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Sazetak:

Suvremeni nacin Zivota uz sve manje kretanja i konzumiranja nezdrave hrane dovodi do povecanja tjelesne tezine i
pretilosti djece te rizika za razvoj raznih bolesti. U svrhu provjere hrane li se nasi ucenici zdravo i koliko su tjelesno
aktivni u slobodno vrijeme provodi se istrazivanje u Osnovnoj skoli “Vladimir Nazor” u Dakovu na uzorku od 253 ucenika
od prvog do Cetvrtog razreda. Postavljen je cilj istraZivanja, istaknut je problem i zacrtani su zadatci u provedbi
temeljem prehrambenih navika djece i tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme suvremenog nacina Zivota. Vrijedno je
pogledati dobivene rezultate o konzumiranju hrane kroz Zelje i htijenja ucenika kao i rezultate provedbe slobodnog
vremena bez bavljenja sportom i njegove provedbe uz racunalo i TV ekran. Obrazovna i odgojna funkcija skole mogla
bi utjecati na prehranu djece, a time i na prehranu cjelokupnog stanovnisStva stjecanjem znanja o pravilnoj prehrani,
znacenju sastojaka hrane i potrebama organizma. Pravilna je prehrana od malih nogu uz tjelesnu aktivnost vaZzan
¢imbenik djetetovog pravilnog rasta i razvoja, a ujedno je i preduvjet zdravlja u odrasloj dobi, Sto bi trebalo osvijestiti
kod djece.

KljuCne rijeci: pravilna prehrana, pretilost, prekomjerna tjelesna teZina, $kolska kuhinja, tjelesna aktivnost, Zivjeti
zdravo

Uvob U PROBLEM

Grcki lijenik Hipokrat u svojoj poznatoj izreci ,Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj
lijek neka bude tvoja hrana“ istaknuo je vaznost utjecaja hrane na ¢ovjekovo zdravlje. Pravilna
prehrana uz umjerenu tjelesnu aktivnost pridonosi odrzavanju tjelesnog i dusevnog zdravlja,
opcoj otpornosti organizma, a kod djece i mladih pravilnom rastu i razvoju organizma. Zdrava
prehrana podrazumijeva svakodnevan unos svih vrsta namirnica podijeljen u viSe obroka
tijekom dana (dorucak, rucak, vecera i dvije uzine). Tako se organizmu osigurava stalan priljev
svih hranjivih tvari nuznih za dobro zdravlje. Dijete koje se pravilno razvija i izrasta u zdravog
odraslog ¢ovjeka cilj je svakog ucitelja i roditelja.

Suvremeni ritam Zivota svakodnevno utjeCe na Zivotnu kvalitetu, ujedno i na prehranu
ljudi i djece. Primjerice, djeca Cesto preskacu dorucak, obiteljski ru¢ak zamjenjuju brzom hra-
nom, neredovito konzumiraju obroke i ne jedu kuhanu i raznovrsnu hranu. Takva je hrana ¢esto
bogata energijom, ali ne sadrzi dovoljno prehrambenih i zastitnih tvari Sto se moze odraziti na
povecanje tjelesne tezine ili pretilosti djece.

