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Sazetak

Prehrana je proces kojim se hrana unosi u organizam te je ona ujedno i jedna od
osnovnih potreba svakog ¢ovjeka. Rad ¢e se imati dva dijela. Prvi dio ¢e biti teorijski
1 objasnit ¢e se §to je prehrana, zasto je potrebna, Sto je pravilna, a Sto nepravilna
prehrana te ¢e se objasniti §to je piramida prehrane. Drugi dio biti ¢e istrazivackog
tipa u kojem ¢e se ispitati studente preddiplomskog studija Ranog i predskolskog

odgoja i obrazovanja o pravilnoj prehrani.

Kljuéne rije€i: prehrana, pravilna prehrana, nepravilna prehrana, piramida pravilne

prehrane
Summary

Nutrition is the process by which food is introduced into the body and it is also one
of the basic needs of every man. The work will consist of two parts. The first part
will be theoretical and will explain what nutrition is, why it is needed, what is right
and what is irregular nutrition and will explain what the pyramid of nutrition is. The
second part will be of a research type in which undergraduate students of early

childhood education and care on proper nutrition will be examined.

Keywords: nutrition, correct nutrition, incorrect nutrition, pyramid of correct

nutrition
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1. UVOD

U danasnje vrijeme vec¢ina ljudi zivi ubrzanim nacCinom zivota i mnogo su
zaokupljeni medijima te tako uce i1 svoju djecu. Takav nacin Zivota doprinosi
nezdravoj prehrani, odnosno Cestoj konzumaciji brze hrane i nedostatku tjelesne
aktivnosti. Dok manjina ljudi shvaca koliko je prehrana zaista vazna te kako ona

utjeCe na Citav razvoj ¢ovjeka od najranije dobi pa sve do starosti.

Vec¢inom ljudi osvijeste potrebu za pravilnom prehranom tijekom raznih
zdravstvenih teSkoca i bolesti, no trebali bi uvijek obracati paznju na nju. Cilj ovoga
rada je osvijestiti vaznost pravilne prehrane od najranije dobi, prvenstveno kod
odgajatelja, a zatim i1 kod roditelja i ostalih odgojno-obrazovnih djelatnika te
istrazivanjem uvidjeti kakva je prehrana kod studenata preddiplomskog studija
Ranog 1 predskolskog odgoja i1 obrazovanja. Istrazivanje ¢e se provesti nad
studentima, budu¢im odgajateljima, jer ¢e oni svoje znanje o pravilnoj prehrani
prenositi na djecu i promicati zdrav nacin zivota. Odrasli (roditelji 1 ¢lanovi odgojno-
obrazovnih ustanova) su model djeci, a kako bi ona naucila o vaznosti pravilne
prehrane i tjelesne aktivnosti te zdravim prehrambenim navikama kojih ¢e se
dozivotno pridrzavati, potrebno je imati kvalitetan primjer odraslih. Pravilnom
prehranom 1 tjelesnom aktivnoS¢u djeca pravilno rastu i razvijaju se te je to osnova

za optimalno zdravlje u odrasloj dobi.

U ovome ¢e se radu pobliZe opisati $to je to prehrana i zasSto je ona vaZzna te ¢e se
objasniti pravilna prehrana i piramida pravilne prehrane. Navesti ¢e se do kojih se
bolesti dolazi ne pridrzavanjem pravilne prehrane te ¢e se provesti prethodno

spomenuto istrazivanje o pravilnoj prehrani.



2. PREHRANA

Prije dva milijuna godina dolazi do prvih navika u prehrani (Cerkez Habek i
suradnici, 2020). U proslosti su ljudi konzumirali hranu kako bi zadovoljili svoje
energetske potrebe i hranjivim tvarima (Kresi¢, 2012), a uvjeti pronalaska hrane
ovisili su o poznavanju vrsta biljaka i1 Zivotinja, pristupacnosti namjernica te o
stupnju razvijenosti naroda (Zivkovi¢, 2000, prema Kresi¢, 2012). Znaéenje prehrane
se promijenilo od davne proslosti pa sve do danas, primjerice, u prapovijesno doba
ljudi su evoluirali od lovca i sakupljaca sve do poljodjelca i stoara. Ve¢ u starom
vijeku ljudi su shvatili da je hrana temelj Zivota te da moZe imati i1 ljekovite
vrijednosti. Evolucijom naroda, evoluiralo je znanje o hrani, a time i prehrambene

navike svakog naroda (Kresi¢, 2012).

