nuzni za o¢uvanje zdravlja.
Vitamini su esencijalne hranjive tvari zato $to ih Covjekov organizam ne moze sintetizirati,
ve¢ ih treba osigurati prehranom. Preporu€uje se jesti najmanje 2,5 Salice povréa, to jest 5

obroka povrca dnevno [1].

Osim povréa, voce je skupina namirnica koja sadrzi veliku koli¢inu vitamina topljivih u vodi
te ga je takoder potrebno svakodnevno konzumirati. Svakodnevno bi trebalo jesti oko 2
Salice, odnosno 3-4 porcije voca [1]. Od voca, u mediteranskoj su prehrani specificne datulje,

smokve, grozde, limun, dinje, narance, breskve i nektarine [10].

11



4.7 Zitarice

Zitarice su namirnice koje ¢uvaju zdravlje, a preferira se koriStenje cjelovitih Zitarica.
Cjelovite zitarice sadrze brojne vazne hranjive tvari kao §to su prehrambena vlakna, vitamin
E te minerali (magnezij, Zeljezo, cink). Niskokalori¢na su namirnica koja ima vrlo mali
sadrzaj masti, a odlican su izvor mnogih esencijalnih aminokiselina. Osobe koje Zele
osigurati vitalnost i dovoljnu koli¢inu energije, trebale bi u svoju svakodnevnu prehranu
ukljuciti zitarice. U Zzitaricama se nalazi obilje fitonutrijenata, a to su biljne hranjive tvari od

kojih je svaka jedinstvena te ima svojstva korisna za zdravlje [1].

4.8.Ljekovito i za¢insko bilje

Ljekovito i zacinsko bilje ponekad je nepravedno zanemareno u prehrani, no to su biljke koje
se koriste za zacCinjanje hrane. U zalinsko bilje spadaju zelene lisnate biljke, primjerice
ruzmarin, persin i metvica, a u zasine spadaju aromati¢ne biljke od kojih se kao zacin koriste
sjemenke, plodovi ili neki drugi dijelovi, a ne lis¢e. U zacine tako spadaju dumbir, crni papar,

cimet i drugi [1].

Ruzmarin, lovor i kadulja smatraju se nezaobilaznim triom Mediterana — ovi se zacini toliko
Cesto koriste u mediteranskoj kuhinji da ih je gotovo nemoguée izbje¢i. Ruzmarin ima
jedinstvenu aromu, a koristi se kako u kulinarstvu, tako i u ljekovite svrhe. Blagotvorno
djeluje na pamcenje i koncentraciju te pospjeSuje funkcije mozga. Lovor ima specifican
miris, a preporucuje se dodavati ga mesnim jelima jer sadrzi enzim koji je zasluzan za
razgradnju proteina. Kadulja je poznata zbog svojeg antiseptickog 1 antidijabetickog
djelovanja, a dobra je i za jacanje krvnog sustava, poboljSavanje cirkulacije te se koristi kao
pomo¢ kod zubobolje. U kuhinji se najcesc¢e koristi svjeza, a ako se koristi u suSenom obliku,

potrebno je pazljivo doziranje jer je vrlo snazna [11].
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5. PRIKAZ REZULTATA ISTRAZIVANJA

S obzirom na to da pretrazivanjem literature nisu pronadena istraZivanja stavova stanovnika
Koprivni¢ko-krizevacke zupanije o mediteranskoj prehrani te o koriStenju namirnica iz
segmenta mediteranske prehrane na podru¢ju ove zupanije, u ovome radu provedeno je

istrazivanje kojim se htjelo vidjeti koriste 1i 1 u kojoj mjeri stanovnici te namirnice.

