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SAZETAK

Pravilna i uravnotezena prehrana pridonosi odrzavanju tjelesnog i psihickog zdravlja, stvara
otpornosti prema raznim bolestima, a u dje¢joj i adolescentskoj dobi osigurava pravilan rast i
razvoj organizma. Svrha pisanja ovog diplomskog rada je ispitati prehrambene navike djece
predskolske dobi $to je ujedno i glavni cilj istrazivanja, a specifi¢ni ciljevi istrazivanja donose
rezultate o stanju uhranjenosti djece predskolske dobi i pokazuju da li postoji razlika o unosu
pojedinih namirnica i provodenju slobodnih aktivnosti prema spolu. Rezultati su pokazali da
vecina djece predSkolske dobi ima dobre prehrambene navike Sto rezultira normalnom
tjelesnom tezinom, ali svakako treba nagalasiti da su rezultati poakazali da je ¢ak 7,5 % pretile
djece. Ono $to donosi porazavajuce rezultate je da veliki broj djece uopée ne jede ribu, a
zabrinjavajuci rezultati su 1 Sto se tiCe konzumacije grickalica i slatkiSa. Statisticki znacajna
razlika izmedu djecaka i djevojéica predsSkolske dobi pokazana je kod ucestalosti konzumacije
povréa, ribe, grickalica i slatkisa. Edukacije usmjerene na djecu, njihove roditelje i odgojitelje
o pravilnoj 1 uravnotezenoj prehrani mogu stvoriti izvrsne temelje za usvajanje cjelozivotnih

zdravih prehrambenih navika, a na tome treba svakondevno ustrajno raditi.

Kljucne rijeci: predskolska dob, pravilna prehrana, energetske potrebe, prehrambene

navike, tjelesna aktivnost, edukacija.



SUMMARY

Proper and balanced diet contributes to the maintenance of physical and mental health, creates
resistance to various diseases, and in childhood and adolescence ensures proper growth and
development of the organism. The purpose of writing this thesis is to examine the eating habits
of preschool children, which is also the main goal of the research, and the specific objectives
of the research bring results on the nutritional status of preschool children and show whether
there is a difference in food intake and leisure activities. The results showed that most preschool
children have good eating habits which results in a normal body weight, but it should certainly
be emphasized that the results showed that as many as 7.5% of obese children. What brings
devastating results is that a large number of children do not eat fish at all, and worrying results
are also regarding the consumption of snacks and sweets. A statistically significant difference
between preschool boys and girls was shown in the frequency of consumption of vegetables,
fish, snacks and sweets. Educations aimed at children, their parents and educators on proper
and balanced nutrition can create an excellent foundation for the adoption of lifelong healthy

eating habits, and this should be worked on persistently on a daily basis.

Keywords: preschool age, proper nutrition, energy needs, eating habits, physical activity,

education.



1. UvOD
»Nema iskrenije ljubavi od ljubavi prema hrani.“ George Bernard Shaw
»Neka Vasa hrana bude lijek, a \as$ lijek \asa hrana.“ Hipokrat

Ucenje uzivanja u novoj hrani i razvijanje prehrambenih navika vazne su sastavnice zivota kod
djece predskolske dobi. Adekvatan energetski unos te dobro izbalansiran unos hranjivih tvari
neophodan je za pravilno funkcioniranje organizma djeteta. Vazno je da djeca veé¢ u
predskolskoj dobi usvoje zdrave navike hranjenja koje su od velike vaznosti za optimalan rast
1 razvoj, a uz to ¢e prevenirati mogucénost razvoja mnogih bolesti vezanith uz nepravilnu

prehranu kasnije u adolescentskoj i odrasloj dobi.

U prvom djelu rada obraden je teorijski dio u kojem je rije¢ o hranjivim tvarima, podijeli na
makro i mikronutrijente te su u tablici prikazani izvori i funkcije osnovnih hranjivih tvari.
Takoder prikazane su tablice o dnevnom energetskom unosu pojednih dobnih skupina u vrticu,
te preprucene vrijednosti vitamina i minerala kod djece predSkolske dobi. Sljedeca poglavlja
donose pregled o razvoju prehrambenih navika te preporuke i smjernice za pravilnu prehranu.
Najvazniji dio teorijskog dijela rada je poglavlje o prehrani djece u vrti¢ima. Definirane su
smjernice za pravilnu 1 uravnotezenu prehranu i tablice koje donose pregled o unosu hranjivih
tvari, preporu¢enom unosu energije i broju obroka za djecu od 1-6 godine s obzirom na duljinu
boravka u vrti¢u, preporuc¢ene vrste hrane te ogledni jelovnici u dje¢jim vrti¢ima. Nadalje, u
ovom radu navedena su brojna istrazivanja o konzumaciji pojedinih skupina namirnica i
njihovu utjecaju na zdravlje. Obradena su i vazna poglavlja kao $to su vegetarijanstvo, pretilost

i tjelesna aktivnost u dje¢joj dobi.

Istrazivacki dio rada definira glavne 1 specificne ciljeve istraZzivanja, donosi podatke o
ispitanicima 1 postupku, etiCke aspekte istrazivanja te na kraju prikazuje rezultate ankete i

raspravu.



2. TEORIJSKI DIO
2.1. ENERGETSKE I NUTRITIVNE POTREBE

Predskolska dob je razdoblje od druge do Seste godine djetetovog Zivota. U ovoj dobi djeca se
nastavljaju razvijati fizicki, kognitivno 1 emocionalno brzo usvajaju¢i nove vjestine. Ucenje
uzivanja u novoj hrani i razvijanje navika hranjenja vazne su sastavnice ovog razdoblja zivota.
Adekvatan energetski unos te dobro izbalansiran unos hranjivih tvari neophodan je za pravilno
funkcioniranje organizma djeteta predskolske dobi. (1) Vazno je pratiti kolika je dnevna
energetska potrosnja u djecjoj dobi zbog toga Sto se trosi na osnovnu izmjenu tvari, probavu
hrane, tjelesnu aktivnost, a uz to je svakako pozeljno obratiti paznju na unos gradivnih
nutrijenata potrebnih za adekvatan rast i razvoj djeteta. Razlike medu spolovima u dnevnim
potrebama za energetskim unosom hrane ne postoje. Preporuceni dnevni energetski unos ne
odnosi se na dob djeteta, nego na njegovu tjelesnu visinu i tezinu, zbog razlike u intezitetu rasta

medu djecom. (2)

Tijekom druge godine Zivota dijete u prosjeku dobije dva do tri kilograma, a naraste oko 12 cm.
Od ¢etvrte do Seste godine djeca usporavaju rast u visinu te prosjecno narastu 6-8 cm. Povecanje
tjelesne mase se nastavlja dalje sve do puberteta, a naj¢es¢e na masi dobiju dva do tri kilograma.
(3) U Tablici 1 prikazane su procijenjene energetske potrebe za djecake i djevojcice prema dobi

I intezitetu tjelesne aktivnosti.

Tablica 1. Energetske potrebe djecaka i djevojéica s obzirom na dob i intezitet tjelesne

aktivnosti
Dob/spol ™ TV Sjedeci Slabo Aktivan(kcal/d) | Vrlo
i} (kg) (cm) (kcal/d) aktivan(kcal/d) aktivan(kcal/d)

3-DJECAK 14,3 95 1162 1324 1485 1683
4-DJECAK 16,2 102 1215 1390 1566 1783
5-DJECAK 18,4 109 1275 1466 1658 1894
3- 5 13,9 94 1080 1243 1395 1649
DJEVOJCICA

4- 5 15,8 101 1133 1310 1475 1750
DJEVOJCICA

>- 5 17,9 108 1189 1379 1557 1854
DJEVOJCICA

Izvor: Brown Judith E: Nutrition throught the Life Cycle, University of Minnesota, 2008
Wadsworth, Cengage Learning, Fourth edition, str. 294.
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Prema europskim standardima preporuceni dnevni energetski unos za prosje¢no aktivno i
normalno uhranjeno dijete iznosi oko 1200 kcal, dok za djecu od od cetvrte do Seste godine

iznosi oko 1600 kcal, a mogu se tolerirati manja odstupanja. (3)
2.1.1. Makronutrijenti

Hranjive tvari su nutrijenti koji potpomazu izgradnju tijela, rast i razvoj, stvaraju otpornost na
bolesti stite¢i imunitet i izazivaju osje¢aj ugode. U nutrijente ubrajamo makronutrijente,

mikronutrijente i vodu. U makronutrijente ubrajamo ugljikohidrate, proteine i masti.

Ugljikohidrati su organske molekule koje se sastoje od molekula ugljika, vodika i Kisika.
Dijelimo ih na jednostavne i slozene. Primarni su izvor energije za sve organe i misi¢e. Glavni
predstavnik jednostavnih ugljikohidrata te isklju¢ivo izvor energije za mozak je glukoza.
Ispunjava mnoge funkcije u organizmu, ukljucujuéi proizvodnju ATP-a, oksidativno
upravljanje stresom i sintezu neurotransmitera, neuromodulatora i strukturnih komponenti. (4)
Ugljikohidrate koje nalazimo u voéu, medu, vo¢nim proizvodima (fruktoza) i povréu (glukoza)
nazivamo jednostavnim Secerima. SloZene ugljikohidrate djelimo na oligosaharide i
polisaharide. Najpoznatiji disaharidi su saharoza (obi¢ni Secer) i laktoza (mlije¢ni Secer).
Polisaharidi su slozeni ugljikohidrati koji su gradeni od velikog broja monosaharida.

Najznacajniji predstavnici su $krob, glikogen, celuloza te prehrambena vlakna. (5)

U dobi od 1. do 6. godine zivota ugljikohidrati bi trebali ¢initi 50-60% dnevnog energetskog
unosa. Trebalo bi ogranicCiti unos jednostavnih Secera koji nisu mlije¢nog podrijetla, a nalaze
se u keksima, bombonima, industrijskim slasticama, gaziranim pi¢ima, na svega 10% od
ukupnog dnevnog energetskog unosa. Jednostavni $eceri u takvim namirnicama su zapravo
prazne kalorije s velikom kalorijskim unosom, ali bez nutritvne vrijednosti, a nepovoljno
djeluju na zubice djeteta stvarajuci djecji karijes. (3) Alternativa slatki§ima i grickalicama
trebalo bi biti voce i povée, a gaziranim sokovima svjeze cijedeni sokovi. Uravnotezena i
pravilno izbalansirana prehrana trebala bi se bazirati na sloZzenim ,,dobrim* ugljikohidratima
koji se u usporedbi s jednostavnim, duze probavljaju, stvaraju osjecaj sitosti i ne uzrokuju nagle
poraste glukoze u krvi nakon jela. lzvori slozenih ugljikohidrata su krumpir, pSenica, jeCam,
zob, proso, raz, heljda, kukuruz, leguminoze (grah, le¢a, grasak), voée i povrée. Zitarice su
bogate skrobom (65-75%), a obiluju i proteinima, biljnim vlakanima, vitaminima B skupine,
vitaminom E te raznim mineralima. Svakako se preporucuje jesti proizvode od cjelovitih
Zitarica zbog toga $to se industrijskom obradom (izrada tjestenine, keksa) uklanja vanjska opna

zitarica ¢ime se gube vrijedni hranjivi sastojci poput vitamina, minerala i biljnih vlakana. (6)
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Fidler i suradnici (7) u svom istrazivanju istiCu da potros$nja Secera kod europske djece i
adolescenata prelazi trenutne preporuke za konzumacijom jednostavnih ugljikohidrata. Pi¢a
koja sadrze jednostavne Secere (saharoza, glukozno-fruktozni sirup) poveéavaju rizik od
prekomjerne tezine, pretilosti i zubnog karijesa, a mogu biti povezana i sa povec¢anim rizikom
od dijabetesa, kardiovaskularnim rizikom i drugim negativnim ucincima na zdravlje. Chi DL i
suradnici (8) navode da su napitci zasladeni dodanim Se¢erom vodec¢i uzrok propadanja zubi u
americke djece. Dentalni karijes je najées¢a bolest na svijetu medu americkom djecom. Uzro¢na
veza izmedu fermentabilnih ugljikohidrata i karijesa prvi put je zapisana u znanstvenoj literaturi
1950-ih. Na osnovu podataka americkog NHANES-a za razdoblje 2011.-2012. godine Secer
¢ini 17% ukupnog dnevnog energetskog unosa kod djece u SAD-u. Podaci iz Japana sugeriraju
da unos Secera treba biti ispod 3% ili najvise 5% ukupne energije da bi se sprijecio dentalni
karijes. Henriksen i Kolset (9) u svom istrazivanju navode da konzumacija Secera u napitcima
1 slatkiS$a mogu dovesti do povecane koli¢ine masti u tijelu. Takoder dokazuju povezanost unosa
SeCera sa razvojem pretilosti, dijabetesa i karijesa. IstiCu da preventivne zdravstvene mjere
usmjerene na smanjenje unosa Secera u predskolskoj i Skolskoj dobi moraju ukljucivati

povecanu dostupnost voca, povrca, vode te boljih Skolskih kantina.