Hranom se smatra kombinacija raznovrsnih jela i pica, $to znaci da se niti jedna
zasebna namjernica, osim maj¢inog mlijeka, ne smatra hranom. Namjernice su
mora obraditi i sadrze hranjive sastojke (Cerkez Habek i sur., 2020). Krajem 18.
stoljeca (razvojem moderne kemije) doslo je do razvoja znanosti o prehrani tako Sto
su se proucavali sastojci hrane 1 njeno koriStenje (Kresi¢, 2012). Nutricionizam je
mlada znanost koja se bavi istrazivanjem biljne i Zivotinjske hrane te kako ona utjece

na ljudsko tijelo 1 osjecaje (Sharon, 2005).

2.1. Sto je prehrana i zato je vazna

Prehrana je slozen proces izmijene hrane i namjernica na mehanicki i kemijski nacin.
Pocinje u probavnom traktu, a zatim kemijskim procesima odlazi dalje u organizam.
Postoji nekoliko oblika prehrane, odnosno oblika nutritivnog potkrepljivanja. Prvi,
klasi¢ni, oblik podrazumijeva unos hrane kroz usta, te se naziva oralnom prehranom.
Sljede¢i oblik je enteralna prehrana koja oznacava specifi€no pripremanje hrane.
Dakle, hrana je u teku¢em obliku ili u obliku kreme ili praha, a uzima se putem
sonde. Takav je oblik prehrane kod bolesnih ljudi koji imaju razne teSkoce sa
gutanjem 1 Zzvakanjem hrane, a ofuvan im je probavni sustav. Zadnji oblik je
parenteralna prehrana, pomocu koje se energetske 1 hranjive tvari u organizam unose

krvozilnim sustavom. Ona se upotrebljava ukoliko nije moguca oralna ili enteralna
2



prehrana (Cerkez Habek i sur., 2020). Prehrana utje¢e na mnogo ¢imbenika u Zivotu,
kao Sto su osjecaji, Covjekov izgled, rana ili kasna starost i energija te se tako
odreduje 1 kvaliteta samoga Zivota (Sharon, 2005). Time se slaze 1 Hipokrat koji je
tvrdio kako ¢ovjekov zivot, snaga i zdravlje ovise o tome $to se unosi u organizam te

da to gradi i mijenja svakog pojedinca (Cerkez Habek i sur., 2020).

Hrana se treba konzumirati redovito, umjereno, a prehrana treba biti raznovrsna i
uravnotezena. Takoder je vrlo bitno da se stvore dobre prehrambene navike zato Sto
¢e takvom prehranom ljudi svake Zivotne dobi, kao i1 djeca, imati bolje zdravlje i
djelovanje tijela (Reci¢, 2006). Trebaju se kombinirati raznolike prehrambene
namjernice kako bi se olakSala izmjena tvari u organizmu (Ruchalla i Wiedemann,
dobi wuciti pravilnim prehrambenim navikama i objasniti im vaZznost zdravih
namjernica kako bi imala pravilan rast i razvoj. Redovita prehrana podrazumijeva
nekoliko obroka u danu (zajutrak, dorucak, rucak, uzina i vecera) od kojih je
najbitniji dorucak, kojim ljudi dobivaju hranjive tvari u najaktivnijem dijelu dana, a

Cesto ga se preskace (Reci¢, 20006).

