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Sazetak

Uvod i cilj: Prehrambene navike se stje¢u u ranom stadiju Zivota. Upravo tijekom razdoblja studiranja mladi ljudi najéesce se
po prvi put suocavaju sa samostalnoscu i kreiraju vlastite zivotne, pa tako i prehrambene navike. 1z tog razloga cilj rada bio je
ispitati prehrambene navike studenata SveuciliSta u Mostaru, te utvrditi u kojoj se mjeri one podudaraju s preporuc¢enim
smjernicama za pravilnu prehranu.

Metode: Ispitivanje je provedeno primjenom anonimnog, jednokratnog upitnika, sa pitanjima zatvorenog tipa, koji je obuhvatio
podatke o spolu, ucestalosti dnevnih obroka i dorucka, zatim o koli¢ini i vrsti unesene tekuéine, konzumaciji grickalica i
razli¢itih vrsta hrane na tjednoj bazi, te koristenju dodataka prehrani.

Rezultati: Prikupljeni podaci su izraZeni na cjelokupnu ispitivanu populaciju, te na podskupine kreirane obzirom na spol. U
usporedbi s preporucenim dnevnim porcijama razli¢itih vrsta hrane konzumacija voéa i povrca je popriliéno mala, kao i
konzumacija ribe. Dobiveni podaci o prehrambenim navikama ukazuju na male razlike medu spolovima.
Zakljucak: Istrazivanje na temu prehrambenih navika studenata biljezi odstupanja od preporuka za zdrav Zivotni stil, te je poze
ljno organizirati razli¢ite radionice i predavanja na temu pravilne prehrane, kako bi se studenti educirali o pravilnoj prehrani

sukladnoj njihovim potrebama.

Kljucne rijeci: prehrambene navike, studenti, prehrana

Uvod

Tijekom adolescencije formiraju se sve zivotne
navike, a medu njima znacajno mjesto zauzimaju i
prehrambene navike (Losi¢, 2014). Usvajanjem
pravilnih prehrambenih navika moguce je efikasno
prevenirati pojavu kroni¢nih nezaraznih bolesti,
posebice pretilost, kardiovaskularne bolesti 1
dijabetes tipa 2 koje su u kontinuiranom porastu na
globalnoj razini  (Rossiter i sur., 2012).
Odlazak na fakultet znacajan je period u Zivotu svake
mlade osobe. Promjena Zivotnog okruZenja cesto
rezultira promjenom Zivotnih i zdravstvenih navika.
Dolazi do smanjenja tjelesne aktivnosti kao 1
smanjenja unosa voca i povréa, dok se istovremeno
povecava unos brze hrane i alkohola. Studentska
populacija sklona je konzumiranju hrane visoke
energetske vrijednosti siromasne nutrijentima, kao 1
preskakanju obroka osobito dorucka (Koprivnjak,
2008; Yahia i sur., 2008; Banjari i sur., 2011). LoSe
prehrambene i zdravstvene navike, poput nedostatka
tjelesne aktivnosti i puSenja za posljedicu imaju sve
ve¢i broj mladih koji imaju problema s tjelesnom
masom (Kolodinski 1 sur., 2011).

Cilj ovog rada je ispitati prehrambene navike
studenata SveuciliSta u Mostaru, te utvrditi u kojoj se
mjeri one podudaraju sa preporucenim smjernicama
za pravilnu prehranu.

"Corresponding author: ljubicanamarija@gmail.com

Materijali i metode

Ispitivanje po principima presjecnog provedeno je
medu studentima Sveucilista u Mostaru u periodu od
20. travnja do 10. svibnja 2015. godine. Ispitivanjem
je obuhvaéeno 146 ispitanika, 73 muskog 1 73
zenskog spola sa razlicitih fakulteta.