Bjelancevine ili proteini uz vodu, najzastupljenije su tvari u ljudskom organizmu. Sudjeluju u
rastu i razvoju svih tjelesnih stanica. Gradene su od aminokiselina koje su povezane peptidnim
vezama pri ¢emu slijed aminokiselina odreduje njihovu funkciju, a taj slijed ovisi o informaciji
pohranjenoj u DNK jezgri stanice. Proteine djelimo na strukturne (kolagen), kontraktilne (aktin,
miozin), probavne enzime, hormone (inzulin, glukagon), transportne molekule (hemoglobin).
(10)

Posebno mjesto u prehrani zauzimaju bjelancevine Zivotinjskog podrijetla zbog sadrzaja
esencijalnih aminokiselina koje imaju gradivnu ulogu u naSem organizmu. Ove bjelancevine
nazivaju se bioloski punovrijedne ili potpuno hranjive bjelancevine, a biljne bjelancevine su
nepotpune i sadrze manje esencijalnih aminokiselina. (11) Potpune bjelancevine nalaze se u
Zivotinjskim izvorima poput mesa, iznutrica, ribe, peradi, jaja, sira, a nepotpune nalazimo u
biljnim izvorima poput mahunarki, leguminoza, zitarica, oraSastih plodova i dr. (3) Koli¢ina
proteina u 100 grama u odredenim namirnicima navedena je u Tablici 2. U svakodnevnoj
prehrani djeteta predskolske dobi vazno je kombinirati namirnice biljnog 1 Zivotinjskog

podrijetla u svrhu zadovoljenja potreba za esencijalnim aminokiselinama.
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Tablica 2. Koli¢ina proteina u hrani (u 100 g sirove namirnice)

Hrana Zivotinjskog Proteini(g) Hrana biljnog Proteini (g)
podrijetla podrijetla
Piletina(batak,zabatak) 19 Orasi 16
Puretina 20 Kokice 13
Tuna 22 Zobene pahuljice

Srdela 17 Bob 4
Jaje 13 Kikiriki 24
Ementaler sir 30 Leca 24
Mlijeko (1,8% m.m) 4 Riza 7

Izvor: Kai¢-Rak & Antoni¢ (1990)

Medicinski stru¢njaci navode da su proteini najvaznije hranjive tvari koje pomazu izgradnji
tijela, miSi¢a, mozga, smanjuju rizik od razvoja alergija te su imaju vaznu ulogu u postizanju
optimalnog rada imunoloskog i probavnog sustava djeteta. Istrazivanja takoder pokazuju da
proteini iz maj¢inog mlijeka imaju kljuénu ulogu u smanjenju rizika od prekomjerne tjelesne

mase kasnije u Zivotu. (12)

Koliko je djeci predskolske dobi potrebno proteina ovisi 0 njihovom zdravstvenom stanju, dobi,
visini i tjelesnoj masi. Bjelanéevine trebaju podmiriti 10-15 % ukupnog dnevnog energetskog
unosa (13), a previse ovih nutrijenta u dje¢joj dobi se ne preporucuje jer mogu opteretiti jetru i
bubrege, dovesti do disbalansa elektrolita te resorpcije nekih minerala. Vazno je naglasiti da je

nedostatak bjelancevina vrlo rijedak problem kod zdrave djece nevegetarijanaca. (3)

Masti su najbogatiji izvor energije jer jedan gram masti osigurava ¢ak 9 kcal stoga treba paziti
pri dnevnome kalorijskom unosu. Imaju viSestruke funkcije u organizmu: odrZavaju stalnu
temperaturu tijela, obavijaju vitalne organe, sluze za prijenos Ziv€anih impulsa, transportiraju
nutrijente kroz membranu i nosac¢i su vitamina koji se otapaju u mastima (A, D, E i K). Rije¢
je 0 makronutrijentima koje nalazimo u mesu, ribi, mlije¢nim proizvodima, ali ih se moze naci
i u pojedinim namirnicama biljnog podrijetla kao §to su orasasti plodovi, masline i avokado.
(14) Za razliku od ugljikohidrata i proteina masti nisu polimeri. Pod pojmom masti ponajprije
mislimo na trigliceride koji se sastoje se od 3 masne kiseline i alkohola glicerola. Masne Kiseline

dijelimo na zasi¢ene i nezasicene. (10)

Zasicene masne kiseline su najCeSce proizvodi zivotinjskog podrijetla koje nalazimo u
zivotinjskoj masti, mesu, mlije¢nim proizvodima, & mogu se naci i u biljnim uljima kao $to su

palmino i kokosovo ulje. Njihov udio u prehrani ne bi trebao prelaziti 10% ukupnog dnevnog
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energetskog unosa. Pri velikim temperaturama (npr.prZzenju hrane) dogada se promjena U
konfiguraciji masnih kiselina, iz cis oblika prelaze u trans oblik i takve masti nazivamo trans
mastima. Trans masti se nalaze uglavnom u przenoj industrijskoj hrani (Cips, pomfrit),
margarinu, sladoledu, pekarskim proizvodima, a njihov udio ne bi trebao prelaziti vise od 1%

ukupnog dnevnog energetskog unosa. (15)

U nezasi¢ene masne kiseline ubrajaju se mononezasic¢ene i polinezasicene masne Kisleline.
Ove dvije skupine masnih kiselina dijele se na se esencijalne i neesencijalne. Esencijalne masne
kiseline na§ organizam ne moZe sintetizirati pa th moramo unijeti putem hrane. Toj skupini
pripadaju linolna, linolenska 1 arahidonska kiselina. (5) Za ostvarenje pozitivnih u¢inaka u
prevenciji kardiovaskularnih bolesti preporuka je da u okviru mediteranske prehrane omjer n-
6:n-3 bude 2-5:1. Visok unos omega-6 masnih kiselina dovodi do nastanka krvnih ugrusaka i
upalnih procesa u tijelu, a prehrana bogata omega 3-masnim kiselinama pozitivno djeluje na
snizenje krvnog tlaka i na sniZenje koncentracije kolesterola. (11) Nezasi¢ene masne kiseline
mogu se pronac¢iu masnoj plavoj ribi 1 ribljem ulju, tamnozelenom lisnatom povréu, oraSastim

plodovima, chia sjemenkama, lanenom i maslinovom ulju. (5)

Oyen i suradnici (16) u svom istrazivanju koje su proveli na 218 djece predskolske dobi (115
konzumiralo masnu ribu, a 113 meso) zakljucili su da nije bilo blagotvornog ucinka masne ribe
u usporedbi s konzumacijom mesa na kognitivno funkcioniranje u djece predskolske dobi.
Razmatrajuci uskladenost s hranom otkrili su blagotvoran utjecaj masne ribe na kognitivne
rezultate kod djece. Kersting isur. (17) u istrazivanju koje je provedeno na 627 zdrave njemacke
djece u dobi od prve do osamnaeste godine dosli su do zakljucka da djeca i adolescenti unose
velike koli¢ine zasi¢enih masnih kiselina i nizak udio prehrambenih vlakana. Morenga i Montez
(18) savjetuju smanjenje unosa zasicenih masnih kiselina §to rezultira smanjenjem ukupnog
LDL kolesterola i dijastolickog krvnog tlaka te naglasavaju da bi prehrambene smjernice za

djecu i adolscente trebale preporucavati hranu s niskim udjelom masti.

Potrebe djece predskolske dobi za mastima iznose od 30-35 % dnevnih energetskih potreba s
tim da unos zasi¢enih masti ne bi trebao biti ve¢i od 10%. (3) U Tablici 3 prikazane su
preporucene dnevne energetske potrebe za hranjivim tvarima prema dobi djeteta u dje¢jim
vrti¢cima. Neadekvatan energetski unos, neuravnotezena i nepravilna prehrana moze dovesti do
pothranjenosti i opcenito nrausavanja imunoloskog sustava, a isto tako moze dovesti do

prekomjerne tjelesne mase i metabolickog poremecaja.
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Tablica 3. Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari. (Za normalno uhranjenu i

umjereno tjelesno aktivnu djecu)

ENERGIJA | HRANJIVE DJECA 1-3 GODINE DJECA 4-6 GODINA
TVARI
Energija (kcal/dan)? 1200 1600
Energija (Kj/dan) 5018 6690
Bjelanéevine (% energije/dan)?® 10-15 10-15
Bjelancevine (g/dan) 30-45 40-60
Masti (% energije/dan)* 30-35 < 30-35
Masti (g/dan 40-47 53-62
Zasi¢ene masti (% energije/dan) <10 <10
Zasi¢ene masti (g/dan) <13 <18
Ugljikohidrati (% energije/dan) 50-60 50-60
Ugljikohidrati (g/dan) 150-180 200-240
Jednostavni Seéeri (% <10 <10
energije/dan)® <30 <40
Jednostavni Seceri (g/dan)
Vlakna (9/4,18 MJ ili g/100kcal) >10 >10
Vlakna (g/dan) >12 >16

!Dopusteni raspon energije(kcal/dan) za djecu 1-3 godine (1150-1250), za djecu 4-6 godina 1550-1650)

ZBjelangevine najvise do 20% energije na dan za djecu > 1 godine starosti
%0d ukupne dnevne koli¢ine unosa bjelanéevina najmanje 50% punovrijednih (namirnice Zivotinjskog podrijetla)

% Ukupan unos masti za djecu 1-3 godine najvise do 40%; za djecu 4-6 najvise do 35% dnevnog energetskog unosa
i ne manje od 25% dnevnog energetskog unosa

Izvor: Vuéemilovié Lj, Vujié Sisler Lj: Prehrambeni standardi za planiranje prehrane djece u djejem
vrti¢u — jelovnici i normativi. Hrvatska udruga medicinskih sestara, Zagreb, 2007
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Prehrambena vlakna su biljne tvari koje na$ ogranizam ne moze probaviti ni apsorbirati, a
dijelimo ih na topljiva i netopljiva vlakna. U topljiva prehrambena vlakna ubrajamo pektine,
beta-glukane, sluzi, gume, a u neprobavljiva vlakna spadaju celuloza, hemiceluloza, lignin te

rezistentni $krob.

Topljiva prehrambena vlakna otapaju se tijekom procesa probave tvoreéi viskoznu masu nalik
na gel. U debelom crijevu stimuliraju fermentaciju i nastaju kratkolan¢ane masne kiseline koje
snizavaju pH, a niski pH sprjeava nastanak karcinoma. Imaju pozitivne ucinke na zdravlje,
smanjuju razinu koncentracije kolesterola, triglicerida i glukoze u krvi, djeluju zastitno na
kardiovaskularne bolesti i dijabetes. Namirnice bogate topljivim prehrambenim vlaknima su

voce, povrce, integralna riza, zob, oraSasti plodovi, sjemenke lana, grah, bobicasto voce. (19)

Netopiva prehrambena vlakna iznimno su vazna za crijeva. Cuvaju zdravlje probavnog sustava
te poticu praznjenje crijeva. Najcesce su ova vlakna celulozna i nalazimo ih u svim namirnicama
biljnog porijekla, a posebno u cjelovitim zitaricama, pSeni¢nim mekinjama, orasastim

plodovima, tamnozelenom lisnatom povrcu te kori voca i povréa. (20)

Charalampopoulos i suradnici (21) isticu da najveéi sadrzaj beta-glukana imaju jeCam (3-11%)
i zob (3-7%) dok psenica (manje od 1%) ne predstavlja dobar izvor vlakana. Cordain (22)
naglasava da su 85,3% zitarica u americkoj prehrani rafinirane Zitarice koje su siromasne
prehrambenim vlaknima. Takoder istice da dodani Seceri predstavljaju 16,1% ukupnog
dnevnog energetskog unosa, a prehrambena vlakna Cine svega 15,1 g/dan Sto je znatno nize od
preporuka (25-35 g/dan). Kranz i suradnici (23) sugeriraju da treba sve vise poticati svijest o
koristenju prehrambenih vlakana u djec¢joj dobi zbog pozitivnih ucinaka na zdravlje. U
istrazivanju takoder navode da 9 od 10 djece u Americi ne uspijeva zadovoljiti dnevne potrebe

za prehrambenim viaknima.

Preporuceni dnevni unos prehrambenih vlakana je 25-35 g ili 10-13 g/1000 kcal. lzvori
prehrambenih vlakana (serviranja koja osiguravaju >5 g prehrambenih vlakana) slijede u
Tablici 4.

Tablica 4. Izvori prehrambenih vlakana

NAMIRNICA SERVIRANJE
Integralna tjestenina 1 Salica
Graham 2 kriske
Zobene pahuljice 1 Salica
Kivi 2 komada
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Jabuke

1 komad

Bademi

5 Salice

Suhe smokve, §ljive ili marelice

5 Salice

Datulje Y Salice
Kupine ili maline Y salice
Brokula 1 salica
Kiseli kupus 1 salica
Bob ili grasak ¥ Salice
Grah Y Salice
Kikiriki Y Salice
Sjemenke lana 2-3 zlice

Izvor: Satalié, Sori¢, Migigoj-Durakovi¢; Sportska prehrana, Znanje 2016

Nakon detaljnog opisa makronutrijenata kao hranjivih tvari te preporuc¢enog dnevnog unosa za

djecu predskolske dobi u Tablici 5 sazete su osnovne uloge pojedinih nutrijenta u organizmu i

prehrambeni izvori namirnica.

Tablica 5. Izvori i funkcije osnovnih makronutrijenta

NUTRIJENT PREHRAMBENI 1ZVORI ULOGA U ORGANIZMU
Maj¢ino mlijeko, dojenacka Gradivna: tetive, miSici, koza,
formula, unutra$nji organi, kosti = rast i
BJELANCEVINE meso, obnova tkiva.
mlijeko, Enzimi: pomazu odvijanje
Zitarice, kemijskih reakcija.
oraSasti plodovi. Hormoni: neki su gradeno od
bjelancevina.
Protutijela.
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi, Stalna temperature tijela
orasasti plodovi, Obavija vitalne organe
Masline, maslinovo ulje, Prijenos ziv¢anih impulsa
MASTI Laneno ulje, Grada stanica (membrane, jezgre,
Meso, riba, organele)- transport nutrijenata
Avokado. kroz membranu.

Nosaci vitamina topljivih u

mastima.
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UGLJIKOHIDRATI

Majcino mlijeko,
dojenacka formula,
Zitarice 1 proizvodi od Zitarica,
voce i povrée

mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

Glavni izvori energije.
Stede bjelancevine.
Antiketogeni ucinak.
Rezerva: glikogen (jetra i misici)
Pravilan rad sredi$njeg Ziv¢anog
sustava (mozak-konstantna

opskrba glukozom; 5 g/sat)

Voce,
povrée,

cjelovito zrno rize,

Topljiva: Otapaju se tijekom
probave tvoreéi viskoznu masu.

Fermenacija u debelom crijevu.

zob Smanjuju koncentraciju

kolesterola, triglicerida i glukeze u
Krvi.

PREHRAMBENA VLAKNA

Mekinje, Netopljiva: Prolaze

zitarice cjelovitog zrna, nepromijenjena kroz probavni

kora voca i povréa sustav.

Vezu velike koli¢ine vode
(bubrenje).

Poticu peristaltiku crijeva i

pospjesuju probavu.

Izvor: Prilagodeno prema: Kresi¢ Greta, Trendovi u prehrani, Opatija 2012

2.1.2. Mikronutrijenti

Mikronutrijenti su takoder jedna od glavnih skupina hranjivih sastojaka koje nase tijelo treba
za normalno funkcioniranje organizma. U mikronutrijente ubrajamo vitamine i minerale.
Potrebni su u malim koli¢inama, omoguéuju proizvodnju enzima, hormona, (24) odrzavaju

zdravlje kostiju, omogucuju adekvatan imunolski sustav te Stite tijelo od slobodnih radikala.

(10)

Vitamini su esencijalne hranjive tvari organskog podrijetla potrebne u malim koli¢inama, koje
imaju specifiéne funkcije nuzne prilikom rasta, razvoja i odrzavanja zdravlja. (11) Trinaest
vitamina nam je potrebno za zdravlje organizma, devet ih je topljivo u vodi, a Cetiri su topljiva
u mastima ili ulju. Vitamini B skupine i vitamin C pripadaju vitaminima koji se otapaju u vodi,
a vitamini A, D, E i K pripadaju vitaminima topljivima u mastima ili ulju. (5) Najve¢im dijelom
su biljnog porijekla. Suvisak vitamina topljivih u vodi izlucuje se iz organizma putem mokrace

stoga ne predstavljaju opasnost za zdravlje dok vitamini topivi u mastima mogu biti toksi¢ni.(3)
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U Tablici 6 prikazani su vitamini topljivi u vodi, njihova uloga u organizmu te izvori hrane u

kojoj se nalaze.