5.1.Hipoteze, cilj i svrha istraZzivanja

Mediteranska je prehrana oblik prehrane koji ima pozitivan utjecaj na prevenciju kroni¢nih
nezaraznih bolesti, §to pokazuju brojna istrazivanja. No dosadasnja istrazivanja takoder
pokazuju da se ovaj oblik prehrane nedovoljno prakticira u Republici Hrvatskoj. Pavi¢i¢
Zezelj i sur. proveli su istraZivanje na uzorku od 756 rijeckih studenata kojim su ispitivali
sklonost studenata mediteranskoj prehrani. Istrazivanje je pokazalo da je prehrana studenata
losa (srednja do nedostatna) te da studenti trebaju promijeniti nacin prehrane i usvojiti nacela
mediteranske prehrane [12]. Istrazivanje kakvo je provedeno na uzorku ispitanika rijeckih
studenata nije provedeno na uzorku opce populacije grada Rijeke, a sli¢na istraZivanja nisu
provedena ni sa stanovnicima Koprivni¢ko-krizevacke zupanije. U ovome radu htjelo se
provesti istrazivanje nad tom populacijom kako bi se utvrdila sklonost stanovnika

Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije koriStenju namirnica iz segmenta mediteranske prehrane.

Primarni cilj ovoga rada je ispitati zastupljenost namirnica iz segmenta mediteranske
prehrane u opc¢oj populaciji Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije. Istrazivanje je koncipirano
kako bi se saznalo koliko je opca populacija Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije upoznata s
konceptom mediteranske prehrane, koliko ¢esto se na podruéju ove Zupanije jede riba, koliko
je u prehrani zastupljeno maslinovo ulje te hrani li se opcéa populacija Koprivnicko-

krizevacke Zupanije prema nacelima mediteranske prehrane.
U ovome se radu ispituju Cetiri hipoteze.

H1: Opcéa populacija Koprivnicko-krizevacke Zupanije upoznata je s konceptom

mediteranske prehrane.

H2: Riba se u populaciji Koprivni¢ko-krizevacke zupanije jede manje od preporucena dva do

tri puta tjedno.
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H3: Maslinovo ulje visoko je zastupljena namirnica u prehrani opée populacije Koprivni¢ko-

krizevacke Zupanije.

H4: Opca populacija Koprivnicko-krizevacke Zupanije ne hrani se prema nacelima

mediteranske prehrane.

Svrha rada je istraziti, sumirati i prezentirati prehrambene navike stanovnika Koprivnic¢ko-
krizevacke zupanije s posebnim naglaskom na koriStenje namirnica koje spadaju u

mediteransku prehranu te pridrzavanje nacela mediteranske prehrane.

Rezultati istrazivanja podijeljeni su u dvije grupe. U prvu grupu spadaju rezultati istrazivanja
osobnih informacija o ispitanicima, odnosno demografske i opcenite informacije o
ispitanicima (dob, spol, stupanj obrazovanja i slicno). U drugu grupu spadaju rezultati
istrazivanja prehrambenih navika u kojima se ispitivalo koriStenje pojedinih namirnica i

skupina namirnica.

5.2.Demografske i opéenite informacije

Ispitivanje je bilo namijenjeno punoljetnim osobama, a dobne skupine bile su podijeljne u
cetiri kategorije. Prvu kategoriju ¢inili su ispitanici u dobi od 18 do 30 godina, drugu
ispitanici u dobi od 31 do 45 godina, u tre¢oj kategoriji nalazili su se ispitanici od 46 do 60
godina, a u Cetvrtoj ispitanici stariji od 61 godine. Podjela ispitanika prema dobi prikazana je

Grafikonom 1.

Grafikon 1. Dob
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Vecina ispitanika (118) ima izmedu 18 i 30 godina, a slijede ispitanici u dobi od 31 do 45
godina. Svega 21 ispitanik nalazio se u dobnoj skupini od 46 do 60 godina, a vise od 61
godine imalo je 6 ispitanika. Istrazivanju su pristupili ispitanici oba spola, a Grafikonom 2

prikazuje se spolna struktura ispitanika.