Za potrebe ovog istrazivanja koriSten je jednokratni
anonimni upitnik koji se sastojao od dva dijela. Prvi
dio je sadrzavao opce karakteristike ispitivane
populacije (dob i spol), dok je drugi obuhvaéao
pitanja o ucestalosti konzumacije dnevnih obroka i
dorucka, zatim o koliini i1 vrsti unesene tekucine,
konzumaciji grickalica i razli¢itih vrsta hrane na
tjednoj bazi, te koriStenju dodataka prehrani.
Sudjelovanje u ispitivanju bilo je na dobrovoljnoj
bazi, a prije ispunjavanja upitnika su svi ispitanici
upoznati sa svrhom ispitivanja i dobili su upute za
ispunjavanje upitnika.

Rezultati i rasprava

Obradom prikupljenih podataka dobiven je uvid u
prehrambene navike ispitivane populacije. Preporuca
se da adolescenti imaju 5-6 obroka dnevno (3 glavna
obroka i 2-3 meduobroka) kako bi se osigurala
potrebna koli¢ina glukoze nuzna za funkcioniranje
mozga i ziv€anog sustava (Vranesi¢ i Alebi¢, 2006).
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Obzirom na dnevni broj obroka (Slika 1A), od 146
ispitanika najmanje ih jede jednom dnevno (2,05%),
od toga jedan student (1,37%), te dvije studentice
(2,74%). Dva do tri puta dnevno najcesce jede 36
studenata (49,32%), dok je 28 studentica s tom
ucestaloscu (38,36%) Sto daje ukupno 63 ispitanika,
odnosno 43,84%. Najces¢i odgovori su u kategoriji
izmeDu tri i pet puta dnevno (48,63%), te od toga
studentice jedu ceSée (53,42%) nego studenti
(43,84%). Vise od pet puta dnevno jede osam
ispitanika (5,48%), s jednakom raspodjelom po
spolovima. Rezultati studije Spanjolskih adolescenata
pokazuju da 80,4% mladi¢a 1 75,9% djevojaka
konzumira Cetiri ili viSe dnevnih obroka, $to je znatno
bolji rezultat od rezultata ovog rada (Gomez-
Martinez i sur., 2012)

Oba spola kuhane obroke (Slika 1B) najcesce
konzumiraju jednom dnevno, no broj studenata koji
takve obroke ne jedu svakodnevno je manji (16,44%)
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od broja studentica (30,14%). Razlog takvoj razlici
moze biti razli¢ita percepcija toga §to znaci kuhano
jelo. Dok studentima kuhano jelo moze biti i instant
juha, kuhane hrenovke, i sli¢na brza jela, studentice
mozda imaju drugaciju sliku kuhanog obroka.
Takoder, razlika u konzumaciji kuhanih jela se moze
pojaviti ovisno o tome da li student, odnosno
studentica zivi s obitelji tijekom Skolovanja ili ne, te
uslijed koriStenja usluga studentskog restorana. Kada
je u pitanju ucestalost doruc¢kovanja (Slika 1C),
10,96% ih je izjavilo da nemaju tu naviku, i to
16,44% studenata i 5,48% studentica. Ipak, najveci
dio ispitanika svakodnevno doruckuje (50,69%), od
Cega je opet viSe studentica (54,79%) nego studenata
(46,58%). U turskoj redovito doruckuje 67,9%
mladih (Ayrancy i sur., 2010). Redovitost dorucka je
nuzna potreba djece 1 mladih u razvoju radi
kvalitetnog pracenja nastave (Koprivnjak, 2008).
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Slika 1. Distribucija ispitanika (M-muski, n=73; Z-znski, n=73; UK-ukupno, N=146) prema uestalosti:
A- objedovanja tijekom dana, B- konzumacije kuhanih obroka tijekom dana,