Tablica 6. Vitamini topljivi u vodi

VITAMIN

ULOGA U ORGANIZMU

1ZVOR U HRANI

B1 (tiamin)

Iskoristavanje ugljikohidrata;
Vitaminski dio koenzima TPP
(Tiamin pirofosfat) koji je
ukljuc¢en u dobivanje energije
(uklju€en u konverziju piruvata u

acetil- CoA).

PSenic¢ne Klice,
svinjsko meso,
cjelovite zitarice,
mahunarke,
jetra,

pivski kvasac.

B2 (riboflavin)

Koenzimski oblici su FMN
(flavin-mononukleotid) i FAD
(flavin-adenonukleotid)- mogu
primati i donirati dva H atoma

Oni su prostetka skupina
respiratornih flavoproteinskih
enzima u mitohondrijima koji

donose kisik= funkcija u
metabolizmu ugljikohidrata,

bjelancevina i masti.

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi,
Jaja,
jetra,
mahunarke,

zeleno lisnato povrce.

B3 (niacin)

Koenzimi: NAD i NADP — u
oksidoreduktazama koje sudjeluju
u sintezi energijom bogatih
fosfornih spojeva;
Jedinstven je medu B-
kompleksom jer ga organizam
moze sam sintetizirati iz ak

triptofan.

Mlijeko,
jaja,
meso,
perad,
riba,

kruh od cjelovitih Zitarica.

B5 (pantotenska kiselina)

Sastavni je dio koenzima A koji je
ukljucen u: ciklus limunske
kiseline (glavni put dobivanja
energije iz bjelancevina,
ugljikohidrata i masti);

Vise od 100 koraka u sintezi

lipida, neurotransmitera,

Govedina,
piletina,
integralne zitarice,
krumpir,
rajCica,

brokula.
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steroidnih hormona i

hemoglobina.

B6 (piridoksin)

Dio koenzima PLP (piridoksal-
fosfat) i PMP (piridoksamin
fosfat) koji sudjeluju u
metabolizmu amino kiselina i

masnih kiselina.

Meso,
riba,
krumpir,
mahunarke,
voce,
Zitarice,
iznutrice,

soja.

B12 (cijanokobalamin)

Pomaze odrzavanju ziv€anih
stanica;
Pomaze u razgradnji nekih masnih
kiselina i aminokiselina;

U uskoj vezi sa folnom kiselinom

Hrana Zivotinjskog podrijetla

(meso, riba, piletina, mlijeko,

(uzajamno su potrebni za jaja).
aktivaciju);
Za regeneraciju aminokiseline
metionin i sintezu DNA i RNA.
C (absorbinska kiselina) Ima ulogu antioksidansa koji Citrusi,

kontrolira oksidativnu aktivnost;
Pomaze resorpciju Zeljeza
(reducira Fe3+ u Fe2+);

Stiti imunitet kod prehlade.

tamno-zeleno povrée (brokula,
zelena paprika),
jagode,
salata,
rajcica,

Krumpir.

Izvor: Prilagodeno prema: Kresi¢ Greta, Trendovi u prehrani, Opatija 2012
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U Tablici 7 nalaze se vitamini topivi u mastima, njihova uloga u organizmu te izvori hrane u

kojoj se nalaze.

Tablica 7. Vitamini topljivi u mastima

VITAMIN

ULOGA U ORGANIZMU

IZVOR U HRANI

A (retinol, retinal i retinska

kiselina)

Regulacija vida; Ima dvostruku
ulogu u oku: pomaze odrzavanje
roznice, konverzija svjetlosne
energije u zivcane impulse u
retini;

Sudjeluje u sintezi proteina i
diferencijaciji stanica (za zdravlje

epitela i koze);

Podrzava rast i razvoj.

Hrana Zivotinjskog podrijetla:

jetra, riblje ulje, mlijeko i mlije¢ni

proizvodi, maslac, jaja
Hrana biljnog podrijetla: beta-
karoten
Narancasta i tamno zelena boja
Zeleno povrée: + klorofil

Zuto povrée: + ksnatofil.

D
D2 (ergokalciferol),
D3 (kolekalciferaol),
Aktivni oblik= kalcitriol.

Odrzava koncentraciju kalcija i
fosfora (kosti su gusce i ¢vrsce)
Pospjesuje:
apsorpciju kalcija iz probavnog
sustava,
njegovu reapsorpciju pomocu
bubrega,
mobilizaciju iz kostiju u krv,
U probavnom sustavu vitamin D
djeluje samostalno, a u kostima i
bubrezima u kombinaciji sa

paratiroidnim hormonom.

Izlaganje suncu barem 10 minuta;
Obogaceni proizvodi (mlijeko,
margarin, zitarice, masna riba,

iznutrice).

E (tokoferol)

Antioksidans: stabilizira stani¢ne
membrane, regulira oksidativne
reakcije, §titi visestruko-
nezasi¢ene masne kiseline i
vitamin A od oksidacije;
Sprjecava oksidaciju LDL
kolesterola;
Antisterilitetni vitamin:

neophodan je za razvoj ploda;

Biljna ulja,
klice Zitarica,
obogaceni margarini,
mlijeko,
jaja,

tamnozeleno lisnato povrcée.

K (filokinon)

Sudjeluje u grusanju krvi;

Sudjeluje u sintezi proteina kostiju

Jetra,
tamno-zeleno lisnato povrce,
kupusnjace,

mlijeko.
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Izvor: Prilagodeno prema: Kresi¢ Greta, Trendovi u prehrani, Opatija 2012

Minerali su anorganski esencijalni nutrijenti koje organizam ne proizvodi nego se moraju

unijeti putem hrane. Sudjeluju u brojnim metabolickim reakcijama (reguliraju pH i osmotski

tlak fizioloskih otopina), sluze kao Katalizatori, izgraduju kostano tkivo i vazni su za zdravlje

kostiju i zubi. (25) Najvazniji minerali, njihova uloga u organizmu i prehrambeni izvori

prikazani su u Tablici 8.

Tablica 8. Najvazniji minerali, prehrambeni izvori i uloga u organizmu

NUTRIJENT PREHRAMBENI 1ZVORI ULOGA U ORGANIZMU
Glavni kation ekstracelularne
tekucine i primarni regulator

Natrij Kuhinjska sol (40%Na): 1 g soli ~ njezinog volumena;
400 mg Na. Osigurava acido-bazi¢nu
Procesirana hrana. ravnotezu,
Nuzan je za prijenos ziv€anih
impulsa i kontrakciju misica.
Crveno meso, U sastavu hemoglobina u crvenim
iznutrice, krvnim zrncima: prijenosnik
perad, kisika iz plu¢a u stanice;
riba, U sastavu mioglobina- u mi§i¢ima;
Zeljezo jaja, Neophodan je u procesima
mahunarke, dobivanja energije u stanicama
suseno voce, Sudjeluje u enzimima koji stvaraju
obogaceni proizvodi(dojenacke aminokiseline, kolagen, hormone i
formule, sokovi, zitarice). neurotransmitere;
Sudjeluje kao kofaktor u oksido-
redukcijskim procesima.
Daje strukturu i gustocu kostima;
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi; Sudjeluje u regulaciji misi¢ne
Tofu, bademi, sezam, sitna plava kontrakcije, grusanju krvi,
Kalcij riba, repa, kelj, brokula, alge, prijenosu Zivéanih impulsa,
Tamnozeleno lisnato povrée. izlu¢ivanju hormona i aktivaciji
enzima.
Tvrda voda, Neophodan u energetskom
mahunarke, metabolizmu;
Magnezij zeleno lisnato povrée, Za rad srca- zastitno protiv
Zitarice. hipertenzije i bolesti srca;
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Katalizator u reakciji fosforilacije
prilikom nastanka ATP-a;
Esencijalan prilikom koristenja
glukoze;

U sintezi proteina, masti i
nukleinskih kiselina;
Sudjeluje u transportu kroz
membranu;

Zajedno s kalcijem ukljucen je u
mis$i¢nu kontrakciju i gruSanje

krvi.

U sastavu masti (lecitin);
bjelancevina (fosfoprotein-
kazein) i Secera;

U sastavu lipoproteina (propusnost
stani¢nih stjenki);
Sastavni dio DNK i RNK;

Hrana Zivotinjskog podrijetla:

meso, riba, jaja, perad, mlijeko.

Fosfor U hrani biljnog podrijetla (zitarice,

mahunarke) nalazi se vezan na

fitinsku kiselinu- mala apsorpcija.

Dio je anabolickih i kataboli¢kih
procesa (izgraduje ATP (adenozin
tri-fosfat), ADP (adenozin di-

fosfat) i AMP (adenozin
monofosfat);
Odrzava acido-bazi¢nu ravnotezu
plazme (glavni anion
unutarstanic¢ne tekucine i sudjeluje

u izlu€ivanju H+ putem bubrega).

Maj¢ino mlijeko, dojenacka Optimalan rast ,

formula, meso, plodovi mora, jacanje imuniteta,

Cink mlijeko, zacijeljivanje

mahunarke, oraSasti plodovi rana.

Izvor: Prilagodeno prema: Kre§i¢ Greta, Trendovi u prehrani, Opatija 2012

Martinchik i suradnici (26) navode da optimalan unos kalcija u djetinjstvu smanjuje rizik od
gubitka gustoce kostiju 1 osteoporoze u odrasloj dobi. NaglaSavaju da je dorucak najbolji obrok
za unos kalcija kod djece. Pivina i suradnici (27) isticu da je vise od 25% svjetske populacije
zahva¢enom anemijom te da su djeca mlada od 7 godina najosjetljivija na nedostatak zeljeza.
U svom istraZivanju navode da deficit Zeljeza utjeCe na kognitivne funkcije 1 psihomotoricki
razvoj djeteta. Krebs i suradnici (28) u svom radu opisuju da blagi i umjereni nedostatak cinka

moze dovesti do smetnji u rastu djeteta, smanjenja imunoloske funkcije te promjene integriteta
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i funkcije gastrointestinalnog trakta. Procjenjuje se da je nedostatak cinka uzrok smrti, preko
pola milijuna godisnje, kod novorodencadi i male djece. Kod planiranja dje¢je prehrane bitno
je da hrana bude bogata vitaminima i mineralima zbog toga Sto adekvatan unos ovih
mikronutrijenata doprinosi rastu i razvoju djeteta. Neadekvatan unos mikronutrijenata moze
dovesti do zastoja u rastu i razvoju te drugih zdravstvenih poremecaja (3) Sto se moze vidjeti i
u navedenim prethodnim istrazivanjima. Lije¢nici navode da uz pravilnu i uravnotezenu
prehranu nema potrebe za dodatnom suplementacijom ovih mikronutrijenata kod djece
predskolske dobi. Preporucene vrijednosti mikronutrijenata za djecu predskolske dobi nalaze

se u Tablici 9 u skladu sa preporukama Ministarstva zdravlja.

Tablica 9. Preporuceni dnevni unos vitamina i mineralnih tvari

VITAMINI | MINERALNE DJECA DJECA
TVARI 1-3 godine 4-6 godina
Vitamin A (retinol), b—karoten 0,6 0,7
(mg ekvivalenta)*
Vitamin D (kalciferoli) (ug)? 5 5
Vitamin E (tokoferoli) (mg Djecaci:6 8
ekvivalenta)® Djevojéice:5
Vitamin K (pg) 15 20
Tiamin (vitamin B1) (mg) 0,6 0,8
Riboflavin (vitamin B2) (mg 0,7 0,9
Niacin (mg ekvivalenta)* 7 10
Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 0,4 0,5
Folat/folna kiselina (mg 200 300
ekvivalenta)®
Pantotenska kiselina (mg) 4 4
Biotin (1g ) 10-15 10-15
Vitamin B12 (kobalamini) (pg) 1 15
Vitamin C (mg) 60 70
Natrij (mg) 300 410
Kloridi (mg) 450 620
Kalij (mg) 1000 1400
Kalcij (mg) 600 700
Fosfor (mg) 500 600
Magnezij (mg) 80 120
Zeljezo (mg) 8 8
Jod (ng) 100 120
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Fluor (mg)® 0,7 1,1
Cink (mg) 3 5
Selen (ug) 10-40 15-45
Bakar (mg) 0,5-1 0,5-1
Mangan (mg) 1-1,5 1,5-2
Krom (ug) 20-60 20-80
Molibden (ug) 25-50 30-75

1 1 mg retinol ekvivalenta = 1 mg retinola = 6 mg all-trans-b-karotena = 12 mg ostalih karotenoida provitamina A
= 1,15 mg all-trans-retinil acetata = 1,83 pg all-trans-retinil palmitata; 1 IU = 0,3 mg retinol

21 mg=401U

31 mg RRR-a-tokoferol ekvivalenta = 1 mg RRR-a-tokoferola = 1,49 IU; 1 IU = 0,67 mg RRR-a-tokoferola = 1
mg all-rac-a-tokoferil acetata; 1 mg RRR-a-tokoferol (D-a-tokoferol) ekvivalenta = 1,1 mg RRR-a-tokoferil
acetata (D-a-tokoferil acetata) = 2 mg RRR-b-tokoferola (D-b-tokoferola) = 4 mg RRR-g-tokoferola (D-g-
tokoferola) = 100 mg RRR-d-tokoferola (D-d-tokoferola) = 3,3 mg RRR-a-tokotrienola (D-a-tokotrienola) = 1,49
mg all-rac-a-tokoferil acetata (D, L-a-tokoferil acetata)

“niacin ekvivalent = mg nikotinske kiseline + mg triptofana/60
51 ekvivalent folata = 1 mg folata iz hrane = 0,6 mg folne kiseline iz obogaéene hrane

& Ukoliko dugotrajan unos prelazi gornju granicu (oko 0,1 mg/kg/dan), posebno u dobi 2-8 godina, moguéa je
pojava fluoroze

Izvor: Narodne novine: Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi. Dostupno na: https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2011 04 46 _1066.html (Pristupljeno: 05.03.2020.)