Prehrambene probleme ne ¢ini samo hrana, vec i pice. U organizam dnevno treba unijeti
dovoljne koli¢ine vode, $to djeca nerado Cine. Piju sokove koji su puni umjetnih dodataka i
Secera te Stetna gazirana pi¢a kojima u organizam unose nepotrebne kalorije i Stetne tvari.
Umjerena tjelesna aktivnost, nekoliko puta tjedno u trajanju od barem trideset minuta pozitiv-
no ¢e utjecati na zdravlje, sprijecit ¢e nastanak brojnih kroni¢nih nezaraznih bolesti, pridonijet
¢e ocCuvanju tjelesnog i duSevnog zdravlja, poboljsat ¢e intelektualne sposobnosti, olakSati odr-
Zavanje idealne tjelesne tezine, umanijiti posljedice stresa i poboljsati raspolozenje. Posljedice
nepravilne prehrane ljudi i djece te nacina Zivota povecanje je tjelesne tezine, pretilost i razne
bolesti koje se sve viSe povecavaju i Sire razvijenim zemljama poput epidemije.
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Analizira provedenih istrazivanja o pretilosti djece pokazuje kako to postaje sve veci
problem. U svijetu jedna trecina djece u dobi od 6 do 19 godina (31%) ima prekomjernu tjelesnu
tezinu. Od 1960. godine pa sve do 2002. godine jednako se poveéava broj djecaka i djevojcica
s prekomjernom tjelesnom tezinom. Karsi¢ (2008) navodi da prekomjernu tjelesnu tezinu u
Hrvatskoj ima 11% djece, a pretilo je 5,5% djece u dobi od 7 do 14 godina i to 5,7% djecaka i
5,4% djevojcica. Prema istrazivanjima moze se zakljuciti da ¢e jedna petina djecCaka i jedna
trecina djevojcica biti pretila do 2020. godine (Karsi¢, 2008). Prevalencija debljine djece u SAD-
uje 11,9%, u Europi 4-6%, u Kini izmedu 5 i 20%, te u Australiji 7,5% . U predskolskoj dobi u
svijetu 1990. godine porast je iznosio 4,2%, u 2010. 6,7%, a procjene za 2020. godine pokazuju
porast od 9,1% (Skrabi¢, Uni¢ Sabalov, 2014). Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) je istra-
Zivanjem pretilosti djece dosla do rezultata kako se broj pretile djece i adolescenata u proteklih
40 godina povecao deset puta. Naime, 2016. godine je 8% djeCaka i 6% djevojcica pretilo, Sto
je uodnosu na 1975. godinu deset puta visSe. U 1975. godini bilo je pretilo manje od jedan posto
djece oba spola (WTO, 2016). S obzirom na porazavajuce rezultate, WHO je pozvala na Sto
kvalitetniju prehranu kod kuce i u Skolama te istaknula vaznost fizickog vjezbanja. Kada je rijec
o Republici Hrvatskoj nema nacionalnih istraZivanja o prevalenciji debljine djece pa se ne moze
definirati stanje problema, iako se smatra da je pretilost djece problem u porastu, kao Sto je
slucaj u cijelom svijetu.

Cilj je istrazivanja istraziti i utvrditi prehrambene navike i tjelesne aktivnosti djece u
slobodno vrijeme te u kojoj mjeri suvremeni nacina Zivota utje¢e na prehrambene navike i
tjelesne aktivnosti djece u slobodno vrijeme. Iz cilja istraZivanja proizlaze sljedeéi zadatci:

1) Utvrditi kakve su prehrambene navike djece, u¢enika Osnovne $kole ,Vladimir Na-
zor” u Pakovu;

2) Utvrditi bavljenje tjelesnim aktivnostima u slobodno vrijeme djece, ucenika Osnovne
Skole ,,Vladimir Nazor” u Pakovu.

Sukladno predmetu istraZzivanja i ciljevima rada definiraju se hipoteze istraZzivanja. Hipo-
teze istrazivanja su sljedede:

H;: Prehrambene navike djece mlade Skolske dobi nisu kvalitetne, djeca imaju smanjenu
tjelesnu aktivnost, a samim time rijetko se bave sportom.

H,: Djeca mlade Skolske dobi imaju problema s prekomjernom tjelesnom tezinom i pre-
tiloS¢éu.

TEORIISKA POLAZISTA

Hrana je dostupna u obliku namirnica, a zdrava prehrana omogucuje da se u organizam
unese optimalna koli¢ina u skladu s potrebama organizma. Ljudski organizam za svoje potrebe
crpi iz hrane osnovne sastojke hrane odnosno hranjive tvari, a to su: bjelancevine, masti, uglji-
kohidrati, vitamini, minerali i oligoelementi. Voda se takoder ubraja u hranu zbog svog univer-
zalnog znacdenja za Zivot. Zdrav i uravnotezen jelovnik treba sadrzavati odgovarajuce kolicine
svih nabrojenih skupina namirnica (Mardesi¢, 2003). Kada je rije€ o prehrani djece, prehrana se
moze promatrati kao preduvjet za pravilan razvoj. Prehrana djeteta osobito je vazna jer neade-
kvatna prehrana moze prouzroditi nepopravljive posljedice u djetetovu fizickom i psihickom
razvoju (Percl, 1999).