C- doruckovanja tijekom tjedna

Fig. 1. Distribution of study participants (M-males, n=73; Females, n=73; Uk-total, N=146)
according to the frequency of: A- daily meals number, B- cooked meals daily,
C- breakfast consumption frequency
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Kada je u pitanju konzumacija tekucine (Slika 2),
studentice u prosjeku piju manje od studenata, te je
tako kod studentica najces¢i odgovor bio Cetiri do Sest
¢aSa (38,89%), a kod studenata Sest do osam caSa
(36,11%). Razlog tome moze biti razlicita fizicka
potreba za vodom. Prema smjernicama Svjetske
zdravstvene organizacije (SZO) muskarcima je
optimalan unos oko 13 caSa tekuéine dnevno, uz
redukciju od oko 20% uslijed unosa tekucine putem
hrane dolazimo do brojke od 10 ¢asa dnevno, a za
Zene je preporuka 9 caSa dnevno, te uz redukciju
dolazimo do brojke od 7 ¢asa (Grandjean i Campbell,
2004). U pocetku su ovakve razlike bile ocekivane,
ipak moZemo primijetiti kako svega 40,28% studentica
unosi dovoljnu koli¢inu tekuéine, dok je broj studenata
koji unose dovoljnu koli¢inu tekucine jo§ manji
(29,17%). No uslijed smanjene tjelesne aktivnosti i

sjedilackog nacina Zivota koji je sve ¢e$¢i moguce je i
to da su ispitanicima potrebne i manje koliCine
teku¢ine nego je preporuceno od strane (SZO). Od
tekucine najcesce se konzumira voda (82,39%), i to
podjednako medu spolovima, slijedi konzumacija
sokova (8,17%) gdje prednjace studentice (9,88%)
naspram studentima (6,41%), kao Sto je i slucaj kod
Caja gdje 4,94% studentica konzumira caj, a svega
2,56% studenata. Nadalje, pivo u ovom slucaju
konzumiraju iskljuéivo studenti (2,56%), konzumacija
kave (1,26%) je podjednaka medu spolovima,
mineralnu vodu i mlijeko ¢esée piju studenti (2,56%),
dok vitaminske napitke, limunadu i gazirana pica
ceS¢e piju studentice (3,7%). Iz ovih rezultata
mozemo primijetiti blagu sklonost studentica prema
sladim napitcima, posto je veca konzumacija sokova,
gaziranih pica i vitaminskih napitaka.
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Slika 2. Distribucija ispitanika prema koli¢ini konzumirane teku¢ine dnevno
Fig. 2. Distribution of study participants according the daily fluid intake

Tablica 1.Naj¢esc¢e konzumirana tekué¢ina u odnosu na uzorak i spol
Table 1. Most frequently consumed drinks in studied student population

Vrsta tekuéine Studenti, n=73 Studentice, n=73 Ukupno, N=146
n (%) n (%) n (%)

Voda 66 (84,62) 65 (80,25) 131 (82,39)
Sok 5(6,41) 8 (9,88) 13 (8,17)
Caj 2 (2,56) 4 (4,94) 6 (3,77)
Pivo 2 (2,56) 0 2 (1,26)
Kava 1 (1,28) 1(1,23) 2 (1,26)
Mineralna voda 1(1,28) 0 1(0,63)
Mlijeko 1 (1,28) 0 1 (0,63)
Ostalo Vitaminski napitci 0 1(1,23) 1 (0,63)
Limunada 0 1(1,23) 1 (0,63)
Gazirana piéa 0 1(1,23) 1 (0,63)
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Kroz brojna istrazivanja provedena u svijetu na
populaciji adolescenata uoceno je da se neka ponasanja
u ovoj populaciji konzistentno ponavljaju. To su:
preskakanje obroka posebice dorucka, unos brze hrane i
obroka van kuce, nizak unos voca, povréa, mlijeka i
mlijeénih proizvoda, visok unos gaziranih pica,
grickalica i slastica kao i zaokupljenost tjelesnom
masom uz primjenu popularnih dijeta, osobito u
adolescentica (Meandzija i sur., 2006).

Konzumacija grickalica (Slika 3) se znacajno razlikuje
po spolovima, te je tako 38,36% studenata izjavilo da
nikad ne konzumira grickalice, dok je takvih odgovora
svega 21,92% kod studentica. Oba spola najcesce
konzumiraju grickalice jednom do dva puta dnevno, i to
64,38% studentica i 57,53% studenata. Deset studentica
poseze za grickalicama viSe od tri puta dnevno (13,7%),
§to je znatno vece u usporedbi sa svega tri studenta
(4,11%) koji jednako Cesto konzumiraju grickalice.