Uz ove vazne skupine prehrambenim namirnica, vaznu ulogu u prehrani ima i unos tekucine,
posebno vode. Voda je nuzna za probavu hrane, transport nutrijenata, odrzavanje normalne
tielesne temperature i mnoge druge vazne funkcije. Preporuke za unos vode kod djece
predskolske dobi su oko 6 ¢aSa dnevno. Od drugih napitaka daje se prednost svjeze cijedenim
sokovima, mlijeku i jogurtu. Djetetu Cesto treba nuditi vodu, pogotovo za vrijeme velikih

vruc¢ina, ravnajuci se prema osjecaju zedi. (5)
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2.2. RAZVOJ PREHRAMBENIH NAVIKA

Prva godina zivota razdoblje je brzog tjelesnog, socijalnog i emocionalnog rasta tijekom kojeg
se razvijaju i prehrambeni obrasci. Tijekom prve godine, dojenc¢ad prelaze s konzumiranja
majcinog mlijeka ili dojenacki formula na konzumaciju razlicite hrane koja je karakteristi¢nija
za prehranu odraslih. Ovaj prijelaz omogucuje dojencadi da uce o hrani kroz izravno iskustvo,
ali i da promatraju ponasanja drugih osoba u vezi prehrane. IstraZzivanja pokazuju da dojenje i
modeliranje roditelja u djecjoj dobi igraju znacajnu ulogu u uspostavljanju dugoroc¢nog
ponasanja u prehrani. Skolsko okruZenje takoder moze pomo¢i u uéenju djece o prehrambenim

obrascima i ponaSanju vezanom za prehranu. (29)

Samim odrastanjem djeca stjeCu prehrambene navike, kako se zdravo hraniti i koja hrana nije
dobra za njihovo odrastanje i zdravlje. Djeca predskolskog uzrasta trebaju da znaju koja hrana
utjeCe loSe na njihov organizam, stoga je nuzna edukacija uz pravilnu i uravnotezenu prehranu.
U predskolskoj dobi djeca poCinju usvajati prehrambene navike, a u kasnom predskolskom
uzrastu jasno daju do znanja koju hranu preferiraju.(3) Socijalna okolina u kojoj se dijete razvija
ima veliki utjecaj na odabir hrane. Roditelji iz reakcija prema ponudenoj hrani mogu uociti
kakvu hranu dijete preferira, ali mogu utjecati i na prehrambene navike djeteta ako im pokazu
svoje preferncije prema hrani. Svakako je vazno da djeca ve¢ u predskolskoj dobi usvoje zdrave
navike hranjenja koje su od velike vaznosti za optimalan rast i razvoj, a uz to ¢e prevenirati
mogucénost razvoja mnogih bolesti vezanih uz nepravilnu prehranu kasnije u adolescentskoj i
odrasloj dobi. Edukacije usmjerene na djecu, njihove roditelje i odgojitelje o pravilnoj i
uravnoteZzenoj prehrani te stjecanje pravilnih navika hranjenja tijekom predskolske dobi mogu

stvoriti izvrsne temelje za usvajanje cjelozivotnih zdravih prehrambenih navika. (30)

Bowne (31) istice da na indeks tjelesne mase i stjecanje prehrambenih navika djeteta utjece
ponasanje roditelja i roditeljski stil. U ovom istrazivanju rezultati pokazuju da postoji znacajna
razlika izmedu stilova roditeljstva i prehrambenih navika djece. Autoritativni roditelji su
prehrambene navike svoje djece oznadili kao vrlo dobre ili dobre. Nadalje, rezultati takoder
pokazaju znacajnu razliku izmedu razine obrazovanja roditelja i BMI (body mass indeks). Kako

se obrazovna razina roditelja povecavala, razina BMI im se smanjivala.

Patrick i Nicklas (32) navode da na prehrambene obrasce djece snazno utjeu karakteristike
fizickog i drustvenog okruzenja. Struktura obroka ( da li obitelji jedu zajedno, gledanje televizije
za vrijeme obroka i izvor hrane) takoder je vazan ¢imbenik u nastajanju prehrambenih navika

u djetinjstvu. | ovi autori naglasavaju da roditelji imaju vaznu ulogu u prehrambenim obrascima
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djece kroz svoje ponasanje, stavove i stil hranjenja. U istrazivanju iz 2008 godine Scaglioni i
autori (33) navode da roditelji igraju klju¢nu ulogu u razvoju preferencija djeteta prema hrani i
unosu energije, a istrazivanja pokazuju da odredeni postupci hranjenja djece, poput pretjeranog
nadzora nad time Sto i koliko djeca jedu, mogu pridonijeti prekomjernoj tjelesnoj tezini u
djetinjstvu, zato pozitivan roditeljski uzor moze biti bolja metoda za poboljSanje djetetovih
prehrambenih navika od pokusaja kontrole prehrane. Takoder, podatci govore da majke
pokazuju vedi interes u formiranju prehrambenih navika jer se pokazalo da provode znatno vise

vremena od o¢eva u izravnoj interakciji sa svojom djecom.

Roditelji mogu poticati djecu da prihvate zdrave prehrambene navike, pri ¢emu je vazan njihov
pozitivan stav i razvijena svijest o zdravoj prehrani, ali naravno da u tome ne pretjeruju. Za
razvijanje i usvajanje pravilnin prehrambenih navika potrebna je ustrajnost, strpljivost i
fleksibilnost roditelja. (5)
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2.3. PREPORUKE | SMJERNICE ZA PRAVILNU PREHRANU

Djeci je nuzna raznovrsna i zdrava prehrana koja bi se trebala sastojati od zitarica, raznovrsnog
voca i povr¢a, mahunarki, mesa, ribe, mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Ove namirnice trebaju se

naéi svakodnevno na jelovniku djeteta predskolske dobi.

Zitarice trebaju biti najzastupljenije u djegjoj prehrani, svakodnevno 5-6 serviranja.
Preporucuju se zitarice cjelovitog zrna jer je vanjska ovojnica zrna u njima sa¢uvana, a sadrze
prehrambena vlakna te visokovrijedne vitamine i minerale. (3) U Tablici 10 navedene su neke
od Zitarica, proizvodi od zitarica i njihova hranjiva vrijednost u 100 g proizvoda. Ove namirnice

svakako bi se trebale naci na jelovniku kod djece predskolske dobi.

Tablica 10. Zitarice i proivodi od Zitarica

NAMIRNICA ENERGIJA UGLJIKO | BILEA | MASTI | VLAKNA

Kj kcal | HIDRATI | NCEVI

NE

HELJDINO 1148 346 72 10 2 5,6
BRASNO
JECMENA 1506 360 83,6 7,9 1,7 6,5
KASA
KUKURUZNE | 1539 368 85,1 8,6 1,6 11
PAHULJICE
ZOBENE 1558 372 72,8 8 75 7
PAHULJICE
RIZA 1460 349 78 7 1 2,4

Izvor: Kai¢-Rak, Antoni¢, Tablice o sastavu namirnica i pica (1990.)

Voée i povrée treba biti svakodnevno uklju¢eno u djecji jelovnik. Za voce se preporucuje 2
serviranja, a za povrée 2-3 serviranja dnevno. (3) To su skupine namirnica niske energetske
vrijednosti, a imaju visok sadrzaj vitamina, minerala, vlakana, te niza fitokemikalija koji djeluju
kao antioksidansi. Brojna istrazivanja potvrduju da svakodnevna konzumacija voéa i povréa
ima vrlo povoljan u¢inak na zdravlje. Kaur i Kapoor (34) isticu da su voée i povrée jaki
antioksidansi koji u nasem tijelu neutraliziraju slobodne radikale doniranjem elektrona, ali bez
gubitka vlastite stabilnosti. Takoder naglasavaju da se pove¢anom konzumacijom flavonoida i

karotenoida mogu sprijeciti bolesti poput ateroskleroze, raka, dijabetesa i artritisa.

Meso, jaja, riba i mahunarke trebaju se svakodnevno naéi na djec¢jem jelovniku, ali u nesto
manjim koli¢inama nego prethodne namirnice. Ove namirnice izvor su punovrijednih

bjelancevina, a uz to sadrze i druge hranjive tvari. Meso, riba, jaja i mahunarke trebaju Ciniti
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dva do tri serviranja dnevno, riba jedan do dva serviranja tjedno, meso pet puta, a jaje do tri
serviranja u tjednu. (3) Riba sadrzi viSeStruko nezasi¢ene n-3 masne kiseline (EPK-
eikosapentaenska i DHK-dokozaheksaenska) koje imaju pozitivne u¢inke na zdravlje. Snizuju
koncentracije serumskih triglicerida i ukupnog kolestorola u krvi, usporavaju aterosklerozu te
imaju protuupalno djelovanje. (11) Meso je izvor bioloski raspolozivog zeljeza (hem Zeljezo).
Preporuka je Koristiti nemasno meso (perad, teletina, janjetina), a od mesnih preradevina
korisno je da je vidljiva struktura mesa. Jaja su bogat izvor nezasi¢enih masnih kiselina,
vitaminima topljivih u mastima, vitamina B skupine, a od minerala vazno je istaknuti zeljezo,
fosfor i cink. Takoder su jedan od najboljih prehrambenih izvora kolina i luteina. (3) Wallace
(35) u istrazivanju iz 2018. godine istice da postoje jasni znanstveni dokazi koji ukazuju na to
da kolin i lutein igraju vitalnu ulogu u razvoju mozga i neuroloskog razvoja tijekom prvih 1000
dana nakon zaceca. Navodi da novija istrazivanja predlazu hranu bogatu luteinom jer moze

utjecati na kogniciju tijekom cijelog Zivotnog vijeka.

Mlijeko u djecjoj dobi potrebno je u koli¢ini od oko pola litre, a najcesce se daje obi¢no mlijeko,
kakao, mlije¢ni namazi, mlije¢ni puding. Iznad 4-5 godina starosti djeteta treba postupno
zapoceti s uvodenjem mlije¢nih proizvoda sa smanjenim sadrzajem masti. (3) U svom radu
Curin i Cetini¢ (36) isti¢u da se mlijeko stavlja u red bioloskih najvrijednijih namirnica zbog
povoljnog aminokiselinskog sastava proteina mlijeka, visokog iskoriStenja mlije¢nih mastih
koje su bogate vitaminima topljivim u mastima te dobrog iskoristenja mlije¢nog Secera laktoze.
Kao c¢injenicu navode da se kod uzimanja mlijeka 1 mlijeCnih proizvoda u djec¢joj i
adolescentskoj dobi dogada pozitivna promjena koja utjeCe na mineralnu gustocu i promjer

kostiju u odrasloj dobi te svakako preporucuju svakodnevnu konzumaciju ovih namirnica.

Slatkisi, suhomesnati proizvodi, grickalice Su namirnice bogate masno¢om, dodanim secerima
i soli te takve namirnice treba Koristiti rijetko, a zapravo bilo bi ih najbolje izbjegavati. Ne
preporucuje se dodatno dosoljavati djec¢ju hranu niti koriStenje jakih zacina poput papra i Cilija.
Brzu hranu takoder bi trebalo izbjegavati zbog visokog sadrzaja trans masnih kiselina koje
imaju dokazano negativane ucinke na zdravlje. (3) Kao zdraviju alternativu za slatkiSima i
grickalicama djetetu se moze ponuditi svjeze ili suseno voce, razni smoothiji od voca i povréa,

integralni keksici 1 sl.
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2.4. PREHRANA U DJECJIM VRTICIMA

Smjernice za pravilnu i uravnotezenu prehranu te planiranje prehrane u djecjim vrti¢ima su od
velike vaznosti zbog toga Sto djeca provode znacajan dio vremena u vrticu. Obroci djece
predskolske dobi uobi¢ajeno su podijeljeni na tri glavna obroka i dva manja obroka (zajutrak,
dorucak, rucak, uzina i veéera). (3) Vazno je da hrana bude kvalitetna, raznovrsna, termicki
dobro pripremljena te estetski servirana. Ministarstvo zdravstva navelo je preporuke za ukupni
dnevni energetski unos, unos nutrijenata, vrijeme serviranja obroka, preporuceni broj obroka,

a to sve ovisi o duljini boravka djeteta u vrticu. Navedeni podatci nalaze se u Tablici 11.

Tablica 11. Energetske i hranjive vrijednosti hrane te koli¢ina unosa dnevno potrebnih

hranjivih tvari po jednom obroku

UDJEL I KOLICINA ENERGIJE PO OBROKU
(PROSJEK | RASPON VRIJEDNOSTI)*
OBROK VRSTA VRIJEME % E DJECA 1-3 god. DJECA 4-6 god. (1600
OBROKA | OBROKA (2200 kcal/dan) kcal/dan)
Kcal kJ Kcal kJ
1 ZAJUTRAK 6.30-7.00 10 120 502 160 670
108-132 452-552 144-175 603-737
2 DORUCAK 8.00-9.00 25 300 1255 400 1674
270-300 | 1130-1380 | 360-440 | 1507-1842
3 RUCAK 12.00-13.00 35 420 1750 560 2344
378-462 | 1582-1934 | 504-616 | 2110-2578
4 UZINA 15.00-15.30 10 120 502 160 670
108-132 452-552 144-175 603-737
5 VECERA 18.00-19.00 20 240 1005 320 1340
216-264 905-1005 | 288-352 | 1206-1474

*Dopusteno odstupanje u udjelu energije do najvise + 10% navedenih prosjecnih vrijednosti za pojedini obrok.
Ukupni unos za odredeni broj sati dnevnog programa u vrticu treba osigurati preporuceni postotni udio dnevnog
unosa energije i hranjivih tvari.

Izvor: MZSS, Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi: 1zmjene i dopune programa zdravstvene

zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u djecjim vrtidima. NN 121/07, 2007
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Zajutrak je ranojutarnji obrok osiguran za djecu koja su u vrti¢u izmedu Sest i sedam sati, a
dorucak bi trebao biti kalorijski i nutritvno bogatiji obrok. Meduobrok nije potreban jer su djeca
u tom periodu dana najaktivnija, a ruak ve¢ slijedi nakon tri sata. Nakon odmora, u
popodnevnom terminu djeci se servira lagana uzina, a vecera se posluzuje djeci koja u vrticu
provedu deset sati dnevno. Za zajutrak djeci se serviraju topli napitci kao sto su mlijeko, kakao
i sl., u kombinaciji s kruhom, pecivom ili pahuljicama. Dorucak je nesto bogatiji obrok, a
takoder se mogu koristiti namirnice koje se koriste u zajutraku, ali je pozeljno postivati
razli¢itost namirnica u ova dva obroka. Glavni obrok u energetskom smislu je rucak, a
preporuka je kombinacija hrane iz vise skupina razli¢itih namirnica. Za uzinu se preporucuju
laganiji obroci kao Sto su jogurt, puding, voce i sl. Kuhana ili pirjana u vlastitom soku jela od
povréa, integralne Zitarice 1 jaja se preporucuju servirati za vecernji obrok jer su lako
probavljiva. 1zmedu obroka preporucuju se uzimati samo vodu, a slatkiSe i zasladene napitke
potrebno je izbjegavati, kako bi se poboljsalo uzimanje hrane za glavne obroke. Kod
konzumiranja obroka bitno je da se djeca fokusiraju na hranu, a trebalo bi izbjegavati medijske
sadrzaje (gledanje TV, slusanje radija) ili igranje. Preporuka se da se obroci serviraju to¢no u
odredeno vrijeme, u pravilnim vremenskim intervalima, zajedni¢ki u grupi, i u prostoru
namijenjenom za konzumaciju hrane. (3) U Tablici 12 nalazi se preporuéeni unos energije i
obroka s obzirom na duljinu vremena provedenog u vrticu, a u Tablici 13 su preporucene vrste

hrane za pojedine obroke.

