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SAZETAK:

Prehrana je znaCajan Cimbenik okoline i svima nam je dobro poznato da
pravilna prehrana u djetinjstvu utjeCe na zdravlje u odrasloj dobi. Hranom unosimo
tvari koje izgraduju i odrzavaju tijelo, pridonose odrzavanju tjelesne i mentalne
kondicije, te pobolj$avaju otpornost prema bolestima. Skolska djeca brzo rastu i stoga
je vrlo vazno da djevojcice i djecaci uzimaju dovoljne koli¢ine vitamina i minerala te
naravno uz to i dovoljne koli¢ine energije 1 bjelancevina. Pravilna prehrana u djecjoj 1
mladenaCkoj dobi osigurava pravilan rast i razvoj organizma te opcenito pridonosi
odrZzavanju tjelesnog i mentalnog zdravlja i op¢oj otpornosti prema bolestima. Cilj
ovog rada je ispitati koji postotak ucenika se hrani zdravo i redovito doruckuje te koje
namirnice ucenici osnovne Skole najceS¢e jedu u Skoli i kod kuce. IstraZivanje je
provedeno u OS Ljudevita Gaja u Novoj Gradiski. Sudjelovalo je ukupno 120 ugenika
drugog, treCeg i Cetvrtog razreda. Anketa se sastojala ukupno od 11 pitanja. Prvi dio
ankete sastojao se o navikama obroka, a drugi dio ankete se sastojao o konzumaciji
razli¢itih vrsta namirnica. Rezultati provedenog istraZivanja pokazuju da ucenici
osnovne Skole u Skoli najc¢esce koriste nezdravu hranu, a da kod kuce najcesce jedu
kuhanu hranu. Rezultati pokazuju na uglavnom nepravilnu nutritivhu prehranu u
osnovnoj Skoli kao $to su krafne, lepinje, buhtle, pizze, ali dobra stvar je Sto svaki
ucenik na dan dobije po jednu vocku u Skoli. Djeca znaju dosta o pravilnoj prehrani, ali
ima djece koja jednostavno nisu zainteresirana. Sve loSije prehrambene navike
posljedica su nedostatka vremena pri ¢emu se hrana konzumira izvan doma.

KLJUCNE RIJECTI: $kolska prehrana, djeca, prehrambene navike

UVOD/ Introduction

Znacajnu ulogu i utjecaj na zdravlje tokom cijelog Zivota svakog pojedinca ima
prehrana. Odredeni hranjivi sastojci su potrebni ljudskom tijelu ukoliko ga Zelimo
odrZati u dobrome stanju. Time se odrZzava njegova ucinkovitost i aktivnost, osigurava
se visoka energetska razina i otpornost na bolesti, a djeci predSkolskog i Skolskog
uzrasta pravilan rast i razvoj [1]. Zdrava ili pravilna prehrana je prehrana koja tijelu
osigurava optimalan unos kalorija, vitamina, minerala i tekuc¢ine, te optimalan omjer
bjelancevina, ugljikohidrata i masti, kako bi se osigurale potrebe organizma za
gradivnim, energetskim 1 zaStitnim tvarima. Sva hrana koju mi svakodnevno unosimo u
na$ organizam treba biti u ravnotezi s tjelesnim potrebama za razli¢itim hranjivim
tvarima.Vrlo je vazno usvojiti zdrave prehrambene navike jo§ u ranome djetinjstvu
upravo iz razloga Sto je zdrava prehrana djece i mladih osnovni preduvjet za pravilan
rast 1 razvoj. Pravilnom prehranom moZemo produZiti Zivotni vijek, cak 1 lijeciti, dok
nepravilnom i nekvalitethom prehranom ugrozavamo naSe zdravlje te je uzrok
gojaznosti, pothranjenosti i raznih kroni¢nih bolesti. Pravilna prehrana s fizickom
aktivnosti daje najbolje rezultate i pridonosi naSem zdravlju.
U prehrani ljudi mogu se koristiti sve vrste zdravstveno ispravnih namirnica jer s
prehrambene toCke gledista, odredena vrsta namirnice, sama po sebi, nije ni "dobra" ni
"losa". Vazno je koliko se doti¢na vrsta namirnice dopunjuje ili kombinira s ostalom
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hranom da bi se zadovoljile energetske potrebe i potrebe za hranjivim tvarima
odredene osobe [2]. Osnovno pravilo zdrave prehrane jest raznolikost. Razli¢ite
namirnice sadrZze brojne hranjive tvari koji su vaZzni za ispravan rad naSeg
metabolizma. Niska razina odredenih hranjivih tvari moze uzrokovati tijela da
reagiraju na nenormalan nacin. Na primjer, nedostatak kalcija 1 fosfora moze biti
problemati¢an za kosti, nokti i kosa, i dostupnost niskoj proteinskoj vrijednosti ¢e
utjecati na miSice 1 razinu energije [3]. Prehrana se mora zasnivati na piramidi prehrane
koja je prikazana na slici slika 1. Piramida zastupa tri osnovna nacela prehrane:
raznolikost, umjerenost i proporcionalnost. Namirnice su podijeljene u pet skupina. Za
svaku su skupinu namirnica izraZene preporuke o dnevno preporucenoj masi
[4].Temelj svakodnevne prehrane Cine proizvodi od Zitarica, ukljuCujuéi riZzu, zob,
tjesteninu i kruh koji su izvrstan izvor vlakana i B-vitamina. Najbolje je jesti crni ili
integralni kruh jer je on najbogatiji vlaknima. Vrlo vrijedne namirnice su i mahunarke
poput lece, graha, boba i graska. Svakodnevno treba jesti puno povrca, narocCito
zelenog lisnatog poput Spinata, blitve, te svjeZeg voca. Te su namirnice bogat izvor
vitamina i minerala te biljnih vlakana, a osim toga sadrze niske koli¢ine masti. Trec¢u
stepenicu piramide pravilne prehrane ¢ine mlijecni proizvodi (jogurt, obrano mlijeko,
svjeZzi sir), krto meso, perad, riba i jaja [5].