Najpopularnija grickalica je Cips (Slika 4 i Tablica
2), s 30,51% ispitanika koji su ga naveli kao
omiljenu grickalicu. Pomalo iznenadujuce, i suprotno
stereotipima koji namec¢u brojni mediji, je to da je
cak 33,78% studentica navelo ¢ips kao grickalicu
koju najces¢e konzumira, dok je svega 25%
studenata navelo isto. Drugo mjesto je zauzela
cokolada koju konzumira 21,19% ispitanika, i to
21,62% studentica i 20,45% studenata. Iz prethodnih
rezultata moZzemo primijetiti da je konzumacija
grickalica opc¢enito veca kod zenskog spola, te cak
62,71% od ukupne koli¢ine navedenih grickalica
otpada na studentice, a svega 37,29% na studente.
Takoder je vidljivo da studentice ¢eS¢e konzumiraju
grickalice sa ve¢im udjelom Secera u usporedbi sa
studentima, te i to da studentice imaju Siru paletu
proizvoda koje konzumiraju nego studenti.
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Slika 3. Distribucija ispitanika prema ucestalosti konzumacije grickalica
Fig. 3. Distribution of study participants based on the snacking habit
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Slika 4. Naj¢esc¢e konzumirane grickalice prema ispitanicima
Fig. 4. Choice of snacks in studied population
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Tablica 2. Naj¢esc¢e konzumirane grickalice po spolu
Table 2. Choice of snacks in male and female students

Vrsta grickalica Studenti, n=73 Studentice, n=73
n (%) n (%)
Cips 11 (25,0) 25 (33,78)
Cokolada 9 (20,45) 16 (21,62)
Flips 7 (15,91) 7 (9,46)
Stapici 3(6,82) 10 (13,51)
Kikiriki 7 (15,91) 3 (4,05)
Kokice 2 (4,55) 4 (5,41)
Orasasti plodovi 0 3 (4,05)
Pereci 2 (4,55) 0
Krekeri 1(2,27) 1(1,35)
Keks 0 2 (2,70)
Bomboni 1(2,27) 1(1,35)
Przene sjemenke 1(2,27) 1(1,35)
Grozdice 0 1(1,35)

Od 146 ispitanika 145 ih je odgovorilo na pitanje o
ucestalosti konzumacije mesa, ribe, vocéa, povrca,
mlijeka i przene hrane (Tablica 3). Od svih navedenih
namirnica u upitniku svakodnevno se konzumira
samo mlijeko (27,59%), §to se uklapa s dnevnim
preporukama za unos. Meso se najces¢e konzumira
Cetiri do Sest puta tjedno (40,0%), Sto je pozitivno ako
se postuju preporucene veli¢ine porcija i koristi meso
s manjim postotkom masti. Riba se najcesce
konzumira jedan do dva puta tjedno (60,0%), §to je
takoder unutar smjernica za zdravu prehranu, no

zabrinjavajuc¢e je i to da Cak 34,48% ispitanika
nikako ne konzumiraju ribu. Voce se najcesce jede
dva do cetiri puta tjedno (35,86%), kao i povrce
(33,79%), §to je premalo usporedimo li to sa
preporu¢enim smjernicama za zdravu prehranu.
Prtena hrana se naj¢eS¢e konzumira dva do cetiri
puta (37,24%) tjedno, te se u toj kategoriji javlja
jedina razlika u wucestalosti konzumacije medu
spolovima. Naime, studentice pr{enu hranu najéesce
jedu cetiri do Sest puta tjedno (30,56%), a studenti
dva do Cetiri puta (46,58%) (Tablice 4 i 5).