Zdrava su hrana, prema americkoj definiciji iz 1974. godine, namirnice koje pridonose
promociji fizioloSke i psiholoSke ravnoteze organizma kao i optimalnoj otpornosti na stres,
infekciju i bolesti. Prehrana uskladena s energetskim potrebama organizma, $to znaci unos u
skladu s potroSnjom, odrzava zdravlje i sprjecava razvoj sréane bolesti, moZzdanog udara, viso-
kog tlaka i pretilosti (Demarin, 2001).
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Godine 1992. americko Ministarstvo poljoprivrede konstruiralo je prvu piramidu pravil-
ne prehrane, svojevrstan graficki prikaz prehrambenih smjernica odnosno vodi¢ za pravilnu
prehranu, a piramida pravilne prehrane postala je jednostavan i opéeprihvaéen model za urav-
notezenu prehranu koji pruza smjernice o potrebnoj zastupljenosti pojedinih skupina namirnica
u prehrani te na taj nacin osigurava pravilan omjer hranjivih tvari (Alebié, 2008). Svjetska zdrav-
stvena organizacija istiCe piramidu zdrave prehrane s naglaskom na mediteransku prehranu
kao standard pravilne prehrane (Claybourne, 2002). Smjernice koje se odnose na elemente me-
diteranske prehrane navode smanjenje unosa crvenog mesa i rafiniranih Zitarica, poput bijelog
kruha. Daje se prednost Zitaricama punog zrna, siemenkama i mahunarkama. Zasiéene masti
zamjenjuju se nezasi¢enim biljnim mastima s naglaskom na maslinovu ulju, ¢eséoj konzumaciji
ribe, cjelovitih Zitarica, svjezeg voca i povrc¢a. Znanost smatra da te namirnice sigurno doprinose
zdravlju tako S$to reguliraju krvni tlak, snizavaju kolesterol, povecavaju otpornost na stres i
infekcije, te ¢ine organizam fizicki i psihicki stabilnijim (Claybourne, 2002).

Djeca mlade Skolske dobi ¢esto i bez nadzora roditelja jedu velike koli¢ine slatkih proiz-
voda, rafiniranih Secera koji s obzirom na energetsku vrijednost smanjuju udio ostalih hranjivih
tvari. Primjerice, nakon pojedene vece kolic¢ine “slatkisa” dijete ne¢e moci pojesti pripremljeni
obrok ¢ime ée biti zakinuto za nutrijente bitne za pravilan rast i razvoj. Potrebno je, stoga, ogra-
niciti konzumiranje takvih proizvoda, gaziranih piéa i konzervirane hrane, a povecati koli¢inu
svjezeg voca, svjezeg ilizamrznutog povréa. Takoder je dobro smanjiti koli¢inu masnoéa i izvore
natrija (sol, usoljeni mesni proizvodi, slani krekeri) (Koprivnjak, 2008). U razdoblju rasta i
razvoja posebno je potrebno voditi raéuna o potrebama za energijom i hranjivim tvarima. Ako
se prehranom dugoro¢no unosi premalo ili previSe energije ili hranjivih tvari, zdravlje djece i
mladih moZze biti ugroZzeno (Novi list, 2016). Pretilost je veliki javno zdravstveni izazov 21.
stoljeéa s obzirom da nije rijec o naslijedenom problemu, veé o nau¢enim obrascima ponasanja.
Nuzno je pomodi djeci i mladima da pokusaju razumjeti svoj bioloski razvoj i vaznost uravno-
tezene prehrane s ciljem smanjenja rizika koji vode poremecaju prehrane. Pretilost utjece na
kvalitetu zivota i funkcioniranje u razli¢itim podrucjima (Previsi¢, 2000).