Spol

s Muiko o Z2nsio

Grafikon 2. Spol

IstraZivanju su pristupile 33 osobe muskog spola 1 209 osoba Zenskog spola. U istraZivanje su
bile ukljuene osobe razli¢itih stupnjeva obrazovanja, a najviSi postignuti stupanj

obrazovanja ispitanika prikazan je Grafikonom 3.
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Grafikon 3. Stupanj obrazovanja

Najveci broj ispitanika zavrsio je srednju Skolu (148 ispitanika). NezavrSenu osnovnu $kolu
ima svega jedan ispitanik, a nijedan ispitanik nije zavrsio doktorski studij. ZavrSenu osnovnu
Skolu imaju 22 ispitanika, a zavrSen preddiplomski studij 33 ispitanika. Ukupno je 41
ispitanik zavr$io diplomski studij ili magisterij. Ispitanici koji su pristupili istrazivanju
stanuju na podru¢ju Koprivnicko-krizevacke zupanije, a radi se o ispitanicima koji zive u
jednom od tri grada (Koprivnici, Krizevcima ili Purdevcu) ili na selu. Grafikon 4 prikazuje

mjesto zivota ispitanika.

Zivite u:
128
125
124
122
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118
115
114
112

110
Gradu [ Koprivnica, Krizevci, Burdevac) Selu

Grafikon 4. Mjesto Zivota

Grafikon pokazuje da viSe ispitanika dolazi sa sela (127 ispitanika), nego iz grada (116
ispitanika). Ispitanici su subjektivno ocjenjivali razinu vlastite tjelesne aktivnosti, a rezultati

su prikazani Grafikonom 5.
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Kako biste opisali svoju tjelesnu aktivhost

Grafikon 5. Razina tjelesne aktivnosti

Tjelesnu aktivnost bilo je moguée ocijeniti kao malu (slabu), srednju (umjerenu) i jaku.
Najvise ispitanika (115) smatra da je njihova tjelesna aktivnost srednja te da su tjelesnim
aktivnostima izlozeni od 1 do 2 puta tjedno. Malu tjelesnu aktivnost ima 73 ispitanika, a jaku
tjelesnu aktivnost ima 53 ispitanika. Grafikon 6 prikazuje subjektivnu procjenu vlastite

tjelesne tezine.

Kako biste subjektivno opisali svoju tjelesnu
teZzinu?

Grafikon 6. Tjelesna tezina

Veéina ispitanika procjenjuje da ima skladnu tjelesnu tezinu (159), no ¢ak 70 ispitanika
smatra da su umjereno pretili. Pretilim se smatra 8 ispitanika, a pothranjenim 5 ispitanika.
Grafikon 7 prikazuje strukturu ispitanika s obzirom na konzumaciju duhanskih proizvoda.
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Pusite [i?

Grafikon 7. Pusenje

Ispitanici koji su sudjelovali u istrazivanju relativno su skloni puSenju pa tako 96 ispitanika

pusi, a 146 ispitanika ne pusi.

U osmome pitanju ispitanici su subjektivno procjenjivali jesu li skloni prekomjernom

uzivanju u alkoholu, a rezultati su prikazani Grafikonom 8.

Biste li za sebe rekli da prekomjerno uZivate u
alkoholu?

Grafikon 8. Prekomjerno uzivanje u alkoholu

Grafikon 8 pokazuje da je svega 16 ispitanika sklono prekomjernom uZzivanju u alkoholu, a
ostalih 227 ispitanika nije sklono prekomjernom uzivanju u alkoholu. U idu¢em, devetom
pitanju, ispitanici su se trebali izjasniti imaju li neke od posebnih prehrambenih potreba, a

rezultati su vidljivi u Grafikonu 9.
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Imate li nekih posebnim prehrambenih potreba (
trudnica, sportas, osoba koje boluje od neke
bolesti koja iziskuje posebnu prehranu) ?

Grafikon 9. Posebne prehrambene potrebe

Od svih sudionika koji su sudjelovali u istraZivanju, 22 ispitanika imaju posebne
prehrambene potrebe. Grafikon 10 pokazuje o kojim se vrstama posebnih prehrambenih

potreba radi.

Vrste posebnim prehrambenih potreba
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Grafikon 10. Vrsta posebne prehrambene potrebe

Ispitanici imaju razliCite posebne prehrambene potrebe. Uglavnom se radi o trudnicama i
dojiljama, no medu ispitanicima nalaze se i osobe koje imaju razli¢ite zdravstvene probleme

kao Sto su gastritis, dijabetes, nespecifi¢ni fokalni kolitis i druge.
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5.3.Ispitivanje prehrambenih navika

U nastavku se prikazuju rezultati ispitivanja prehrambenih navika. Grafikon 11. prikazuje u

kojemu su broju ispitanici uopce culi za koncept mediteranske prehrane.