Slika 1.

«=— Zzitarice i proizvodi od
Zitarica

Djeca Skolske dobi u pravilu trebaju imati pet obroka dnevno rasporedenih u pravilnim
vremenskim intervalima. Veliku ulogu u promicanju pravilne prehrane imaju javno-
zdravstvene ustanove, koje se trebaju ukljuciti u edukaciju osoba koje sudjeluju u
izradi jelovnika pravilne prehrane i edukaciji djece na Sirem nivou. Takoder velik
utjecaj na prehranu djeteta ima prehrana roditelja. Navike roditelja su najvaznije, zato
roditelji trebaju biti uzor svojoj djeci. Pravilne preporuke te stalna edukacija svih
¢imbenika lanca pravilne prehrane treba biti stalna 1 ucestala, kako po vrti¢ima,
Skolama i ustanovama u §iroj zajednici.

CILJ/ Aim
1. Ispitati koji postotak ucenika se hrani zdravo i redovito doruckuje
2. Procijeniti koje namirnice ucenici osnovne Skole najcesce jedu u skoli, a koje
kod kuce

METODE/ Methods

Podaci su dobiveni putem anketnog upitnika o prehrambenim navikama Skolske
djece koji je osmiSljen za potrebe ovog istraZivanja. IstraZivanje je provedeno medu
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ucenicima Osnovne Skole Ljudevita Gaja. U istraZivanju je sudjelovalo 120 ispitanika
drugog, tre¢eg i Cetvrtog razreda od toga njih 60 djecaka i 60 djevojcica.

Postupak

IstraZivanje je provedeno u oZujku 2016. godine medu uéenicima OS Ljudevita
Gaja. Podatci su prikupljeni anketnim upitnikom. Na pocetku je sudionicima dano
objasnjenje o svrsi istraZivanja, takoder u sklopu toga im je napomenuto da njihovo
neslaganje sa sudjelovanjem u ovom istrazivanju ne¢e imati nikakvih posljedica na
njihovo Skolovanje. NaglaSeno im je da je anketa anonimna te da ¢e pri tome njihov
identitet biti u potpunosti zasticen i da se njihovo ime nigdje nece pojavljivati niti ¢e
tko znati koji su njihovi rezultati ankete. Sudionicima koji su pristali sudjelovati u
istrazivanju dan je anketni upitnik. Ostavljena im je mogucnost uvida u sveukupne
rezultate po zavrSetku cijelog istraZivanja te im se ljubazno zahvalilo na suradnji.
Anketni upitnik koji je prikazan na slici slika 2. sastojao se od ukupno jedanaest pitanja
zatvorenog tipa 1 jednog pitanja otvorenog tipa. Prvi dio ankete sastojao se je o
navikama obroka, a drugi dio ankete se sastojao o konzumaciji razlicitih vrsta
namirnica.
Slika 2.