Tablica 12. Preporuceni unos energije i broj obroka za djecu (1 — 6 godina) s obzirom na

program, odnosno duljinu boravka u dje¢jim vrti¢ima

PROGRAM Ukupan % od
(sati) broj obroka Vrsta obroka preporucenog
dnevnog
unosa
Jutarnji 2 Dorucak 60
program 1 Rucak
5 — 6 sati
Jutarnji 3 Dorucak 70
program 2 Rucak
7 — 8 sati Uzina
Jutarnji 3 Zajutrak 70
program 3 Dorucak
7 — 8 sati Rucak
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Jutarnji 4 Zajutrak 80
program 4 Dorucak
9 — 10 sati Rucak
UZzina
Popodnevni 2 Rucak 45
program 1 UZina
5 — 6 sati
Popodnevni 3 Rucak 65
program 2 Uzina
> 8 sati Vedera

Izvor: MZSS, Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi: Izmjene i dopune programa zdravstvene zastite

djece, higijene i pravilne prehrane djece u djec¢jim vrtidima. NN 121/07, 2007

Tablica 13. Preporucene vrste hrane po obrocima u dje¢jem vrti¢u za djecu 1 — 6 godina

OZNAKA
OBROKA

OBROK

VRIJEME
OBROKA
(sati)

%
DNEVNIH
POTREBA

REPORUCENE VRSTE HRANE ZA POJEDINE
OBROKE
(za djecu od 1 — 6 godina)

ZAJUTRAK

6.30-7.00

10

Mlijeko sa zitnim pahuljicama ili topli mlijecni napitak s

pecivom ili keksima, vode, topli napitak i sl.

DORUCAK

8.30-9.00

25

Mlijeko ili mlije¢ni napici, zZitne pahuljice ili kruh, sir,
namazi, mlije¢ni namazi i namazi od ribe, mesne

preradevine (naresci), jaja i vode.

RUCAK

12.00-13.00

35

Juhe, kuhano povr¢e ili mijesana variva od povréa,
krumpira, mahunarki i Zitarica, slozena jela od mesa s
povréem, krumpirom i proizvodima od zitarica, meso, perad,

riba, jaja, salate od svjeZeg povréa i voca.

UZINA

15.00 - 15.30

10

Mlijecni napici (jogurt i drugi fermentirani mlijecni
proizvodi), mlijeko sa zitnim pahuljicama, kruh, namaz,

vode, prirodni vocéni sok, slastice.

VECERA

18.00 - 19.00

20

Kuhana lagana jela od povréa, krumpira i proizvoda od
zitarica s mesom, peradi, ribom, jajima, sirom i sl., salate od
svjezeg povrca, zitarice s mlijekom ili fermentiranim

mlije¢nim proizvodima, voce.

Izvor: : MZSS, Ministarstvo zdravstva 1 socijalne skrbi: Izmjene i dopune programa zdravstvene zastite

djece, higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrtidima. NN 121/07, 2007

Kod pripremanja namirnica u dje¢jim vrti¢ima od izuzetne je vaznosti sacuvati vrijedne

sastojke hrane, stoga je pozeljno paziti na termicku obradu hrane. Namirnice za koje slijedi

termicka obrada preporuka je da se kuhaju i pirjaju u vlastitom soku od pecenja, a przenje u
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dubokima masno¢ama valja izbjegavati. Izlaganje namirnica visokoj temperaturi i suvisak vode
pri kuhanju i pripremaniju jela uvelike utjetu na kvalitetu i koli¢inu hranjivih tvari. Sto se ti¢e
masnoca koje se koriste u pripremanju jela preporuka je da su biljnog podijetla, a suvisak
masnoce s mesa prije pripremanja obroka potrebno je ukloniti. Za ribu se preporucuju fileti,
odnosno da nema kosti. Jaja se moraju dobro termicki obraditi, a sirove kreme na bazi jaja ne
preporuc¢uju se za malu djecu. Orasaste plodove potrebno je usitniti prije jela jer mogu
uzrokovati guSenje kod djece mlade od tri godine. Prilikom kuhanja namirnica treba paziti na
ocuvanje vaznih hranjivih sastojaka (vitamini, minerali) te je pozeljno izbjegavati masnoce,
soli i koncentrirane Secere. (3) U nastavku slijede ogledni primjeri jelovnika za djecu od 1.-3.
godine (Tablica 14) i za djecu od 4.-6. godine. (Tablica 15).

Tablica 14. Ogledni primjer jelovnika za djecu od 1.-3. godine

VRSTA OBROKA NAMIRNICE
DORUCAK Djecje zitarice- 2 zlice, 200 ml mlijeka
MEDUOBROK 4 djecja keksa, nasjeckana banana
50g nasjeckane piletine, preliveno Zli¢icom ekstra djevi¢anskog maslinovog ulja, 3
RUCAK zlice pirea od krumpira i mrkve
MEDUOBROK 200 g frapea od sezonskog voca

1/2 tanjura krem juhe( cvjetaca/ brokula) s ukuhanom rizom,70g kuhanog povrca
VECERA (blitva, krumpir, mrkva), kuhano jaje, pola kriske kruha, 3 Zlice ribane mrkvice sa

zlicom maslinovog ulja i malo limunova soka

Izvor: http://tetadokica.com.hr/?p=406 (Pristupljeno 15.02.2020.)

Tablica 15. Ogledni primjer jelovnika za djecu od 4.-6. godine

VRSTA OBROKA NAMIRNICE

30 g zobenih pahuljica, $alica mlijeka, 1 Zlica grozdica ili suSenih brusnica, zlica
DORUCAK lanenih sjemenki,
150 ml svjeze iscijedenog soka od narance
MEDUOBROK voce po zelji
Tanjur riblje juhe s ukuhanom rizom,200 g ribe po Zelji na leSo
RUCAK 200 gr krumpira i blitve na leSo, preliveni s malo ekstra djevicanskog maslinovog
ulja
MEDUOBROK 150g voénog jogurta

VECERA 100 g svjezeg kravljeg sira, 2 Zlice niskomasnog vrhnja, 50 g integralnog peciva

Izvor: : http://tetadokica.com.hr/?p=406 (Pristupljeno 15.02.2020.)
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2.5. VEGETARIJANSTVO U DJECJOJ DOBI

Vegetarijanska prehrana je na¢in prehrane u kojoj je glavno obiljezje hrana biljnog podrijetla,
a temelji se na restrikciji pojednih ili svih skupina namirnica animalnog podrijetla. (11) Sto se
tice vegetarijanstva u dje¢joj dobi nutritivni deficiti izrazeniji su kod djece nego kod odraslih.
Prvi problem koji se moze javiti kod restrikcije namirnica zivotinjskog podrijetla je zapravo
mehanicke prirode zbog toga Sto je volumen Zeluca djece suvise malen da prihvati velike
koli¢ine voca, povrca i zitarica koje trebaju da bi se zadovoljile ukupne dnevne energetske
potrebe. Smatra se da jedino veganstvo moze dovesti do usporavanja rasta i razvoja te pojave
simptoma nedostatka Zeljeza, vitamina B12 ikalcija. (3) Amit (37) u svom radu navodi da dobro
izbalansirana vegetarijanska prehrana moze osigurati dnevne potrebe djece i adolescenata s tim
da treba obratiti paznju na optimalan unos proteina, esencijalnih masnih kiselina, cinka, kalcija,
Zeljeza te vitamina Bi2 i vitamina D. Takoder isti¢e da trudnice i dojilje trebaju biti savjetovane
da se osigura adekvatno zadovoljenje prehrambenih potreba fetusa i novorodencadi. U ¢lanku
iz 2001. godine Messina i Mangels (38) isti¢u da veganska djeca imaju ve¢i unos prehrambenih
vlakana, manji unos zasi¢enih masti i kolesterola u odnosu na djecu omnivore. Naglasavaju da
ipak posebnu pozornost treba posvetiti pronalazenju namirnica koje su dobar izvor vitamina
B1o, vitamina D, riboflavina, cinka 1 kalcija jer ovim nac¢inom prehrane moze do¢i do deficita
navedenih vitamina i minerala. Gibson i suradnici (39) takoder navode da se vegetarijanska
prehrana moze smatrati prikladnom ako je dobro izbalansirana. Preporucuju da se deficiti cinka
i zeljeza mogu nadomijestiti konzumiranjem obogacenih Zitarica i mlijeka, natapanjem
mahunarki prije kuhanja (zbog sadrzaja fitinske kiseline koja ometa apsorpciju nutrijenata) te
zamjene ¢aja i kave vo¢nim ili povrtnim sokovima koji su bogati vitaminom C. Sabate i Wien
(40) isti¢u da su epidemioloske studije pokazale da je vegetarijanska prehrana povezana s nizim
indeksom tjelesne mase (BMI) i manjom prevalencijom pretilosti kod odraslih i djece. Prema
novijim stavovima Americkog dijtetickog udruzenja iz 2009. godine, pomno planirana i
izbalansirana lakto-vegetarijanska, ovo-lakto-vegetarijanska i veganska prehrana mogu
zadovoljiti dnevne energetske potrebe svih dobnih skupina, a to uklju¢ujuje trudnice i dojilje

(Position of the American Dietetic Association). (11)
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2.6. TJELESNA AKTIVNOST U DJECJOJ DOBI

Za djecu 1 mlade fizi¢ka aktivnost ukljucuje razne igre, sport, ku¢anske poslove, rekreaciju,
tjelesni odgoj ili planiranu tjelovjeZbu u kontekstu obiteljskih, $kolskih i drustvenih aktivnosti.
(41) Baveci se tjelesnom aktivnoséu dijete se razvija fizi¢ki, motoricki, kognitivno i
emocionalno. U ranoj dobi dijete se krece veci dio dana i to je dob u kojoj se razvija kostano-
misiéni i zivéani sustav. U ovom periodu djeca nauce hodati, tréati, skakati, penjati se, a kretanje
uvelike utjeCe na pojacan rad diSnog sustava, Sto dovodi do povecane izmjene tvari, a pokreti

pridonose razvoju sredis$njeg zivéanog sustava. (42)

Carson i suradnici (43) u svom istrazivanju navode da tjelesna aktivnost moze imati korisne
ucinke na kognitivni razvoj u ranom djetinjstvu, a nijedna studija nije otkrila da produzeno ili
vece trajanje / uCestalosti tjelesne aktivnosti ima statisti¢ki zna¢ajne Stetne uc¢inke na kognitivni
razvoj. Takoder brojna istrazivanja pokazuju da redovita tjelovjezba pruza znacajne koristi u
smanjenju morbiditeta i smrtnosti od niza kroni¢nih bolesti u odrasloj dobi, posebno

kardiovaskularnih bolesti.

Prema peporukama mjerodavnih institucija za dobro zdravstveno stanje, djeca i adolescenti,
trebali bi biti uklju¢eni najmanje 60 minuta dnevno u tjelesne aktivnosti srednjeg ili visokog
inteziteta, u svrhu poboljSanja kardiorespiratorne i misi¢ne kondicije, zdravlja kostiju i
kardiovaskularnih 1 metabolickih zdravstvenih biomarkera. Vecina svakodnevne aktivnosti
trebala bi biti aerobna tjelesna aktivnost. (44) Mala djeca u dobi od jedne i dvije godine mogu
biti svakodenvno tjelesno aktivno i do tri sata pa ih valja poticati da samostalno hodaju i trée.
Za djecu iznad tri godine preporuka su fizicke aktivnosti srednjeg intenziteta do 60 minuta u

danu koje uklju¢uju plivanje, voznju bicikla, preskakanje uza i sl. (45)
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2.7. PRETILOST U DJECJOJ DOBI

Djecja pretilost jedan je od najozbiljnijih javnozdravstvenih izazova 21. stolje¢a. Prevalencija
pretilosti povecala se alarmantnom brzinom. Prema podatcima Svjetske zdravstvene
ogranizacije broj novorodenc¢adi s prekomjernom tjelesnom tezinom ili pretile djece, 1990.-te
godine sa 32 milijuna u svijetu povecao se u 2016-0j godini na 41 milijun. Procijenjeno je da
je 2019. godine 38,2 milijuna djece koja su mlada od 5 godina imalo prekomjernu tjelesnu
tezinu. (46) Istrazivanja pokazuju da je dje¢ja pretilost vazan prediktor pretilosti u odrasloj
dobi, cak 60 % djece koja imaju problem s tezinom prije adolscentske dobi imati ¢e
prekomjernu tjelesnu tezinu ili ¢e biti pretilo u odrasloj dobi. Visok BMI u adolescenciji
predvida povisenu smrtnost kod odraslih i dovodi do nastanka kardiovaskularnih bolesti, ¢ak i
ako se izgubi viSak tjelesne tezine. Rezultati pokazuju da djecaci imaju vecu ucestalost
prekomjerne tjelesne tezine i pretilosti od djevojcica u gotovo svim zemljama u svim dobnim
skupinama, osim u nekoliko iznimaka (kod djece u Danskoj, Francuskoj i Walesu) gdje su

djevojcice ¢esc¢e prekomjerne tezine i pretilosti od djecaka. (47)

Za novorodencad i malu djecu WHO preporucuje pocetak dojenja unutar jednog sata od
rodenja, svakodnevno dojenje prvih 6 mjeseci zivota i uvodenje nutritivno bogate i sigurne
komplementarne (krute) hrane sa 6 mjeseci, s nastavkom dojenja do navrSene druge godine
zivota. U prehranu treba ukljuciti meso, perad, ribu ili jaja $to je ¢eS¢e moguce. Trebalo bi
ograniCiti unos energije od ukupnih masti i SeCera, povecati konzumaciju voca i1 povrca,
mahunarki, cjelovitih Zitarica i orasastih plodova te se baviti redovitim tjelesnim aktivnostima
u trajanju od 60 minuta. Prekomjerno teska i pretila djeca vjerojatno ¢e ostati gojazna i u
odrasloj dobi, a velika vjerojatnost je da ¢e u mladoj dobi razviti nezarazne bolesti poput
dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti. Prekomjerna tjelesna tezina i pretilost, kao i s njima
povezane bolesti, uglavnom se mogu sprijeéiti stoga prevencija dje¢je pretilosti stoga treba

imati visok prioritet u rijeSavanju ovog globalnog problema. (46)
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3. ISTRAZIVACKI DIO
3.1. Cilj istraZivanja