Jeste li nekada culi za koncept mediteranske
prehrane?

Grafikon 11. Jeste li nekada ¢uli za koncept mediteranske prehrane?

Vecina ispitanika, njih 168, ve¢ je cula za koncept mediteranske prehrane, a 76 ispitanika
nikada nije ¢ulo za mediteransku prehranu. Grafikonom 12 prikazana je subjektivna procjena

ispitanika 0 upoznatosti s nacelima mediteranske prehrane.

Ocjenom od 1 do 5 ocijenite koliko ste upoznati s
nacelima mediteranske prehrane ? ( 1 -uopce
nisam upoznat, 5- u potpunosti sam upoznat)
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Grafikon 12. Subjektivna procjena upoznatosti s nacelima mediteranske prehrane
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NajviSe ispitanika (78) daje srednju ocjenu, trojku, Sto znai da su osrednje upoznati s
konceptom mediteranske prehrane. Cak 56 ispitanika uopée nije upoznato s konceptom
mediteranske prehrane, a 21 ispitanik je u potpunosti upoznat s konceptom mediteranske
prehrane. Grafikonom 13. prikazuje se broj ispitanika koji koriste maslinovo ulje za pripremu
obroka.

Koristite li maslinovo ulje za pripremu obroka?

Grafikon 13. Koristenje maslinovog ulja za pripremu obroka

Vise od polovice ispitanika koristi maslinovo ulje za pripremu obroka, no ¢ak 101 ispitanik
ne koristi maslinovo ulje kada priprema jela. Grafikonom 14 prikazuje se ucestalost

koriStenja maslinovog ulja u prehrani.

Koliko esto koristite maslinovo ulje u prehrani?
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Grafikon 14. Ucestalost koristenja maslinovog ulja u prehrani
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Maslinovo ulje u prehrani nikada ne koristi 61 ispitanik, a 67 ispitanika koristi ga rijetko.
Jednom na tjedan maslinovo ulje koristi 29 ispitanika, a dva do tri puta tjedno maslinovo ulje
koriste 62 ispitanika. Najmanje jednom dnevno, odnosno svaki dan maslinovo ulje koristi 25

ispitanika. Grafikon 15 pokazuje koli¢inu vode koju ispitanici popiju u jednome danu.

Dnevno popijete:

snie o0 nola litre O oola ltre do litre

Grafikon 15. Kolicina vode popijena u jednome danu

Ispitanici piju vrlo malo vode. Manje od pola litre vode na dan popije 18 ispitanika, a izmedu
pola litre i litre vode dnevno popije 87 ispitanika. Oko 1,5 litre vode dnevno popije 94
ispitanika, a dvije 1 viSe litara vode dnevno popiju 44 ispitanika. Grafikonom 16 pokazuje se

ucestalost jedenja mesa.

Meso jedete:

=2 : .
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srdnomm na o A
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Grafikon 16. Ucestalost jedenja mesa

Ispitanici konzumiraju dosta mesa pa tako 111 ispitanika meso jede svaki dan, a dva do tri
puta tjedno meso jede 117 ispitanika. Jednom na tjedan meso jede 9 ispitanika, a rjede od

toga jedu ga dva ispitanika. Meso nikada ne jedu 4 ispitanika. Grafikonom 17 prikazuje se

ucestalost jedenja ribe.

Ribu jedete:

s d pdr . R ) el '

Grafikon 17. Ucestalost jedenja ribe

Riba se jede rjede nego meso. Nijedan ispitanik ne jede ribu svaki dan, a 11 ispitanika jede ju
dva ili tri puta tjedno. Jednom na tjedan ribu jede 84 ispitanika, a rjede od jednom tjednu jedu
ju 142 ispitanika. Devet ispitanika nikada ne jede ribu. Grafikon 18 prikazuje ucestalost

jedenja mahunarki.
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Mahunarke jedete:

Svald dan Dva do i puta na Rje Nikag n

Grafikon 18. Ucestalost jedenja mahunarki

Najveci broj ispitanika (113) mahunarke jede jednom tjedno, a 68 ispitanika jede ih dva do tri
puta tjedno te ih 52 mahunarke konzumira rjede od jednom na tjedan. Jedan ispitanik jede ih
svaki dan, a 10 ispitanika nikada ne jede mahunarke. Grafikon 19 prikazuje u¢estalost jedenja

slatkiSa.