Tablica 3. Prikaz ucestalosti konzumacije odredenih namirnica na tjednoj bazi za cijelu skupinu ispitanika (N=146)
Table 3. Frequency of consumption for selected food groups for the whole study population (N=146)

Kategorija >7X 6.5-7 X 4.5-6 X 254X 1-2 X <1X Nikad
Meso 1 (0,69%) 19 (13,10%) | 58 (40,00%) | 45 (31,03%) | 20 (13,79%) 0 a 3290/)
9 0
H 3 0, 0, V) 0,
Riba 0 (2,07%) 0 1 (0,69%) 87 (60,00%) 4 (2,76%) 50 (34,48%)
Voce 3 (2,07%) 28 (19,31%) 25 (17,24%) 52 (35,86%) 31 (21,38%) 0 “4 1640/)
s 0
Povrée 4 (2,76%) 20 (13,79%) 44 (30,34%) 49 (33,79%) 26 (17,93%) 0 ( 3290/)
5 0
Mlijeko 5(3,45%) | 40(27,59%) | 27 (18,62%) | 22 (15,17%) | 31 (21,38%) | 1(0,69%) | 19 (13,10%)
Priena hrana 2 (1,39%) 12 (8,27%) 35 (24,14%) 54 (37,24%) 34 (23,45%) 0 5 581 %)

Od ukupno 73 studentice, 72 su odgovorile na
pitanje o ucestalosti konzumacije mesa, ribe,
voca, povréa, mlijeka i prtene hrane, te iz tabele 4
je vidljivo da meso naj¢es¢e konzumiraju Cetiri do
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Sest puta tjedno (41,67%), ribu jedan do dva puta
(54,17%), vote 1 povrée dva do Cetiri puta
(33,33%), mlijeko Sest do sedam puta (31,94%),
te prtenu hranu Cetiri do Sest puta (30,56%).
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Tablica 4. Prikaz ucestalosti konzumacije odredenih namirnica prema spolu, studentice (n=73)
Table 4. Frequency of consumption for selected food groups for the female study participants (n=73)

Kategorija >7X 6.5-7 X 4.5-6 X 2.5-4 X 1-2X <1X Nikad
Meso 0 4 1370/) 30 (41,67%) 26 (36,11%) 13 (18,05%) 0 0
5 0
Riba 0 0 0 0 39 (54,17%) | 1(1,39%) | 32 (44,44%)
Voée 0 20 (27,78%) 12 (16,67%) 24 (33,33%) 13 (18,05%) 0 4 137<y)
) (V]
Povrée R 319% ) 15 (20,83%) | 22(30,56%) | 24(33,33%) | 10 (13,89%) 0 0
Mlijeko (1’319%) 23 (31,94%) 12 (16,67%) (12’20%) 15 (20,83%) 1 (1,39%) 11 (15,28%)
4 6 0, 0, 0, 6
Priena hrana 0 (8,33%) 22 (30,56%) 20 (27,78%) 18 (25,00%) 0 (8,33%)

Od ukupno 73 studenta iz tabele 5 je vidljivo da meso
najceS¢e konzumiraju cCetiri do Sest puta tjedno
(38,36%), ribu jedan do dva puta (65,75%), voce

(38,36%) 1 povrée (34,25%) dva do Ccetiri puta,
mlijeko Sest do sedam puta (23,28%), te przenu
hranu dva do Cetiri puta (46,58%).

Tablica 5. Prikaz ucestalosti konzumacije odredenih namirnica prema spolu, studenti (n=73)
Table 5. Frequency of consumption for selected food groups for the male study participants (n=73)

Kategorija >7X 6.5-7 X 456 X 2.5-4 X 1-2 X <1X Nikad
7 2
0, 0, 0, 0,
Meso 1(1,37%) | 16(21,92%) | 28(38,36%) | 19 (26,03%) 9.59%) 0 Q.13%)
Riba 0 “ 131%) 0 a1 317%) 48 (65,75%) | 3 (4,11%) | 18 (24,66%)
8 3
4 0, 0, 0, 0,
Voce 3@U%) | (oo | 13(T81%) | 28(836%) | 18(24,65%) 0 “11%)
5 2
4 V) 0, 0, 0,
Povrce 3 (4,11%) (6.85%) 22 (30,14%) | 25(34,25%) | 16(21,92%) 0 2.73%)
Mlijeko 4(548%) | 17(23,28%) | 15(20,55%) | 13 (17,81%) | 16(21,92%) 0 (10 g 6%)
6 2
4 o, 0, 0, 0,
Priena hrana | 2 (2,74%) (8.22% 13 (17,81%) | 34 (46,58%) | 16 (21,92%) 0 2.73%

Na pitanje o konzumaciji dodataka prehrani (Slika 5) 18
ispitanika je odgovorilo potvrdno (12,33%), dok ih je 128
odgovorilo ne (87,67%). Od ispitanika koji su odgovorili
potvrdno 7 je studentica (9,59%) 1 11 studenata (15,07%).