Glavni cilj ovog istrazivanja je ispitati prehrambene navike djece predskolske dobi. Ovim
istrazivanjem dobiveni su podatci 0 ucestalosti unosa voca, povrcéa, mesa, mlijeka, zitarica,
oraSastih plodova, brze hrane, grickalica i slatkisa. Specifi¢ni ciljevi ovog istrazivanju su:
ispitati uzroke neadekvatne prehrane ako postoje, ispitati postoji li razlika u prehrambenim
navikama predskolaca prema spolu, ispitati postoji li razlika u tjelesnim aktivnostima i
provodenju slobodnog vremena prema spolu djece te utvrditi koliki je BMI djece predskolske

dobi.
3.2. Ispitanici i postupak istraZivanja

Sukladno postavljenom cilju, u mjesecu kolovozu provelo se anonimno anketno ispitivanje u
kojem je sudjelovalo 906 ispitanika. 80 ispitanika iskljuceno je iz istrazivanja jer dob djeteta ne
odgovara dobi djeteta predskolske dobi ili godina rodenja djeteta nije navedena. Kona¢no, 826
ispitanika ukljuceno je u istrazivanje ovog rada. Populacija u istrazivanju su djecaci i djevojcice
predskolske dobi, a anketu su ispunili roditelji djece. Zavisne varijable koje su navedene u radu
su BMI, tjelesna visina te tjelesna masa. Nezavisne varijable su dob i spol djece. Vrijeme
potrebno za ispunjavanje anketnog upitnika je 5 do 10 minuta, isto tako ispitanici su na pocetku
ankete bili upoznati sa svrhom istrazivanja ovog rada. Prikupljeni podaci odnose se na unos
namirnica koje djeca konzumiraju u vlastitom domu, a obroci koje djeca konzumiraju u vrti¢u
nisu ukljuéeni u ovo istrazivanje. Potrebni podatci prikupili su se putem strukturiranog upitnika

u online anketi. (Prilog B.)
3.3. Eticki aspekti istrazivanja

Istrazivanje se provelo uz prethodno odobrenje Etickog povjerenstva Fakulteta zdravstvenih
studija u Rijeci. Ispitanici su informirani da je sudjelovanje anonimno i dobrovoljno, na
pocetnoj stranici ankete. Takoder su upoznati da se dobiveni podaci koriste isklju¢ivo za
istrazivanje ovog rada bez upotrebe osobnog imena i prezimena, te da u svakom trenutku mogu
odustati od anketnog upitnika ukoliko to budu htjeli. Dobiveni rezultati ovog istrazivanja

koriste se isklju¢ivo u svrhu pisanja ovog diplomskog rada.
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3.4. Anketni upitnik

Upitnik (Prilog B) sadrzi osnovne podatke o djetetu koje ukljucuju dob, spol, tjelesnu visinu i
tjelesnu tezinu. Prehrambene navike obradene su kroz pitanja koja sadrze podatke o broju
obroka, vrsti dorucka, ucestalosti konzumacije voca i povréa, mesa, zitarica, orasastih plodova,
brze hrane, slatkiSa, grickalica, gaziranih sokova i vode. Upitnikom su obuhvacena pitanja da
li su roditelji upoznati sa programom prehrane u vrti¢u i da li su zadovoljni prehranom koju
djeca konzumiraju u vrtiu. Takoder, pitanja kako djece naj¢eS¢e provode slobodno vrijeme te
koliko vremena provode za televizorom, ra¢unalom ili mobitelom, obuhvacena su ovim

anketnim upitnikom.
3.5. Obrada podataka

Svi odgovori ispitanika unijeti su u program Microsoft Excel 2016. Osnovne karakteristike
ispitanika o dobi i spolu djeteta prikazane su grafi¢ki. Ucestalost konzumacije pojednih skupina
namirnica prikazana je u grafikonima dok je razlika u prehrambenim navikama izmedu djecaka
1 djevojcCica prikazana tablicno. Stanje uhranjenosti djece odredeno je iz vrijednosti mase i
visine navedene u anketnom upitniku, s tim da su nakon izratuna BMI vrijednosti

kategorizirane temeljem WHO percentilnih krivulja.
3.6. Rezultati

U ovom istrazivanju sudjelovalo je 906 ispitanika od kojih je 80 ispitanika isklju¢eno iz
istrazivanja jer dob djeteta ne odgovara dobi djeteta predskolske dobi ili godina rodenja djeteta
nije navedena u anketnom upitniku. Konacan broj ispitanika koji su ukljuceni u ovo istrazivanje
je 826. Ovo istrazivanje provedeno je na uzorku od 433 djecaka i 393 djevojCice. Godine
rodenja djece obuhvacene istrazivanjem su od 2014 do 2018 godine. Podaci dobiveni iz prvog
pitanja anketnog upitnika “Godina rodenja djeteta?* prikazani su u grafikonu 1. 30% djece
(217) rodeno je 2014 godine, 27% (195) rodeno je 2015, 24% (176) rodeno je 2016, 18% (188)
rodeno je 2017, a 13% (105) rodeno je 2018 godine.

38



Godina rodenja djeteta
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Grafikon 1. Godina rodenja djeteta

Drugo pitanje anketnog upitnika donosi podatke o spolu djeteta. Podaci su prikazani u
grafikonu 2. 52,4 % ispitanika su djecaci (433), a 47,6 % su djevojcice (393).

Spol djeteta

B Mutko HZensko ®

Grafikon 2. Spol djeteta

Trece pitanje donosi podatke o koli¢ini obroka koje dijete konzumira tokom dana. 85% roditelja
(702) odgovorilo je da njihovo dijete ima Cetiri do pet obroka dnevno (dorucak, rucak, uzina,
vecera), 9,7% (80) navodi da dijete ima dva do tri obroka dnevno (dorucak, rucak, vecera) dok
mali dio roditelja 4,8 % (40) navodi da dijete ima $est i vise obroka dnevno, a 0,5% (4) roditelja
navodi da se dijete jednom dnevno dobro najede. (Grafikon 3.) Vecina djece konzumira etiri
do pet obroka dnevno te su dobiveni podatci su u skladu s preporukama za djecu predSkolske

dobi.
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Kolicina obroka
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M Jedan ®Dvado tri Cetiri do pet m Sest i vide

Grafikon 3. Koli¢ina obroka koje dijete konzumira tijekom dana

Prehrambene navike o konzumaciji dorucka djece predskolske dobi slijede u cetvrtom pitanju
anketnog upitnika. Istrazivanje pokazuje da 30,2 % (247) djece najces¢e konzumira za dorucak
mlijeko sa zitnim pahuljicama, 21,8% (179) jede kruh ili pecivo s mlije¢nim namazom, dok
10,5% djece (86) doruckuje hrenovke, nareske ili jaja za dorucak. Mali broj djece doruckuje
kruh ili pecivo s marmeladom/ ¢okoladnim namazom njih 7,4% (61), kakao s keksima ili
pecivom 4% (33), a griz/pSeni¢nu krupicu doruckuje 7,6% (62) djece. (Grafikon 4.) 152
roditelja nisu odabrali nijednu ponudenu opciju za dorucak nego su odabrali odgovor ,,drugo,
navedite §to“ ali se nisu izjasnili §to njihova djeca konzumiraju za dorucak pa za njih ne

mozemo dobiti precizan odgovor o prehrambenim navikama vezanim za dorucak.
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Prehrambene navike o dorucku

7.60%
4%

10.50%

7.40%

B Mlijeko sa Zitnim pahuljicama

B Kruh/pecivo s mlije¢nim proizvodom

m Kruh/pecivo s marmeladom/¢okoladnim namazom
Hrenovke, mesne preradevine(naresci),jaja

B Kakao s keksima ili pecivom

M Griz,pSenic¢na krupica

B Drugo, navedite Sto:

Grafikon 4. Najces¢e namirnice koje djeca konzumiraju za doruc¢ak

Sto se ti¢e kuhanih obroka, veéina djece, 97,7 % (806) ima kuhani ru¢ak svaki dan dok 2,3%
(20) roditelja navodi da dijete nema kuhani ruc¢ak. (Grafikon 5.)

Podatci o kuhanom rucku

2.30%

m DA = NE =

Grafikon 5. Podatci o kuhanom rucku
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Ucestalost konzumacije povréa prikazana je u grafikonu 6. Istrazivanje pokazuje da 65,6 %
(542) djece konzumira povrée svaki dan, jednom tjedno povrce jede njih 4,6 % (38), a 2-3 puta
tjedno povrée konzumira 27,8 % (230) djece. Jednom mjese¢no povrée jede dvoje djece,
cetvero djece povrée konzumira 2-3 puta mjesecno, a 1,2% djece (10) uopée ne jede povrce,
S$to zapravo nije zadovoljavajuéi rezultat jer kod djece predskolske dobi povrée bi trebalo biti
na jelovniku 2-3 serviranja dnevno zbog toga $to ova namirnica obiluje vitaminima i

mineralima potrebnim za zdravlje djeteta.

Ucestalost konzumacije povréa

0.20% __0.50% 0.20%

|

4.60%(

= Svaki dan = Jednom tjedno = 2-3 puta tjedno

Jednom mjesecno m 2-3 puta mjesecno  ® Uopce ne jede povrée

Grafikon 6. Ucestalost konzumacije povrca
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Sto se tite konzumacije voéa, istraZivanje pokazuje da 75% (619) djece konzumira ovu
namirnicu svaki dan, jednom tjedno voce jede 3% (25) djece, a 20% (165) jede voce 2-3 puta

tjedno. Mali broj djece, njih dvoje, jede voce 2-3 puta mjesecno, a 1,7% (14) djece uopce ne

jede voce. (Grafikon 7.)

Ucestalost konzumacije voca

o 1.70%
0.30A_\ r

3%

m Svakidan = Jednomtjedno = 2-3 puta tjedno 2-3 puta mjese¢no = Uopce ne jede voce

Grafikon 7. Ucestalost konzumacije voca

odgovorilo s potvrdnim odgovorom, a 29 roditelja je dalo negativan odgovor. Istrazivanje

pokazuje zadovoljavajuce rezultate §to se tice konzumacije ovih namirnica.

"Konzumira li Vase dijete zitarice i proizvode od Zitarice?"

3.20%

HDA ENE

.....

43



Na pitanje o konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda 786 roditelja odgovorilo je da njihovo
dijete konzumira mlijeko i mlije¢ne proizvode, dok 40 roditelja je dalo negativan odgovor na
ovo pitanje. (Grafikon 9.) U ovom anketnom pitanju nedostaje razlog zbog kojeg dijete ne
konzumira mlijeko i mlije¢ne proizvode pa ne mozemo dobiti to¢nu informaciju ako je dijete

mozda intolerantno na laktozu jer bi se ove namirnice svakako trebale na¢i na jelovniku djeteta

predskolske dobi.

"Konzumira li Vase dijete mlijeko i mlijecne proizvode?"

4.50%

HDA ENE

Grafikon 9. Podatci o konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda

Podatci o konzumaciji mahunarki i orasastih plodova prikazani su u grafikonu 10 i grafikonu
11. Istrazivanje pokazuje da 89,3% (737) djece konzumira mahunarke (mahune, grasak, grah,
leca i sl.) dok 10,7% (89) ne konzumira ovu vrstu namirnica. 67,6 % (557) djece konzumira

orasaste plodove, a 269 djece, njih cak 32,4% ne konzumira ove namirnice.

"Konzumira li Vase dijete mahunarke?"

H DA ENE

Grafikon 10. Podatci 0 konzumaciji mahunarki
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"Konzumira li Vase dijete orasaste plodove?"

H DA mNE

Grafikon 11. Podatci o konzumaciji orasastih plodova

Ucestalost konzumacije mesa prikazana je u grafikonu 12. Svaki dan meso konzumira 22,9%
djece (189), 44,8% djece (370) jede meso cetiri do pet puta tjedno, dok dva do tri puta tjedno
meso konzumira 27,2% djece (224). Mali broj djece, njih 29, meso konzumira samo jednom
tjedno, a 14 roditelja pri odabiru odgovora na ovo pitanje je odabralo opciju ,,drugo (navedite

koliko)*, ali se nisu izjasnili koliko njihova djeca ¢esto konzumiraju meso.

Ucestalost konzumacije mesa

1.60%

H Svakidan HJednomtjedno M 2-3 putatjedno 4-5putatjedno B Drugo(navedite koliko):

Grafikon 12. Ucestalost konzumacije mesa
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Ucestalost konzumacije ribe prikazana je u grafikonu 13. Istrazivanje donosi zabrinjavajuce
podatke jer 52,6% djece uopée ne jede ribu, jednom tjedno ribu jede 16,4% djece, a svega 3,5%
djece ribu jede nekoliko puta tjedno. Ovi rezultati su zaista porazavajuéi jer su preporuke za
konzumacijom ove visokovrijedne namirnice 1-2 puta tjedno, a obiluju bjelan¢evinama i omega

3-masnim kiselinama.