SlatkiSe jedete:

Grafikon 19. Ucestalost jedenja slatkisa

Podjednak broj ispitanika jede slatkiSe svaki dan 1 dva do tri puta tjedno, po 78 ispitanika.
Jednom na tjedan slatkiSe konzumira 37 ispitanika, a rjede od jednom na tjedan 44 ispitanika.
Sest ispitanika nikada ne jede slatkise. Grafikon 20 pokazuje ucestalost jedenja mlijeka i

mlije¢nih proizvoda.
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Milijeko i mlijeine proizvode jedete:

Grafikon 20. Ucestalost jedenja mlijeka i mlijecnih proizvoda

Ispitanici Cesto jedu mlijeko 1 mlije¢ne proizvode. Ukupno 113 ispitanika svaki dan jede
mlijeko 1 mlijecne proizvode, dva do tri puta tjedno jedu ih 82 ispitanika. Jednom na tjedan
na konzumaciju se odlucuje 21 ispitanik, a rjede od toga takoder 21 ispitanik. Sedam
ispitanika nikada ne konzumira mlijeko i mlijecne proizvode. Grafikon 21 prikazuje broj

obroka voc¢a u dnevnoj prehrani.

Koliko obroka voca imate imate u svojoj dnevnoj
prehrani?

Grafikon 21. Ucestalost jedenja mlijeka i mlijecnih proizvoda

Dva do tri obroka voca svaki dan konzumiraju 22 ispitanika, a jedan obrok voca dnevno

konzumira 80 ispitanika. Ukupno 98 ispitanika ne jede voce svaki dan, a jednom na tjedan
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voce konzumiraju 23 ispitanika. Rijetko se na konzumaciju vo¢a odlucuju 24 ispitanika, a

dva ispitanika ne jedu voce. Grafikon 22 prikazuje broj obroka povréa u dnevnoj prehrani.

Koliko obroka povréa imate u svojoj dnevnoj
prehrani?
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Grafikon 22. Broj obroka povréa u dnevnoj prehrani

Svi ispitanici bar ponekad jedu povrée. Svaki dan nekoliko obroka povréa ima 34 ispitanika,
a 127 ispitanika jede povrée svaki dan. No 56 ispitanika ne jede povrée svaki dan, a 16
ispitanika jede ga jednom na tjedan. Rijetko se na konzumaciju povréa odlucuje 10 ispitanika.

Grafikon 23 prikazuje ucestalost konzumacije pekarskih proizvoda za dorucak.

Za dorucak cesto ( najmanje tri puta tjedno )
jedem pekarske proizvode.

Grafikon 23. Ucestalost jedenja pekarskih proizvoda za dorucak

Najmanje tri puta tjedno na konzumaciju pekarskih proizvoda odlucuje se 105 ispitanika.

Grafikon 24 prikazuje ucestalost jedenja Zitarica za dorucak.
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Za dorucak Cesto ( najmanje tri puta tjedno)
jedem Zitarice.

Grafikon 24. Ucestalost jedenja Zitarica za dorucak

Ispitanici su manje skloni jesti Zitarice za dorucak pa tako 68 ispitanika najmanje tri puta
tjedno za dorucak jede Zitarice. Grafikon 25 prikazuje ucestalost konzumacije tjestenine ili

rize.

Svaki dan jedem tjesteninu ili riZu.
250

Da Ne

Grafikon 25. Ucestalost konzumacije tjestenine ili rize

Grafikon prikazuje da se na svakodnevnu konzumaciju tjestenine ili rize odlucuje vrlo mali

broj ispitanika. Grafikon 26 prikazuje broj ispitanika koji kuhaju na svinjskoj masti.
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Kuham na svinjskoj masti

Grafikon 26. Broj ispitanika koji kuhaju na svinjskoj masti

Svinjsku mast kod kuhanja odabiru 132 ispitanika, a 112 ispitanika ne kuha na svinjskoj

masti. Grafikon 27 prikazuje ucestalost konzumacije suhomesnatih proizvoda.