Nacionalne smjernice, standardi i normativi za Skolsku prehranu nastale su kao poslje-
dica potrebe da se od najranijeg doba potice usvajanje pravilnih prehrambenih navika za pro-
mociju zdravlja i prevenciju kroni¢nih nezaraznih bolesti (dijabetes, kardiovaskularne bolesti,
pretilost, osteoporoza, itd.) u ¢ijem je nastanku i progresiji nepravilna prehrana jedan od glav-
nih rizi¢nih ¢imbenika (Nacionalne smjernice, standardi i normativi za Skolsku prehranu, 2013).
Cilj je primarne prevencije pretilosti poticati djecu i mlade da usvoje zdrav nacin Zivota, Sto je
ujedno i najzahtjevniji dio ¢itavog preventivhog programa, jer iziskuje dugotrajnu motivaciju
velikog broja sudionika razli¢itog profila (Brali¢ i dr., 2010). Nastavnike i roditelje Skolske djece
treba upoznati s osobinama prehrane u toj dobi, te poticati Skole da Skolskim kuhinjama pridaju
odgovarajuéu paznju (Mardesi¢, 2003). Svjetska iskustva pokazuju kako je najucinkovitija pre-
vencija pretilosti i pothranjenosti dobro organizirana prehrana u Skolama (Novi list, 2016.).
Skolski objed nije samo zadovoljavanje energetsko-nutritivnih potreba ve¢ i vazan odgojno-
obrazovni i socijalni dogadaj kojim se utjece na usvajanje higijenskih navika pranja ruku, pravil-
nih prehrambenih navika, kao i pravila lijepog ponasanja za stolom (lli¢, lli¢, 2006).

MEeTopboLoGuA

CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj jeistrazivanja utvrditi prehrambene navike djece mlade Skolske dobi, u¢estalost kori-
Stenja i zadovoljstvo hranom u Skolskoj kuhinji, te tjelesnu aktivnost djece u slobodno vrijeme.
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PROBLEM ISTRAZIVANJA

Problem je istrazivanja ispitati koliko suvremeni nacin Zivota utjeCe na prehrambene
navike djece mlade skolske dobi, smanjenu tjelesnu aktivnost i ucestalost bavljenja sportom,
te imaju li djeca mlade Skolske dobi problema s prekomjernom tjelesnom tezinom i pretiloséu.

ZADATCI ISTRAZIVANJA
Zadatci istrazivanja jesu:
e utvrditi koliko kuhanih obroka imaju djeca mlade skolske dobi tijekom dana
e doruckuju li svaki dan i sto najradije doruckuju
e koji je njihov glavni obrok
e rucaju li zdravu hranu
e koliko Cesto jedu voce
e koliko Cesto jedu grickalice i slatkiSe
e Sto najviSe vole piti
e hrane li se u Skolskoj kuhinji i jesu li hranom zadovoljni
e kako provode svoje slobodno vrijeme, bave li se sportom i kojim
e koliko ¢esto i koliko vremena dnevno provedu uz racunalo.

UZORAK

Istrazivanje je provedeno u Osnovnoj Skoli “Vladimir Nazor” u Dakovu | u njemu su
sudjelovali svi ucenici od prvog do Cetvrtog razreda mati¢ne i podrucnih Skola (lvanovci i Pisak).
Uzorkom je obuhvaceno 125 djecaka (49%) i 128 djevojcica (51%) Sto je ukupno 253 ucenika.
Uzorak je odabran kako bi se skupilo vise razli¢itih misljenja s obzirom na razli¢itu dob i time se
dobili cjelovitiji rezultati.

INSTRUMENTI | POSTUPCI

KoriSten je anonimni anketni upitnik od 18 pitanja. Pitanja su dvostrukog izbora (5
pitanja), viSestrukog izbora (10 pitanja) i pitanja otvorenog tipa (3 pitanja).

REZULTATI | RASPRAVA

UZORAK ISTRAZIVANJA

U istrazivanju su sudjelovali ucenici

253 UCENIKA Osnovne Skole “Vladimir Nazor” u Bakovu
i to od prvog do Cetvrtog razreda matiéne i
podrucnih Skola (Ilvanovci i Pisak) Sto Cini
125 uzorak od 253 ucenika.
49% 128
51%
m DJEVOICICE
DJECACI
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Koliko puta na dan jedes kuhani obrok?

35 B JEDANPUT
DVA PUTA
B TRI PUTA | VISE

111
44%

107
42%

Rezultati istrazivanja pokazuju da je konzumacija kuhanih obroka uéenika zadovoljava-
juca. Vidljivo je da najveci broj ucenika konzumira kuhani obrok jednom dnevno, a neki ucenici
ga konzumiraju i viSe puta dnevno.

Doruckujes li svaki dan?

19 HDA

8% NE
234
92%

Manji broj uéenika ne doruckuje svaki dan, Sto pokazuje svjesnost vaznosti dorucka.