Od dodataka prehrani najceSce se konzumiraju proteini
(Tablica 6), koje koriste iskljuivo studenti (23,33%),
dok vitamine i minerale ¢eS¢e konzumiraju studentice
(16,67% 1 26,27%) nego studenti (13,33% 1 6,66%).

Da

12,33%

Ne
87,67%

Kreatin, omega 3 masne kiseline i aminokiseline
koriste iskljucivo studenti, njih Cetvero (6,67%, 3,33% 1
3,33%), $to je vidljivo u Tablici 6. Ono $to je takoder
vidljivo kroz upitnik je i ¢injenica da studenti opcenito,
neovisno o spolu i obrazovanju, nisu upoznati s time
S$to zapravo znaci termin dodatak prehrani, te su tako
odgovori nerijetko ukljucivali vegetu, papar, majonezu,
te tomu sli¢ne zacine i namirnice.

] Minerali
e B Vvitamini
. Proteini
B Kieatin

B Ostalo

Slikab. Prikaz najc¢esce koristenih dodataka prehrani
Fig. 5. Supplementation habit and mostly used supplements
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Tablica 6. Naj¢es¢e uzimane vrste dodataka prehrani prema spolu

Table 6. Most oftenly used dietary supplements in gender based subgroups

. Studenti Studentice
Vrsta dodatka prehrani n (%) n (%)
Proteini 7 (41,18) 0
Multivitamini 3 (17,65) 2 (15,38)
Vitamini B kompleks 0 3 (23,08)
Vitamin D 1(5,88) 0
Magnezij 1 (5,88) 3 (23,08)
. . Cink 1(5,88) 1 (7,69)
LT ELD R 0 2 (15,38)
Kalcij 0 2 (15,38)
Kreatin 2 (11,76) 0
Omega 3 1 (5,88) 0
Ostalo Aminokiseline 1 (5,88) 0

Zakljuéci

U ovom istrat ivanju prehrambenih navika studenata
vidljiva su odstupanja od preporuka za zdrav zivotni
stil. Studenti opcéenito unose malu koli¢inu tekucine,
odstupanja u konzumaciji mesa, ribe 1 mlijeka nisu
prevelika, dok je konzumacija voc¢a i povréa porat
avajuce niska. Stoga bi bilo pozeljno organizirati
razli¢ite radionice i predavanja na temu pravilne
prehrane, kako bi se studenti educirali o pravilnoj
prehrani sukladnoj njihovim potrebama, kao i
pokusati uspostaviti suradnju sa studentskim centrom
gdje se hrani poprilicno velik broj studenata
Sveucilista za uspostavu zdravijih dnevnih menija.
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Original scientific paper
Summary

Introduction and objective: Dietary habits are acquired in the early stages of life. During the University years young people
are usually faced with independence for the first time and tend to create their own lifestyle and dietary habits. Therefore, the
goal of this study was to examine dietary habits of students of the University of Mostar, and to determine the extent to which
they match with guidelines for proper nutrition.

Methods: The study was performed using an anonymous, one-time questionnaire, with closed- ended questions, that included
the data about gender, frequency of daily meals and breakfast, about the amount and type of liquids consumed, as well as the
snacks, consumption of different kinds of foods on a weekly basis, and the usage of nutritional supplements.

Results: The collected data are expressed on the whole study group, as well as on the subgroups created considering gender.
Compared to guidelines for different kinds of foods our data show that the consummation of fruits and vegetables is rather low,
as for the fish. The obtained data about dietary habits show some small differences among the gender.

Conclusion: This study shows deviation from the guidelines for healthy lifestyle. It is advisable to organize different
workshops and lectures on this topic, to educate students about proper nutrition that comply with their physical needs.

Keywords: dietary habits, students, nutrition
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