Koliko Cesto konzumirate suhomesnate
proizvode?

1NN
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Svaki dan Dva do tri puta ] Rjede !
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Grafikon 27. Ucestalost konzumacije suhomesnatih proizvoda

Grafikon pokazuje da 23 ispitanika svaki dan konzumiraju suhomesnate proizvode, a na
konzumaciju suhomesnatih proizvoda dva ili tri puta tjedno odlucuju se 122 ispitanika.
Jednom na tjedan suhomesnate proizvode konzumira 59 ispitanika, a rjede od toga
konzumiraju ih 33 ispitanika. Sedam ispitanika nikada ne konzumira suhomesnate proizvode.

Grafikon 28 prikazuje u€estalost konzumacije orasastih plodova.
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Koliko ¢esto konzumirate orasaste plodove?

Grafikon 28. Ucestalost konzumacije orasastih plodova

Ispitanici se u malom broju odlucuju za svakodnevnu konzumaciju orasastih plodova pa ih 15
ispitanika konzumira svakodnevno, a dva do tri puta tjedno konzumira ih 53 ispitanika.
Jednom na tjedan na konzumaciju se odluCuje 54 ispitanika, a joS rjede od toga 110

ispitanika. Jedanaest ispitanika nikada ne konzumira orasaste plodove.

5.4.Rasprava

U istraZivanje su se ukljucila ukupno 242 ispitanika. Najvise ispitanika bilo je u dobi od 18
do 45 godina, a manji broj ispitanika bio je starije zivotne dobi. Ispitanici su pretezito bili
zenskoga spola, a najveci broj ispitanika imao je zavrSenu srednju Skolu. Veci broj ispitanika
dolazi sa sela nego iz grada, a svoju tjelesnu aktivnost opisuju veéinom kao umjerenu.
Ispitanici nisu skloni prekomjernoj konzumaciji alkohola, no dvije petine ispitanika
konzumiraju duhanske proizvode. Ispitanici svoju tjelesnu tezinu veéinom opisuju kao
skladnu, no zabrinjavajuc¢ je broj ispitanika koji se smatraju pretilima ili umjereno pretilima.

Od ukupnog broja ispitanika, 22 ispitanika izjasnila su se da imaju potrebu za posebnim
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oblikom prehrane. Pretezito se radilo o trudnicama ili dojiljama, no bilo je i ispitanika koji su

potvrdili da imaju ozbiljnih zdravstvenih problema.

Cak 168 ispitanika ¢ulo je za koncept mediteranske prehrane, a subjektivno prosje¢no
procjenjuju da su dobro (3) upoznati s ovim konceptom. Velik broj ispitanika (viSe od
polovice) koristi maslinovo ulje za pripremu obroka, no ¢ak 61 ispitanik nikada ne koristi
maslinovo ulje. Moze se utvrditi da dio ispitanika nikada ne koristi maslinovo ulje u svojoj
prehrani. Ispitanici piju premalo vode. Dio ispitanika popije manje od pola litre vode na dan,

a samo 44 ispitanika popije dovoljnu koli¢inu vode dnevno.

Ispitanici jedu previSe mesa, vecina ih jede meso svakodnevno ili dva do tri puta tjedno, a
riba se na njihovom jelovniku nalazi rijetko. Mahunarke se jedu nekoliko puta tjedno ili
jednom tjedno, a slatkiSi se konzumiraju dosta ¢esto, uglavnom nekoliko puta dnevno ili
nekoliko puta tjedno. Mlijeko i mlije¢ni proizvodi konzumiraju se relativno ¢esto, no voce se
konzumira rijetko pa tako ¢ak 97 ispitanika ne jede voce svaki dan. Povrée se konzumira
Cesto, ¢ak 127 ispitanika jednom dnevno jede povrée, a dio ispitanika jede ga viSe puta

dnevno.