Sto najvise volis doru¢kovati?

9 4 8 B PAHUUICE
23 4% 2% 3% WIAA
B SENDVIC
HPECIVO

m CAJ | KEKSE

MLIJECNE PROIZVODE

55
22%

133
53%

Pokazatelji govore koju hranu ucenici najradije biraju za dorucak. Uc¢enicima bi trebalo
osvijestiti vaznost ucestalije konzumacije mlijeCnih proizvoda za njihov rast i razvoj.
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Koji je tvoj glavni obrok?

32 69 B DORUCAK
13% RUCAK
m VECERA

152
60%

Dobiveni su rezultati o¢ekivani buduci da vecina roditelja radi od jutra pa se glavni obrok
priprema za rucak. Svakako da i ucitelji trebaju ¢eSc¢e naglasiti vaznost zdravog i redovitog do-

rucka.

Sto bi od ponudenog najradije odabrao/odabrala za ruc¢ak?

38 96 B PIZZA ILI HAMBURGER
15%

38% OTJESTENINA )
OJUHA - POVRCE - MESO
ERIBA - KRUMPIR - SALATA

95

38% 9%

Od ponudenih odgovora prvi izbor ucenika je nezdrava, brza (fast food) hrana, sto
upuduje na potrebe stvaranje predodzbe o konzumiranju zdrave hrane kod ucenika.

Koliko Cesto jedes voce?

33 10 4% 7 3% M SVAKI DAN
13% 2-3 PUTA TJEDNO

0 ™ JEDNOM TJEDNO
® JEDNOM MIJESECNO

118
47%

Rezultati o konzumaciji vo¢a nisu zadovoljavajuci jer samo polovina u¢enika konzumira

voce svaki dan, iako se konzumacija voca preporucuje svaki dan.
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Sto najvise volis piti?

34 ]
58 MLIJEKO

14% CAJ

mVODU
B GAZIRANE SOKOVE
58 B NEGAZIRANE SOKOVE
23%
35
14%

Navedeni rezultati ne smatraju se pouzdanima s obzirom da ucenici ¢e$ée piju gazirane
sokove, a ne vodu. Isto tako odgovori na ovo pitanje kontradiktorni su u odnosu na odgovore
koje su dali na pitanje o dorucku.

Hranis li se u Skolskoj kuhinji?

HDA " NE

78

Velik broj djece hrani se u Skolskoj kuhinji, iako bi bilo dobro da su svi ucenici obuhvaéeni
takvom prehranom koja ¢e im nuditi raznovrsnu i zdravu hranu.

Jesi li zadovoljan/zadovoljina hranom u skolskoj kuhinji?

93 HDA
NE
37%

160
63%

Ucenici su uglavnom zadovoljni hranom u Skolskoj kuhinji, ali to je njihovo subjektivno
misljenje.

141



TEORIJSKI | PRAKTICNI PROBLEMI | RASPRAVE

Sto bi od ponudenog najvise volio/voljela jesti u $kolskoj kuhinji?

58 21 ® MLUECNE PROIZVODE
= VOCE
23% 8% 74 m SENDVIC
29%  WKUHANU HRANU
¥ KRUH S NAMAZOM
PIZZU

16
7%

36
14% 19%

Djeca bi prema rezultatima najviSe voljela jesti voce u Skolskoj kuhinji, ali navedeni
rezultat nije zadovoljavajuci s obzirom koliko se ulaze u isticanje vaznosti konzumacije voéa i
povréa za zdravlje. Nakon toga ucenici su birali pizzu, Sto opet ide u prilog Cinjenici da je

potrebno podidi svijest u¢enika o zdravoj prehrani.

Koliko Cesto jedes grickalice?

18 7% 11 4% 75  WSVAKI DAN
2-3 PUTA TJEDNO
H JEDNOM TJEDNO
B JEDNOM MIJESECNO
B NIKADA

52
21%

97
38%

Dobiveni su rezultati porazavajuéi s obzirom da velik broj djece u velikim koli¢inama jede
grickalice, koje bi trebalo zamijeniti vocem i time se ucinio korak k zdravijoj prehrani.

Koliko Cesto jedes slatkise?