Ucestalost konzumacije ribe

3.50%

52.60%

B Nekoliko puta tjedno M Jednom tjedno M Vrlo rijetko Uopce ne jede

Grafikon 13. Ucestalost konzumacije ribe

Ucestalost konzumacije hrane iz lanca brze prehrane (npr. hamburger, pizza...) slijedi u
grafikonu 14. Svaki dan ovakvu hranu konzumira 4,1% djece (34), jednom tjedno u lancu brze
hrane jede 9,3% djece (77), dok jednom mjese¢no brzu hranu konzumira 36,1% djece (298).
205 roditelja je navelo da njihova djeca uopée ne konzumiraju ovakav tip hrane, a 34 roditelja
su odabrala odgovor ,,drugo (navedite koliko)* ali se nisu izjasnili po tom pitanju. PoraZavajuci

rezultati pokazuju da ¢ak 24,8 % djece hrani se u lancima brze prehrane 2-3 puta tjedno.
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Ucestalost konzumacije hrane iz lanca brze prehrane

4.10%

4.10%

B Svaki dan B Jednom tjedno
H Jednom mjesecno 2-3 puta tjedno

B Uopce ne konzumira ovakvu hranu B Drugo(navedite koliko):

Grafikon 14. Ucestalost konzumacije hrane iz lanca brze prehrane

Istrazivanje donosi zabrinjavaju¢e podatke o konzumaciji grickalica i slatkiSa. Svaki dan
grickalice 1 slatkiSe konzumira ¢ak 43,7% djece (360), tri do Cetiri puta tjedno ove namirnice
uzima 38,3% djece (316), a jednom tjedno 13% djece (107). Samo 2,2 % (18) roditelja navodi
da njihova djeca ne konzumiraju slatkise i grickalice, a 11 roditelja je odabralo odgovor ,,drugo
(navedite koliko), ali se nisu izjasnili o ucestalosti konzumacije ovih namirnica. (Grafikon
15.) Ovi podatci pokazuju porazavajuce rezultate jer brojna istraZivanja navode da ovakav izbor

namirinica svakako ima odlucujuci utjecaj u nastanku djec¢jeg karijesa, dijabetesa 1 pretilosti.
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Ucestalost konzumacije grickalica/slatkisa

1.70% _ 2.20% 1.10%

M Svaki dan o Jednom tjedno m 3-4 puta tjedno

@ Jednom mjesec¢no B Ne konzumira slatkiSe/grickalice ® Drugo(navedite koliko):

Grafikon 15. Ucestalost konzumacije grickalica/slatkisa

Na pitanje ,,Sto Vase dijete najéesce pije kada je zedno?* 86,2 % (711) roditelja odgovorilo je
da je voda najceS¢i napitak koji djeca konzumiraju kad su Zedna, a 11,8 % (97) roditelja navodi
vocéni sok kao najces¢i napitak. Mali broj djece, njih 7, naj¢esce kad je zedno pije mlijeko, a
slatke gazirane napitke konzumira tek dvoje djece. Devet roditelja nije navelo $to njihova djeca

naj¢esce piju kad su Zzedna. (Grafikon 16.)

Podatci o konzumaciji napitaka

0.80% 0-2?% 1%

H\Voda ®Voénisok ® Mlijeko = Slatke gazirane napitke M Drugo (navedite $to):

Grafikon 16. Podatci 0 konzumaciji napitaka
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U anketnom upitniku takoder su dobiveni rezultati o tome da li su roditelji upoznati S
programom prehrane u dje¢jim vrti¢ima te da li su zadovoljni hranom koju djeca konzumiraju
u vrtiéu. 91,2 % roditelja odgovorilo je da je upoznato sa programom prehrane, a 8,8% roditelja
dalo je negativan odgovor. ( Grafikon 17.) Zadovoljnih roditelja hranom koju njihova djeca
konzumiraju u vrtiéu je 78%, nezadovoljnih je 21,8%, a samo 0,2% roditelja navelo je razlog
zbog kojeg su nezadovoljni. (Grafikon 18.) Kao razlog nezadovoljstva navode svakodnevnu

konzumaciju istih namirnica pr. jabuka i bijeli kruh.

Poznavanje programa prehrane u djecjim vrti¢éima

H DA mNE

Grafikon 17. Poznavanje programa prehrane u dje¢jim vrti¢ima

Zadovoljstvo prehranom u djecjim vrti¢ima

0.20%

EDA MENE M Akone, navedite razlog:

Grafikon 18. Zadovoljstvo roditelja prehranom u dje¢jim vrti¢ima
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Sto se tice slobodnih aktivnosti, istrazivanje pokazuje odli¢ne rezultate jer 86,2% djece
slobodno vrijeme provodi na otvorenom (na travnjaku, na pijesku), a 7,5 % djece svoje

slobodno vrijeme provodi na racunalu, tabletu ili play stationu. (Grafikon 19.)

Vrste igri kojom se djeca najcesce igraju

M Igre na otvorenom M Igre na zatvorenom M Ostalo

Grafikon 19. Vrste igri kojom se djeca najéesce igraju

Vrijeme provedeno u igri na raunalu / mobitelu i slicno?* donosi sljede¢e podatke: 67,8%
roditelja navodi da njihovo dijete provodi manje od 1 sata na racunalu ili mobitelu, dok 24 %
djece provodi jedan do dva sata u igri na racunalu ili mobitelu. Mali broj djece provodi vise od
Cetiri sata za racunalom ili mobitelom stoga mozemo re¢i da su dobiveni rezultati
zadovoljavajuéi. (Grafikon 20.) Sto se ti¢e vremena provedenog za televizorom 53,6% djece
provodi manje od jednog sata dok 36,2% djece provodi jedan do dva sata za televizorom. Dva
do tri sata dnevno uz televizor provode 8,4% djece, Cetiri do pet sati 12 djece, a viSe od peti sati

za televizorom provede Cetvero djece. (Grafikon 21.)
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Vrijeme povedeno u igri na racunalu/mobitelu i slicno?

1.10% ~0-20%
T

B Manjeodlsat W1-2sata W2-3sata m4-5sati ®MVisSeod5h
Grafikon 20. Podatci o vremenu provedenom u igri na racunalu/mobitelu

Vrijeme provedeno za televizorom

1.50% _\ 0.40%

B Manje od jednog sata M 1-2sata M2-3sata m4-5sati M Vise od 5 sati

Grafikon 21. Podatci o vremenu provedeno za televizorom
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Ovim istrazivanjem dobiveni su i podatci o tjelesnoj visini i tjelesnoj tezini djece predskolske
dobi. Prema Klasifikaciji Center for disease control and prevention vazno je istaknuti da se
djeca do 5. percentila klasificiraju kao pothranjeni, od 5. do 85. percentila svrstavaju se u grupu
normalno uhranjene djece, a od 85. do 95. percentila Klasificiraju se kao prekomjerno teska
djeca, dok oni iznad 95. percentila su pretila djeca. Percentilne krivulje prema spolu slijede u

nastavku.

Slika 1. Percentilne krivulje za djevojcice u dobi od 2-20 godina
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Slika 2. Percentilne krivulje za djec¢ake u dobi od 2-20 godina
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Rezultati ovog istrazivanja o stanju uhranjenosti djece prikazani su u grafikonu 22. Podatci
pokazuju da je 12,16% (95) djece pothranjeno, a normalnu tjelesnu tezinu ima 60,56% (473)
djece. Cak 19, 71% (154) djece ima prekomjernu tjelesnu tezinu, a pretilih je 7,5% (59).
Rezultati su zadovoljavajuéi jer je utvrdena prevalencija normalne tjelesne tezine, ali isto tako

vazno je naglasiti da je dosta pothranjene djece i djece s povecanom tjelesnom masom.
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Stanje uhranjenosti djece

B Pothranjenost B Normalna tjelesna tezZina B Prekomjerna tjelesna tezina Pretilost

Grafikon 22. Stanje uhranjenosti djece

Specifiéni cilj ovog rada je ispitati postoji li razlika u prehrambenim navikama izmedu djecaka
1 djevojcica te ispitati postoji li razlika u tjelesnim aktivnostima 1 provodenju slobodnog
vremena prema spolu predskolske djece. Za svaku tablicu u nastavku izra¢unata je p vrijednost
pomocu statisticke funkcije hi-kvadrat testa. U Tablici 16 prikazana je analiza ispitanika o
koli¢ini obroka u danu. Iz tablice je vidljivo da ne postoji statisticki znaCajna razlika (p

vrijednost >0,05) izmedu djecaka i djevojéica prema koli¢ini obroka u danu.

Tablica 16. Analiza ispitanika o koli¢ini obroka u danu

BROJ OBROKA DJECACI DJEVOIJCICE p
Dva do tri obroka 10,16% 9,69%

Cetiri do pet obroka 84,75% 84,69% 0,112
Sest i vise obroka 4,6% 5,1%

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku

U Tablici 17 prikazana je analiza ispitanika prema namirnicama koje se naj¢es¢e konzumiraju
za dorucak. 1z tablice je vidljivo da vecina djece za dorucak konzumira mlijeko sa Zitnim
pahuljicama tako da tu ne postoje znacajne razlike prema spolu. Hrenovke, mesne preradevine,
nareske 1 jaja za dorucak konzumira 12,24% djecaka dok svega 8,92% djevojcica preferira ove
namirnice za dorucak. Drugi naj¢es¢i odabir namirnica za dorucak je kruh/pecivo s mlije¢nim
namazom od kojih 24,23% djevojcica, a 19,16 % djecaka konzumira ove namirnice. Znacajnije
razlike o ucestalosti konzumacije odredenih namirnica za doru¢aka medu spolovima ne postoje.
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Tablica 17. Analiza ispitanika prema namirnicama koje se naj¢es¢e konzumiraju za dorucak.

NAMIRNICE DJECACI DJEVOIJCICE p
Hrenovke, mesne
preradevine, naresci, 12,24% 8,92%
jaja
Mlijeko sa Zitnim 29,09% 30,86%
pahuljicama
Kruh/pecivo s 19,16% 24,23% 0,221
mlijeCnim namazom
Griz, pSenic¢na krupica 7,15% 7,9%
Kakao s keksima ili 3,7% 4,3%
pecivom
Drugo:( navedite §to) 11,7% 9,3%

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku

U Tablici 18 slijedi prikaz analize ispitanika o ucéestalosti konzumiranja voca i povréa kod

djecaka 1 djevojcCica. Iz rezultata je vidljivo da postoji statisticki znacajna razlika o ucCestalosti

konzumacije povréa izmedu djecaka i djevojcCica.

Tablica 18. Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije voca i povréa

VOCE | DJECACI | DJEVOICICE p POVRCE | DJECACI | DJEVOJCICE p
Svaki dan 73,44% 76,53% Svaki dan 63,04% 67,85%
2-3 puta 21,24% 18,62% 2-3 puta 30,25% 25,76%
tjedno tjedno
2-3 puta 0,23% 0,51% 2-3 puta 0,46% 0,51%
mjeseno 0,215 mjesecno 0,021
Jednom 3,02% 3,06% Jednom 4.84% 4,59%
tjedno tjedno
Uopce ne 2,07% 1,27% Uopce ne 1,15% 1,02%
jede voce jede povrée

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku
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Tablica 19 donosi podatke o ucestalosti konzumacije mesa izmedu djecaka i djevojéica.

Znacajnije razlike prema spolu o ucestalosti konzumacije ove namirnice ne postoje.

Tablica 19. Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije mesa

MESO DJECACI DJEVOIJCICE p
Svaki dan 24,01% 21,93%
Jednom tjedno 3,92% 3,06% 0,795
2-3 puta tjedno 25,86% 25,57%
4-5 puta tjedno 44,11% 45,15%

Izvor: Vlastita izrada prema anketom upitniku

Ovo istrazivanje donosi zabrinjavaju¢e podatke o ucestalosti konzumacije ribe, a iz analize
ispitanika o ucestalosti konzumacije ribe s obzirom na spol postoji statisticki znacajna razlika

$to je vidljivo u Tablici 20.

Tablica 20. Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije ribe

RIBA DJECACI DJEVOIJCICE p
Nekoliko puta tjedno 10,55% 8,54%
Jednom tjedno 8,88% 13,59% 0,036
Vrlo rijetko 2,32% 3,50%
Uopce ne jede 78,25% 74,371%

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku

Takoder, istrazivanje donosi zabrinjavajuc¢e podatke o konzumaciji grickalica i slatkisa. Svaki
dan grickalice i slatkiSe konzumira ¢ak 43,7% djece (360) dok tri do Cetiri puta tjedno ove
namirnice uzima 38,3% djece (316), a rezultati iz Tablice 21 pokazuju statisticki znacajne

razlike prema spolu.

Tablica 21. Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije grickalica i slatkisa

GRICKALICE/SLATKISI DJECACI DJEVOIJCICE p
Svaki dan 51,52% 49,22%

Jednom tjedno 12,65% 10,57% 0,027
3-4 puta tjedno 33,71% 37,29%

Jednom mjesecno 2,12% 2,92%,

Izvor:Vlastita izrada prema anketnom upitniku
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Tablica 22 donosi podatke o tome kako djeca provode slobodno vrijeme. Rezultati pokazuju
da 84,75% djecaka i 87,5% djevojcica prakticira svoje slobodno vrijeme provoditi na
otvorenome (na travnjaku, na pijesku). Sto se tice igri u zatvorenome (mobitel, tablet, play
station) 9,46% djeaka svoje slobodno vrijeme provodi u zatvorenome, a svega 5,35 %

djevojcica svoje aktivnosti provodi na ovakav nacin.

Tablica 22. Analiza ispitanika prema spolu o provodenju slobodnih aktivnosti.

AKTIVNOST DJECACI DJEVOICICE p
Igre na otvorenome 84,75% 87,5%
Igre u zatvorenome 9,46% 5,35% 0,685
Ostalo 5,7% 6,6%

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku

Sto se tie vremena provedenog za televizorom, istraZivanje pokazuje da 50,57% djedaka i
56,63% djevojcica provodi manje od jednog sata za TV-om. Jedan do dva sata za TV-om
provodi 36,25% djecaka i 35,96 % djevojcica, a dva do tri sata dnevno za TV-om provede
10,85 % djecaka 1 svega 5,86% djevojcica te ne postoji znacajna statisticka razlika medu

spolovima.