Ispitanici se ¢esto odlucuju konzumirati pekarske proizvode za dorucak, 105 ispitanika
pekarske proizvode jede tri puta tjedno. Zitarice su manjem broju ispitanika primarni odabir
za dorucak pa 68 ispitanika najmanje tri puta tjedno za dorucak jede zitarice. Tjestenina ili
riza uglavnom nije svakodnevni izbor ispitanika, a velik dio ispitanika preferira kuhanje na
svinjskoj masti. Suhomesnati proizvodi Cest su izbor ispitanika te 204 ispitanika suhomesnate
proizvode jede od svakodnevno do jednom na tjedan. Orasasti plodovi nisu omiljena

grickalica ispitanika pa ih ispitanici uglavnom rijetko konzumiraju.
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6. ZAKLJUCAK

Mediteranska prehrana oblik je prehrane koji se tradicionalno konzumira u zemljama
Sredozemlja, a kod nas se tradicionalno pronalazi u juznim, primorskim dijelovima
Republike Hrvatske. Znanstvena istrazivanja pokazala su da je ovaj oblik prehrane najzdraviji
na svijetu te da mediteranska prehrana pomaze u regulaciji i odrzavanju tjelesne tezine, ali i
da predstavlja zaStitni faktor kod brojnih kroni¢nih nezaraznih bolesti. Za potrebe pisanja
zavrsnog rada provedeno je istrazivanje medu opéom populacijom Koprivnic¢ko-krizevacke
zupanije kojim se htjelo vidjeti jesu li stanovnici ove zupanije upoznati s konceptom
mediteranske prehrane te u kojoj su mjeri namirnice iz ovoga oblika prehrane zastupljene u

njihovoj svakodnevnoj prehrani.

Prva hipoteza govorila je da je opca populacija Koprivnicko-krizevake Zupanije upoznata s
konceptom mediteranske prehrane. Ta je hipoteza potvrdena bududi da je veci broj ispitanika,
njih 168, ¢uo za koncept mediteranske prehrane, a 76 ispitanika nikada nije ¢ulo za koncept
mediteranske prehrane. Ispitanici stupanj znanja o mediteranskoj prehrani uglavnom

ocjenjuju prosje¢nim srednjim ocjenama.

Druga hipoteza tvrdila je da se riba u populaciji Koprivni¢ko-krizevacke zupanije jede manje
od preporucena dva do tri puta tjedno. Ova je hipoteza takoder potvrdena jer nijedan od
ispitanika ne jede ribu svaki dan, a svega 11 ispitanika jede ju dva ili tri puta tjedno, kao $to
je preporuceno. Jednom na tjedan ribu jede 84 ispitanika, a rjede od jednom u tjednu jedu ju
142 ispitanika. Devet ispitanika nikada ne jede ribu Sto znaci da se riba u Koprivni¢ko-

krizevackoj Zupaniji premalo konzumira.

Treca hipoteza tvrdila je da je maslinovo ulje visoko zastupljena namirnica u prehrani opce
populacije Koprivnicko-krizevacke Zupanije. Ova hipoteza nije potvrdena jer stanovnici
Koprivnicko-krizevacke Zupanije koriste maslinovo ulje manje nego S$to je bilo oc¢ekivano.
Cetvrta hipoteza govorila je da se opéa populacija Koprivni¢ko-krizevacke zupanije ne hrani
prema nacelima mediteranske prehrane $to je dokazano cjelokupnim istraZzivanjem koje je
pokazalo da su riba, maslinovo ulje i mahunarke premalo zastupljene u prehrani stanovnika, a

da stanovnici prekomjerno konzumiraju svinjsku mast i suhomesnate proizvode.

lako je mediteranska prehrana najzdraviji oblik prehrane na svijetu, stanovnici Koprivnicko-
krizevacke Zupanije joS uvijek nisu prepoznali njezinu vrijednost te se krenuli hraniti u skladu

s nacelima te prehrane.
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10. PRILOZI
Anketa

Postovani,

pred Vama se nalazi anketa pod nazivom Zastupljenost namirnica iz segmenta mediteranske
prehrane u opcoj populaciji Koprivnicko-krizevacke zupanije. Molim Vas da upitniku
pristupite samo ako Zivite na podrucju Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije. Pristupanje anketi je
dobrovoljno, ispunjavanje traje najvise 10 minuta, anketa je u potpunosti anonimna, a
rezultati ¢e se koristiti za pisanje zavrSnog rada na trecoj godini studija Prehrambene

tehnologije na Sveucilistu Sjever u Koprivnici.