13 5% 11 4% 55 B SVAKI DAN
2-3 PUTA TJEDNO

H JEDNOM TJEDNO

62 B JEDNOM MIJESEENO
25% = NIKADA
112
44%

S obzirom da djeca jako puno jedu slatkisSe, potrebno ih je educirati o Stetnosti prevelike

konzumacije slatkisa.
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Kako najcesce provodis svoje slobodno vrijeme?

5 7 M |GRAM SE VANI S PRUATELIIMA
4 1 o0 30 16 ¥ IGRAM NOGOMET
5% 0% 3% 127 ¥ |GRAM IGRICE NA RACUNALU
2% 1 B GLEDAM TV

17 = CITAM CASOPISE, SLIKOVNICE
8% IGRAM SE SA ZIVOTINJAMA
m CUVAM BRATA, SESTRU
VOZIM SE BICIKLOM
26 IGRAM TENIS
12% ®ROLAM SE

8%

Najveci broj ucenika svoje slobodno vrijeme provodi vani igrajuci se i druzedi se sto je
jako pozitivno, tek manji broj u¢enika svoje slobodno vrijeme provodi na racunalu ili gleda TV
Sto nikako nije dobro za zdravlje.

Bavis li se sportom izvan nastave?

EDA
NE
115
45%
138
55%

Roditelji i ucitelji viSe bi trebali poticati u¢enike da budu tjelesno aktivni te da se ukljuce
u neku sportsku aktivnost.

Ako se bavis sportom, navedi kojim?

B NOGOMET
1% 8% 2% 2% B VATROGASCI
M PLIVANJE
mJIUJICU
o B PLES
1% RUKOMET
29 ] vMAiURETKINJE
SAH
B GIMNASTIKA
B VATERPOLO
3% WATLETIKA
KOSARKA
29 TENIS
KARATE
ODBOJKA

1%

6% 1%
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Ucenicima je potrebno naglasiti vaznost bavljenja sportom, onim sportom koji im je
dostupan i odgovara njihovim interesima i moguénostima.

Koliko puta tjedno ides na trening?
10 M SVAKI DAN
24 9% 18 ™ JEDNOM TJEDNO
16% ™ DVA PUTA TJEDNO
B TRI PUTA TJEDNO
m CETIRI PUTA TJEDNO

20% 37

33%

Ucenicima je potrebno je naglasiti vaznost treninga za zdravlje i za postizanje rezultata.

Volis li igrati igrice na ra¢unalu?
50 HDA
20% NE

80%

Djeci ne treba zabraniti raCunalne igrice, ali mora se ograniciti vrijeme provedeno
za racunalom kako djeca ne bi postala ovisna o ra¢unalu i racunalnim igricama.

Koliko vremena dnevno provedes na racunalu?

15 20 ®0-15AT
6% 8% m2-3SATA
0
¥ 4.55ATI

m VISE OD 5 SATI
= NEMAM RACUNALO

138
54%

Ucenici sve vise vremena provode pred racunalom igrajudiigrice, a sve manje su tjelesno
aktivni Sto nije dobro za zdravlje, osobito u vrijeme intenzivnog rasta i razvoja djece.
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RAsPrAVA

Provodenje prevencije pretilosti u dje¢joj dobi zahtijeva multidisciplinarni pristup, koji
uz obitelj obuhvacda sve razine obrazovnog i zdravstvenog sustava. Nositelji su programa pre-
vencije pretilosti strucni timovi koji se koordiniraju na lokalnoj i nacionalnoj razini, a Cine ih:
pedijatar/specijalist Skolske medicine, profesor tjelesne i zdravstvene kulture, nutricionist i
psiholog (Brali¢ i dr., 2010).