1 Koliko voéa jedeS dnevno?
«Dva ili viSe komada
«Jedan komad
+Ne jedem voce

ANKETNI UPITNIK
PREHRANA SKOLSKE DJECE
5. Sto pije§ kada si Zedan?
+Vodu
Dragi ucenici, unaprijed Vam se zahvaljujem na *Mlijeko
utro$enom vremenu za ispunjavanje upitnika koji ¢e -+ Voéni sok n
g z : A6 P - Slatke gazirane napitke
mi pokazati kako se hrane djeca u nizim razredima
osnovnih Skola. Pitanja su sastavljena na temelju tvrdnji
te Vasih odgovora.

o Koliko mlijeka i mlije¢nih proizvoda pojede$ ili
popije$ dnevno?
<0511 vise
«1 ¢asu
I. OPCE INFORMACIJE ( ZAOKRUZITI ) ‘R

7. Koliko ¢esto jedeS povrée?

RAZRED 34 +Ne jedem
SPQL M 2 « Vrlo rijetko
. e O g ug - Jednom tjedno

« Vise puta tjedno

s Jedes li slatkiSe?
«Ne jedem

II. TVRDNJE ( ZAOKRUZI TVRDNJU ZA KOJU SMATRAS
DA SE ODNOSI NA TEBE')

1. Koliko puta dnevno jedes?
«Jedan puta
«Dva puta

- Vrlo rijetko

+ Do dva puta tjedno
« Vise puta tjedno

+ Svaki dan

9. Koliko ¢esto jede§ brzu hranu (éevape,

« Tri puta hamburgere, burek, hot - dog...)?
- Cetiri puta +Nikada
« Pet ili vise « Vrlo rijetko

2 Doruckujes li prije Skole?
«Ne doru¢kujem
- Vrlo rijetko
« Jednom tjedno
- Vide puta tjedno

3. Doruckujes li vikendom?
«Da
«Ne
+Nekada

- Vise puta tjedno
- Svaki dan

10. Jesi li gladan/gladna za vrijeme nastave?
+Nisam nikada
- Ponckad
- Cesto

pizze,

11. Danas za vrijeme trajanja $Kole, 3to ¢e$ pojesti?

REZULTATI/ Results

U istraZivanju je sudjelovalo ukupno 120 ucenika iz drugog, treceg i Cetvrtog
razreda. Ukupno je sudjelovalo 60 djecaka i 60 djevojCica. Prvi dio ankete sastojao se
od pitanja koja se odnose na navike obroka u djece. Na pitanje prikazano na grafu
(Graf 1.)*“Koliko puta dnevno jede$?* najveci broj ucenika (43%) je odgovorilo da jede

24



Hrvatski casopis za javno zdravstvo Vol 13, Broj 49, 7. sijecnja 2017.

tri puta dnevno, Cetiri puta dnevno jedne 36% ucenika, a 11% njih jede manje od tri
puta na dan dok samo 8% ucenika jede pet puta na dan.

Graf 1.

Koliko puta dnevno jedes?

M Jedan puta
M Dva puta
@ Tri puta

m Cetiri puta
M Peti ili vise

Na pitanje ,,Doruckujes li prije Skole* koje je prikazano na grafu (Graf 2.) nazalost ¢ak
32% ucenika je odgovorilo da ne doruckuje, 30% ucenika vrlo rijetko, a samo 38%
njih doruckuje viSe puta tjedno. Kada sve ukupno zbrojimo i usporedimo rezultate,
ispada da preko 50% ucenika nema naucenu naviku redovitog jutarnjeg obroka. A §to
se ti¢e dorucka tijekom vikenda, na srecu situacija je drugacija, navika doru¢kovanja se
poboljSava u korist redovitog jutarnjeg obroka. Preko (70%) ucenika je zaokruzilo da
doruckuju tijekom vikenda Sto je i prikazano na grafu (Graf 3.).