Hvala Vam S§to ste izdvojili svoje vrijeme i pristupili ispunjavanju ankete.

Demografske i opéenite informacije o profilu ispitanika

1. Dob
18-30
31-45
46 - 60
Vise od 61

2. Spol
Muski
Zenski

3. Stupanj obrazovanja
NezavrSena osnovna Skola
ZavrSena osnovna Skola

ZavrSena srednja skola

36



Zavrsen preddiplomski studij
ZavrSen diplomski studij, magisterij

Zavrsen doktorski studij

4. Zivite u:
Gradu (Koprivnica, Krizevci, Purdevac)

Selu

5. Kako biste opisali svoju tjelesnu aktivnost?
Mala tjelesna aktivnost (od 0 do 1 puta na tjedan)
Srednja tjelesna aktivnost (od 1 do 2 puta na tjedan)

Jaka tjelesna aktivnost (3 i viSe puta tjedno)

6. Kako biste subjektivno opisali svoju tjelesnu kilazu?
Pothranjenost
Skladna tjelesna kilaza
Umjerena pretilost

Pretilost

7. Pusite 11?
Da
Ne

8. Biste li za sebe rekli da prekomjerno uzivate u alkoholu?
Da
Ne

9. Imate li nekih posebnih prehrambenih potreba (trudnica, sportas, osoba koja boluje od
neke bolesti koja iziskuje posebnu prehranu)?

Da
Ne
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10. Ako ste na deveto pitanje odgovorili potvrdno, upiSite o kojoj se vrsti posebnih
prehrambenih potreba radi.

Ispitivanje prehrambenih navika

1. Jeste li nekada culi za koncept mediteranske prehrane?
Da
Ne

2. Ocjenom od 1 do 5 ocijenite koliko ste upoznati s nacelima mediteranske prehrane? (1
— uopée nisam upoznat, 5 — U potpunosti sam upoznat)

g A W N

3. Kaoristite li maslinovo ulje za pripremu obroka?
Da
Ne

4. Koliko ¢esto koristite maslinovo ulje u prehrani?
Najmanje jednom dnevno
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne koristim maslinovo ulje u prehrani

5. Dnevno popijete:
Manje od pola litre vode

Od pola litre do litre vode
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Oko 1,5 litara vode

Dvije litre vode i vise

6. Meso jedete:
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne jedem meso

7. Ribu jedete:
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne jedem ribu

8. Mahunarke jedete:
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne jedem mahunarke

9. SlatkiSe jedete:
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne jedem slatkiSe
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10. Mlijjeko i mlije¢ne proizvode jedete:
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne konzumiram mlijeko i mlije¢ne proizvode

11. Koliko obroka voc¢a imate u svojoj dnevnoj prehrani?
Dva do tri obroka voca svaki dan
Jedan obrok voca svaki dan
Ne jedem voce svaki dan
Voce jedem jednom na tjedan
Voce jedem rijetko

Nikada ne jedem voce

12. Koliko obroka povréa imate u svojoj dnevnoj prehrani?
Dva do tri obroka povréa svaki dan
Jedan obrok povréa svaki dan
Ne jedem povrce svaki dan
Povrée jedem jednom na tjedan
Povrée jedem rijetko

Nikada ne jedem povrée

13. Za dorucak ¢esto (najmanje tri puta tjedno) jedem pekarske proizvode.

Da
Ne
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14. Za dorucak Cesto (najmanje tri puta tjedno) jedem Zitarice.

Da
Ne

15. Svaki dan jedem tjesteninu ili rizu.
Da
Ne

16. Kuham na svinjskoj masti.
Da
Ne

17. Koliko ¢esto konzumirate suhomesnate proizvode?
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne konzumiram suhomesnate proizvode

18. Koliko ¢esto konzumirate orasaste plodove?
Svaki dan
Dva do tri puta tjedno
Jednom na tjedan
Rjede

Nikada ne konzumiram orasaste plodove
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