Prema rezultatima istrazivanja provedenog u Osnovnoj skoli ,,Vladimir Nazor” u Bakovu
jasno je kako ucenici doruckuju svaki dan, ali problem je $to doruckuju i kojoj hrani daju
prednost. Djeca previSe jedu slatkisa i grickalica, kojima daju prednost u odnosu na zdrave
namirnice. Potrebno je djeci promijeniti prehrambene navike i provoditi aktivnosti koje poticu
zdrav nacin Zivota i unaprjedenje zdravlja djece. Hrana u Skolskoj kuhinji ispunjava norme sto
se ti¢e raznovrsnosti hrane, s obzirom da pravilna prehrana od malih nogu uz tjelesnu aktivnost
vazan je i znacajan ¢imbenik za pravilan rast i razvoj djeteta i preduvjet je zdravlja u odrasloj
dobi, pa je nuzno da sva djeca budu redovni posjetitelji Skolske kuhinje. Djeca moraju nauditi
osnovne Cinjenice o pravilnoj prehrani i slijediti jedan cilj: ,,Hraniti se tako da u sebe unesemo
one namirnice koje ¢e nam omoguciti zadovoljenje osnovnih tjelesnih i emocionalnih potreba,
a nece narusiti naSe zdravstveno stanje”.

U usporedbi s rezultatima istrazivanja drugih autora, uocava se identi¢an problem, a to
je davanje prednosti nezdravoj hrani nad zdravom, te nedovoljno bavljenje sportskim aktivno-
stima. Uoceno je kako djeca prednost daju sjedenju za rac¢unalom i pasivnom nacinu Zivota. Sto
se tice djece, projekt NHANES prati njihov rast u pojedinim vremenskim intervalima od 1963.
godine, gdje se biljezi neprestani porast tjelesne mase, a u posljednje ispitanom razdoblju od
1988.-1991. godine ucestalost debljine je poraslas 15% na 21 % (2,3). Svi pokazatelji govore da
¢e sadasnje generacije djece izrasti u najdeblju generaciju u povijesti Sjedinjenih Americkih
Drzava (Grguri¢, 2001). IstraZivanje pod nazivom ,Stanje uhranjenosti i prehrambene navike
Skolske djece” provedeno u razdoblju od 1997. do 2002. godine na uzorku od 4924 ucenika
upucuje na blagi trend poveéanja broja pretile Skolske djece i konzumiranju nepravilne prehra-
ne. Dijelom se to moze obrazloziti danasnjim socijalno-ekonomskim prilikama koje utjec¢u na
kupovnu moc¢ obitelji i dostupnost nekih namirnica, ali velikim dijelom loSim prehrambenim i
Zivotnim navikama. Tek 56% ispitane djece uzima zajutrak, dok su ostali obroci tijekom dana
redovitiji. U $kolskoj kuhinji se hrani 59% ispitanika. Cak 84% djece tijekom dana jede neku
vrstu grickalica i slatkiSa (Antoni¢-Degac i dr., 2004).

Dobiveni rezultati provedenog istraZzivanja ne razlikuju se mnogo od rezultata istraziva-
nja drugih autora koji su takoder utvrdili kako je nuZzno uvodenje programa koji bi poticali uklju-
¢ivanje djece u razli¢ite sportske aktivnosti. Kako bi se smanjio problem danasnjice, nuzno je
pravovremeno reagirati i osvijestiti i djecu i roditelje, ali i sve ¢lanove drustva o uzrocima i po-
sljedicama pretilosti kao bolesti.

ZAKUUCAK

U radu je prikazano istrazivanje o prehrambenim navikama djece te provodenju slobod-
nog vremena ucenika Osnovne Skole ,Vladimir Nazor”. Prema dobivenim rezultatima uocava
se problem kada je rije¢ o davanju prednosti nezdravim namirnicama u odnosu na zdrave na-
mirnice te nacinu provodenja slobodnog vremena. Prema dobivenim rezultatima potvrdeno je
kako prehrambene navike djece mlade skolske dobi nisu kvalitetne, djeca imaju smanjenu tje-
lesnu aktivnost, odnosno se rijetko bave sportom. Posljedica navedenog je ta da djeca mlade
Skolske dobi imaju problema s prekomjernom tezinom i pretiloS¢u. S obzirom na to da je preti-
lost djece problem cijelog svijeta, ne samo djece u Hrvatskoj, odnosno da je pretilost komplek-

145



TEORIJSKI | PRAKTICNI PROBLEMI | RASPRAVE

sna bolest, potrebno je nacionalne programe dugoro¢no usmijeriti k rjeSavanju ovoga proble-
ma. Uz uklju¢enje zdravstvenih ustanova, nuzno je osigurati uvjete da se unaprijedi konzuma-
cija zdrave prehrane te kvalitetnog provodenja slobodnog vremena ne samo djece veé obitelji
i cijelog drustva. Kontinuirana edukacija o vaznosti zdrave prehrane i vaznosti sportske aktiv-
nosti temelj je rjeSavanja problema pretilosti djece.