Tablica 23. Analiza ispitanika o vremenu povedenom za TV-om

VRIJEME DJECACI DJEVOIJCICE P
PROVEDENO ZA
TV-OM
Manje od 1 sat 50,57% 56,63%
1 do 2 sata 36,25% 35,96% 0,782
2 do 3 sata 10,85% 5,86%
4 do 5 sati 1,84% 1,02%

Izvor: Vlastita izrada prema anketnom upitniku
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3.7. Rasprava

Populacija u ovom istrazivanju su djecaci i djevojCice predskolske dobi, a anketu su ispunili
roditelji djece online putem anketnog upitnika. Dobiveni rezultati pokazuju uzorak od 433
djecaka 1393 djevojcice. Prosje¢na dob djece u istrazivanju iznosi 4,37 godina. Prosje¢na visina
djecaka je 110,96 cm, a djevojcica 109,84 cm. Prosje¢na tjelesna masa djeCaka iznosi 19,21
kg, a djevojéica 18,91 kg. Podatci o stanju uhranjenosti su zadovoljavajuci jer je utvrdena
prevalencija normalne tjelesne tezine, ali isto tako vazno je naglasiti da je dosta pothranjene
djece i djece s pove¢anom tjelesnom masom. Cak 19,71% (154) djece ima prekomjernu tjelesnu
tezinu, a pretilih je 7,5% (59) djece. Brali¢ u svom istrazivanju provedenom na 2564 djece
predskolske dobi navodi da je pretile djece 10, 2%, a rizi¢nih za razvoj pretilosti 21%. U svojim
rezultatima istice da je pretilost znacajan problem ve¢ u predskolskoj dobi u Hrvatskoj i u
svijetu. (47) Podatci o koli¢ini obroka koje dijete predskolske dobi konzumira tijekom dana
pokazuju da vecina djece ima cCetiri do pet obroka dnevno S$to je u skladu s preporukama za
djecu ove dobi. Prehrambene navike o doru¢ku pokazuju da djeca predskolske dobi najcesce za
dorucak jedu mlijeko sa zitnim pahuljicama, zatim slijede kruh ili pecivo s mlije¢nim namazom.
Dobiveni rezultati mogu se objasniti jednostavnos$¢u pripreme ovih namirnica. Podatci o
kuhanom rucku pokazuju odli¢ne rezultate jer 97,7% roditelja navodi da njihovo dijete ima
kuhani ru¢ak svaki dan. IstraZivanje o ucestalosti konzumacije povréa pokazuje da desetero
djece uopce ne jede povrée S§to je zabrinjavajuce jer bi se ova skupina namirnica trebala
svakodnevno naci na dje¢jem jelovniku. Rezultati istrazivanja ,,Europska inicijativa pracenja
debljine u djece, Hrvatska 2015./2016 pokazuju da 66,5 % djece ne jede svakodnevno svjeze
voce, a njih 82,8 % povrce §to je zapravo alarm za uzbunu. (48) Podatci ovog istrazivanja
pokazuju odli¢ne rezultate o prehrambenom unosu zitarica i proizvoda od zitarica, mahunarki
te su i rezultati o konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda zadovljavajuci. Brojna istrazivanja
navode pozitivne u¢inke na zdravlje prilikom konzumacije ovih namirnica §to je ve¢ i navedeno
prethodno u ovom radu. Nadalje, orasaste plodove konzumira samo 67,6%, djece, a razlog bi
mogao biti strah roditelja od guSenja prilikom uzimanja ovih namirnica. OraSasti plodovi
svakako se trebaju naci na jelovniku djeteta predskolske dobi uz preporuku da se prethodno
usitnu zbog mogucnosti guSenja. Ucestalost konzumacije mesa donosi podatke da owvu
namirnicu konzumira svaki dan 22,9% djece dok ¢etiri do pet puta tjedno meso konzumira ¢ak
44,8% djece. Meso obiluje visokovrijednim bjelan¢evinama koje su potrebne djetetu za rast i
razvoj, a odlican je izvor i hem Zeljeza. Prema piramidi zdrave prehrane preporuka je u prehranu

uvrstiti nemasno meso, a crveno meso bi trebalo ograni¢iti na jednom tjedno. Nedostatak u
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ovom pitanju o ucestalosti konzumacije mesa je taj da je trebalo navesti pojedinac¢no koliko se
ucestalo konzumira bijelo, a koliko crveno meso da se dobiju precizniji rezultati o
prehrambenom unosu mesa. Ovo istrazivanje pokazuje zabrinjavajuée rezultate o ucestalosti
konzumacije ribe. Svega 3,5% djece ribu jede nekoliko puta tjedno, a 52,6% djece uopce ne
jede ribu. Riba je vrlo bitna namirnica u prehrani djecje dobi jer obilje esencijalnim, omega- 3
I omega -6 masnim Kiselinama koje imaju brojne pozitivne u¢inke na ljudsko zdravlje. Nadalje,
rezultati donose porazavajuce brojke o ucestalosti konzumacije hrane iz lanca brze prehrane. 2-
3 puta tjedno ovim na¢inom prehrane hrani se 24,8% djece. Takoder, kao $to se moze vidjeti u
rezultatu ovog istrazivanja, porazavajuci podatci su i 0 konzumaciji grickalica i slatkisa. U
istrazivanju iz 2012-te godine Diethelm i suradnici navode da djeca jedu viSe mesa nego §to im
je potrebno, a takoder unose vise slatkisa i grickalica nego $to bi trebali. (49) Proizvodi kao $to
su slatkisi, grickalice, “brza” hrana i gazirana pic¢a su namirnice male nutritivne vrijednosti, s
visokim sadrzajem zasi¢enih masnoca, visokom koncentracijom jednostavnih ugljikohidrata i
nikako se ne preporucuju jer mogu uzrokovati prekomjernu tjelesnu tezinu i dovesti do
pretilosti. Podatci o provedenim slobodnim aktivnostima i vremenu koje djeca provedu za
televizorom pokazuju zadovoljavajuce rezultate ovog istrazivanja. Nadalje, specifi¢ni cilj ovog
istrazivanja pokazuje da je statisticki znacajna razlika izmedu djecaka i djevojcica predskolske
dobi pokazana kod ucestalosti konzumacije povréa, p=0,021 (p<0,05). Razlika prema spolu
potvrdena je joS$ i u analizi ispitanika o ucestalosti konzumacije ribe, p=0,036 (p<0,05) i kod
ucestalosti konzumacije grickalica i slatki$a. Djevojcice su sklonije konzumaciji povréa, dok
su grickalicama 1 slatkiSima skloniji djecaci. Druge razlike o unosu prehrambenih namirnica
koje su obuhvacene ovim anketnim upitnikom ne postoje te dobivene razlike nisu statisticki
znacajne (p vrijednost >0,05). Zaklju¢no, nedostatak ovog istraZivanja je i U pitanju o
konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda gdje roditelji nisu mogli navesti razlog zbog kojeg
dijete ne konzumira ovu vrstu namirnica. Isti nedostatak je i §to se tic¢e konzumacije orasastih
plodova. Sto se ti¢e udestalosti konzumacije mesa da bi se dobio precizniji odgovor trebalo je

odijeliti ucestalost konzumacije bijelog i crvenog mesa.
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5. ZAKLJUCAK

Preporuke za zdravom i uravnotezenom prehranom te stalna edukacija koja ukljucuje roditelje,
djecu 1 odgojitelje od velike je vaznosti za usvajanje pozitivnih prehrambenih navika ve¢ u
najranijoj djecjoj dobi. 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. Svakako je potrebno uvesti i edukacije stru¢njaka nutricionista u
predskolskim ustanovama, kako bi se $to veci broj djece usmjerilo na pravilne zivotne navike
od malih nogu. Potrebna su i daljnja istrazivanja koja ¢e obuhvatiti ve¢i broja ispitanika na
razini Citave drzave te ¢e se dobiti podatci o stupnju uhranjenosti djece predskolske dobi i
podatci 0 konzumaciji pojedinih namirnica. Zaklju¢no, uz pravilnu prehranu jednako je vazna

i tjielesna aktivnost djece koju treba svakodnevno poticati.
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PRILOZI

Prilog A: Popis ilustracija

Tablice

Tablica 1. Energetske potrebe djecaka i djevojcica s obzirom na dob i intezitet tjelesne

aktivnosti

Tablica 2. Koli¢ina proteina u hrani (u 100 g sirove namirnice)

Tablica 3. Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari

Tablica 4. l1zvori prehrambenih vlakana

Tablica 5. Izvori i funkcije osnovnih makronutrijenta

Tablica 6. Vitamini topljivi u vodi

Tablica 7. Vitamini topljivi u mastima

Tablica 8. Najvazniji minerali, prehrambeni izvori iuloga u organizmu

Tablica 9. Preporuceni dnevni unos vitamina i mineralnih tvari

Tablica 10. Zitarice i proivodi od Zitarica

Tablica 11.

Energetske i hranjive vrijednosti hrane te koli¢ina unosa dnevno potrebnih

hranjivih tvari po jednom obroku

Tablica 12.

Preporuceni unos energije i broj obroka za djecu (1 — 6 godina) s obzirom na

program, odnosno duljinu boravka u djecjim vrti¢ima

Tablica 13.
Tablica 14.
Tablica 15.
Tablica 16.
Tablica 17.
Tablica 18.
Tablica 19.
Tablica 20.
Tablica 21.
Tablica 22.
Tablica 23.

Preporucene vrste hrane po obrocima u djec¢jem vrticu za djecu 1 — 6 godina
Ogledni primjer jelovnika za djecu od 1.-3. godine

Ogledni primjer jelovnika za djecu od 4.-6. godine

Analiza ispitanika o koli¢ini obroka u danu

Analiza ispitanika prema namirnicama koje se najées¢e konzumiraju za doruc¢ak
Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije voc¢a i povréa

Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije mesa

Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije ribe

Analiza ispitanika o ucestalosti konzumacije grickalica i slatkisa

Analiza ispitanika prema spolu o provodenju slobodnih aktivnosti

Analiza ispitanika o vremenu provedenom za TV-om

66



Slike

Slika 1. Percentilne krivulje za djevojcice u dobi od 2-20 godina

Slika 2. . Percentilne krivulje za djec¢ake u dobi od 2-20 godina

Grafikoni

Grafikon 1. Godina rodenja djeteta

Grafikon 2. Spol djeteta

Grafikon 3. Koli¢ina obroka koje dijete konzumira tijekom dana

Grafikon 4. Najces¢e namirnice koje djeca konzumiraju za dorucak

Grafikon 5. Podatci o kuhanom rucku

Grafikon 6. Ucestalost konzumacije povréa

Grafikon 7. Ucestalost konzumacije voca

.....

Grafikon 9. Podatci o konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda

Grafikon 10.

Grafikon 11

Grafikon 12.
Grafikon 13.
Grafikon 14.
Grafikon 15.
Grafikon 16.
Grafikon 17.
Grafikon 18.
Grafikon 19.
Grafikon 20.
Grafikon 21.
Grafikon 22.

Podatci o konzumaciji mahunarki

. Podatci o konzumaciji oraSastih plodova

Ucestalost konzumacije mesa

Ucestalost konzumacije ribe

Ucestalost konzumacije hrane iz lanca brze prehrane
Ucestalost konzumacije grickalica/slatkiSa

Podatci o konzumaciji napitaka

Poznavanje programa prehrane u djecjim vrti¢ima
Zadovoljstvo roditelja prehranom u dje¢jim vrti¢ima

Vrste igri kojom se djeca najéesce igraju

Podatci o vremenu provedenom u igri na racunalu/mobitelu
Podatci o vremenu provedeno za televizorom

Stanje uhranjenosti djece
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Prilog B: Anketni upitnik

Postovani, ovo istrazivanje se provodi u svrhu ispitivanja prenrambenih navika djece

predskolske dobi. Anketa je u potpunosti anonimna i podaci prikupljeni u ovoj anketi koristiti

¢e se iskljucivo u svrhu izrade diplomskog rada na Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci-

diplomski sveucilisni studij Klini¢ki nutricionizam. U bilo kojem trenutku mozete odustati od
ispunjavanja anketnog upitnika bez dodatnog objasnjenja. Popunjavanje upitnika traje oko 10
minuta. Unaprijed zahvaljujem na sudjelovanju!

1. Godina rodenja djeteta:

2. Spol djeteta: M 7

3. Koliko obroka Vase dijete konzumira tijekom dana?

Jedan (jednom dnevno se dobro najede)
Dva do tri (dorucak — rucak — vecera)
Cetiri do pet (dorudak — uzina — ru¢ak — uzina — vecera)

Sest 1 vise

4. Sto Vase dijete najées¢e doruckuje?

Mlijeko sa zitnim pahuljicama

Kruh / pecivo s mlije¢nim namazom

Kruh / pecivo s marmeladom / Cokoladnim namazom
Hrenovke, mesne preradevine (naresci), jaja

Kakao s keksima ili pecivom

Griz, pSeni¢na krupica

Drugo (navedite §to):

5. Ima li Vase dijete svaki dan kuhani rucak?

DA NE

6. Koliko Cesto Vase dijete jede povrce?

Svaki dan

Jednom tjedno

2 do 3 puta tjedno
Jednom mjesecno

2 do 3 puta mjesecno

Uopce ne jede povrée

7. Koliko Cesto Vase dijete jede voce?

Svaki dan

Jednom tjedno
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e 2do 3 putatjedno
e Jednom mjesecno
e 2 do 3 puta mjesecno
e Uopce ne jede voce
8. Da li Vase dijete konzumira Zitarice i proizvode od zitarica (npr. kruh, peciva i sl.)?

DA NE

9. Da li Vase dijete konzumira mlijeko i mlije¢ne proizvode?

DA NE

10. Konzumira li Vase dijete mahunarke (mahune, grasak, grah, le¢a isl.)?

DA NE

11. Konzumira li Vase dijete orasaste plodove (npr. orasi, bademi..)?
DA NE

12. Koliko ¢esto Vase dijete konzumira meso?

e Svakidan

e Jednom tjedno

e 2do 3 putatjedno
e 4do 5 putatjedno

e Drugo (navedite koliko):

13. Koliko ¢esto Vase dijete konzumira ribu?

e Svakidan

e Jednom tjedno

e 2do 3 putatjedno
e 4do 5 putatjedno

Drugo (navedite koliko):

14. Koliko ¢esto Vase dijete konzumira hranu iz lanca brze prehrane (npr. hamburger,

pizza..)?

e Svakidan
e Jednom tjedno
e Jednom mjesecno

e 2 do 3 puta mjesecno



e Ne konzumira hranu iz lanca brze prehrane

e Drugo (navedite koliko):

15. Koliko ¢esto Vase dijete konzumira slatkise / grickalice?

e Svakidan

e Jednom tjedno

e 3do 4 putatjedno

e Jednom mjesecno

e Ne konzumira slatkise

e Drugo (navedite koliko):

16. Sto Vase dijete najéesée pije kada je Zedno?

e Voda

e Mlijeko

e Voc¢ni sok

e Slatke gazirane napitke (npr. Coca — Cola, Fanta..)

e Drugo (navedite $to):

17. Jeste li upoznati sa programom prehrane (jelovnikom) u vrti¢u?
DA NE

18. Jeste li zadovoljni hranom koju konzumira Vase dijete u vrticu?
DA NE

Ako ne, navedite razlog

19. Kojom se vrstom igre Vase dijete najcesce igra:

e Igre na otvorenom (na travnjaku, u pijesku...)
e Igre na zatvorenom (racunalo, tablet, PlayStation, druStvene igre..)

e Ostalo:

20. Koliko vremena dnevno Vase dijete provede u igri na racunalu / mobitelu i sli¢no?

e Manje od 1 sata

e 1do2sata
e 2do 3sata
e 4do5sata
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e Vise od 5 sati

21. Koliko dnevno Vase dijete gleda televiziju?

e Manje od 1 sata
e 1do2sata

e 2do 3sata

e 4do5sata

e Vise od 5 sati

TJELESNA TEZINA DJETETA: kg

TJELESNA VISINA DJETETA: cm

PRILOG C: Popis kratica
BMI- (body mass index) indeks tjelesne mase
WHO- (World Health Organization) Svjetska zdravstvena organizacija

kg- kilogram

cm-centimetar