Graf 2.
Doruckujes li vikendom?
mDa

B Ne
" Nekada
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Graf 3.
Doruckujes li prije Skole?

® Ne
doruckujem

M Vrlo rijetko

Jednom
tjedno

M Vise puta
tjedno

U drugome dijelu ankete saznajem koliko Cesto djeca jedu odredene namirnice. Vise
od 65% djece jede viSe od dva komada voc¢a na dan te takoder isto toliko djece pije
vodu kada je Zedno. 90% ucenika popije jednu ili viSe ¢asa mlijeka na dan. 60% djece
jede povrée vise puta tjedno, a 50% uéenika jede slatkiSe viSe od dva puta tjedno. Cak
80% ucenika ne jede ili vrlo rijetko jede brzu hranu. Na pitanje ,Jesi li gladan/gladna
za vrijeme nastave (Graf 4.) naZzalost viSe od 70% ucenika je odgovorilo da je
ponekad gladno, a 23% ucenika da je Cesto gladno. Samo 5% ucenika je odgovorilo da
nije gladno za vrijeme nastave.

Graf 4.

Jesi li gladan/gladna za vrijeme nastave?

B Nisam nikada
M Ponekad
u Cesto

Zadnje pitanje ankete glasilo je: ,,Danas za vrijeme trajanja Skole, Sto ¢e§ pojesti?*“ i tu
su ucenici odgovarali uglavnom ono Sto su imali u Skoli za obrok taj dan, a to je bila
lepinja i kruSka. 15% ucenika se ne hrani u Skolskoj prehrani i vecina njih je
odgovorila da ¢e pojesti sendvic¢ i1 popiti sok, a 3% njih da nece pojesti nisSta za vrijeme
Skole.

RASPRAVA I ZAKLJUCAK

Podatci dobiveni anketom ukazuju nam na potrebu dodatne edukacije uc¢enika, njihovih
roditelja, ali najviSe subjekata u Skolama o principima pravilne prehrane i njenom
utjecaju na zdravlje. U Skolama se puno pri€a s djecom o pravilnoj prehrani, medutim
ona nema svoj periodini niz i nije popracena jelovnicima Skolske kuhinje. Naime,
posSto su na kraju ankete ucenici trebali navesti hranu koja im je posluZena taj dan u
Skoli ili, za one koji se ne hrane u Skoli, bilo je potrebno navesti Sto su jeli taj dan za
vrijeme trajanja Skole, nazalost obrok u Skoli je bila lepinja i kruska, a ostala vecina
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njih je odgovorila da ¢e pojesti sendvi€ i popiti sok. Upravo zbog toga edukacija svih
¢imbenika lanca pravilne prehrane treba biti stalna i ucestala, kako po vrti¢ima,
Skolama 1 ustanovama u §iroj zajednici.
Djeca vole jesti s drugom djecom u odgojnim i obrazovnim ustanovama te se kroz
zabavu mozZe rijeSiti problem slabog apetita. Takoder, maStovito pripremljena i
posluZena hrana moZe biti puno privlacnija te na taj nacin djeca mogu vise pojesti nego
obicno.

S druge strane, debljina steCena u ranom djetinjstvu teZe se rjesava i ostavlja teze
posljedice nego debljina ste€ena kasnije u Zivotu. 1/3 djece koja su pretila u
predskolskoj dobi postaju i pretile odrasle osobe. 1/2 djece skolske dobi ostaju takva i
kad odrastu. Cak 70% pretilih adolescenata ostanu pretili i kasnije u Zivotu. Vrlo je
vazno otkriti djecu u ranoj zivotnoj dobi koja imaju povecanu tjelesnu masu ili su ve¢
pretila 1 provoditi programe preventivnih mjera kako bi djeca usvojila zdrave
prehrambene navike jos u ranome djetinjstvu.
Posebnu paZnju treba posvetiti planiranju Skolske prehrane za djecu koja iz odredenih
razloga zahtijevaju posebnu vrstu prehrane. Ukoliko djeca zahtijevaju posebnu vrstu
prehrane iz zdravstvenih razloga (npr. alergija na odredenu hranu, intolerancija
odredene hrane ili odredena bolest), potrebno je specificirati hranu koju je potrebno
izbjegavati te ponuditi djetetu pravilno izbalansiran obrok za njegove potrebe 1 uzrast

[6].
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