Rezultati brojnih istrazivanja pokazuju kako dorucak osigurava energiju potrebnu za po-
Cetak dana, poboljSava pamcenje, razumijevanje i pridonosi boljem raspoloZenju. Pravilnoj
prehrani, tjelesnim aktivnostima i pravilnom koristenju slobodnog vremena uz roditelje u
velikoj mjeri moZe pridonijeti i Skola ostvarenjem svojih obrazovnih i odgojnih funkcija. Za
povecanje svjesnosti o vaznosti prehrane ciljevi djelovanja nadleznih institucija te provodenja
aktivnosti moraju biti promicanje zdravog nacina Zivota i unaprjedenje zdravlja pretile djece
Skolske dobi godisnjim programom u osnovnim Skolama kao i unaprjedenje znanja i vjestina
roditelja, odgojitelja, utitelja i struénih suradnika na podrucju rada s djecom s prekomjernom
tezinom mreznom (online) edukacijom.
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Do we Live Healthy?

Abstract: The modern way of living with the lack of movement and unhealthy food consumption leads to weight gain
and obesity in children and increases the risk of developing various diseases. In order to study if the eating habits of
our students were healthy, and in what extent the students were physically active in their free time a research project
was conducted in Primary school Vladimir Nazor in Bakovo, on a sample of 253 students from first to fourth grade. The
goal of the research was set, the problem was pointed out and the tasks of the research were outlined based on the
eating habits of children and their physical activity in free time. It is worth to look at the results of the food consumption
through wishes and aspirations of students as well as the results of free time spent without sports, and free time spent
in front of a computer and TV screen. Education in school could affect the nutrition of children and the food con-
sumption of the entire population by teaching children about proper nutrition, meaning of the food ingredients and
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organism needs. We should raise the awareness among children about the importance of proper nutrition, and physical
activity from an early age, since they are significant factors for proper growth and development of the child, but also
a precondition of health in adulthood.

Keywords: proper nutrition, obesity, overweight, school kitchen, physical activity, healthy living

Leben wir gesund?

Zusammenfassung: Das moderne Leben mit immer weniger Bewegung und dem Verzehr von ,ungesunden" Lebens-
mitteln flihren zur Gewichtszunahme und Fettleibigkeit von Kindern und zum Risiko der Entwicklung verschiedener
Krankheiten. Um zu erforschen, ob sich unsere Schiiler gesund erndhren und wie korperlich aktiv sie in ihrer Freizeit
sind, wurde eine Untersuchung in der Grundschule "VIadimir Nazor" in Dakovo durchgefiihrt, an einer Stichprobe von
253 Schiilern von der ersten bis zur vierten Klasse. Das Forschungsziel wurde festgelegt, das Problem hervorgehoben
und es wurden die Aufgaben bei der Umsetzung definiert, die auf den Erndhrungsgewohnheiten von Kindern und der
korperlichen Aktivitat in ihrer Freizeit basieren. Es lohnt sich die Ergebnisse der Forschung beim Lebensmittelverzehr
anhand der Wiinsche und Erwartungen der Schiiler sowie die Ergebnisse der Freizeitgestaltung ohne Sport, aber am
PC und vor dem Fernsehbildschirm anzusehen. Die Funktion der Schule als Bildungs- und Erziehungsanstalt konnte die
Erndhrung von Kindern, aber auch der gesamten Bevdélkerung beinflussen, indem die Kenntnisse Uber die richtige
Erndhrung, die Bedeutung der Lebensmittelzutaten und die Bedrfnisse des Organismus erworben werden. Die richti-
ge Ernahrung von klein auf mit korperlicher Aktivitat ist ein wichtiger und wesentlicher Faktor fiir das Wachstum und
die Entwicklung des Kindes sowie eine Voraussetzung fiir die Gesundheit im Erwachsenenalter. Dieses Bewusstsein
sollte auch bei den Kindern geférdert werden.

Schliisselbegriffe: richtige Erndhrung, Fettleibigkeit, Ubergewicht, Schulkiiche, kérperliche Aktivitit, gesunde
Lebensweise
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