2.2. Pravilna prehrana

,,Covjek je ono §to jede, pije i misli* (Sharon, 2005:15), stoga kako bi Govjek bio
zdrav treba ste¢i dobre navike. Zdravljem se smatra dobro mentalno i tjelesno
djelovanje tijela, dobar apetit, probava 1 praznjenje tijela, valjan miSi¢ni tonus te
neosjetljivost na infekcije 1 umor. Dakle, za odrzavanje kvalitete zivota i1 zdravlja
bitno je sve raditi umjereno, vjezbati, spavati i ne se hraniti preradenom hranom koja
sadrzi Secere. To se najbolje uci od najranije dobi, stoga je bitno da roditelji, ali 1
odgajatelji, djecu upoznaju sa zdravim navikama i da ih nauce jesti voce 1 povrce, te
da Zelju za slatkim nekada zamijene s vo¢em (Sharon, 2005). Voce 1 povrée su hrana
koja sadrze antioksidanse, to jest vitamine i sekundarne biljne tvari koje se mogu
dobiti isklju¢ivo od biljaka. Ti antioksidansi jaCaju imunosni sustav, §tite organizam
od raka 1 bolesti srca 1 krvotoka, a utjecu i na razinu Secera 1 kolesterola u krvi te na

krvni tlak (Ruchalla 1 Wiedemann, 2011).



Organizmu su za zivot i pravilan rast i razvoj potrebne hranjive tvari, odnosno
nutrijenti. To su kemijske tvari koje se unose iz okoline i djeluju na energijsku 1
biolosku vrijednost hrane. Nutrijentima se smatraju bjelancevine, ugljikohidrati,
masti, vlakna, vitamini i minerali. Nutrijenti koji su osnovni za organizam se ne
mogu sami proizvesti ili ih se proizvode u nedovoljnoj koli¢ini (Cerkez Habek i sur.,
2020). Makronutrijentima se nazivaju oni nutrijenti koji su potrebni u velikim
koli¢inama, dok su mikronutrijenti oni koji se unose u malim koli¢inama (Vranesi¢
Bender i1 Krstev, 2008). Na slici 1 je prikazana podjela makronutrijenata, izvora
energije u organizmu, na ugljikohidrate, masti i proteine (bjelancevine) te podjela
mikronutrijenata, tvari bez energijske vrijednosti, na vitamine i minerale (Cerkez
Habek i sur., 2020). Makronutrijenti grade tjelesna tkiva te im omogucavaju rast i
izmjenu. Dok su mikronutrijenti nuzni za tjelesne procese izmjene tvari, koji ne bi
bili moguéi bez njih. Vlakna su velika skupina tvari koja je sporedna, S$to znaci da
nisu direktno u procesu izmjene tvari. Te tvari organizam ne iskoriStava i ne
razgraduje te svojom neaktivnosti sprjecavaju zatvor i prekomjernu tezinu (Ruchalla
1 Wiedemann, 2011). Hrana koja sadrzi Skrob 1 vlakna se probavlja duze od ostale te
tako daje veéi osjecaj sitosti. Dok ugljikohidrati daju energiju bez znacajnih
nutrijenata te se tako ve¢im konzumiranjem jednostavnih Secera ugrozava kvaliteta
prehrane. Vlakna i Skrob mogu se pronaci u namirnicama poput kruha, zobenih 1
kukuruznih pahuljica, Zitarica u zrnu, tjestenine, brasna, mahunarki, krumpira, voca i

korjenastog povréa (Cerkez Habek i sur., 2020).

Slika 1: Osnovne skupine nutrijenata i njihova podjela (Cerkez Habek i sur., 2020: 2)

« ugljikohidrati
- masti izvor energije
--pr_thteini_
+ vitamini bez energijske
«minerali vrijednosti




2.2.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su temeljne energijske hranjive tvari za sve stanice u tijelu (Vranesic¢
Bender 1 Krstev, 2008). Tijekom dnevnog unosa kalorija se treba unijeti barem 50%
ugljikohidrata. Vazno je da se oni konzumiraju najvise ujutro, a sve manje kako se
dan zavrSava (Ruchalla i Wiedemann, 2011). Ugljikohidrati se probave lako i brzo
nadoknade potrebitu energiju (Reci¢, 2006). Najmanji element od kojeg se sastoje
ugljikohidrati je jednostavan Secer ili monosaharid. Kada se dva monosaharida spoje
nastaje disaharid, dvostruki Secer, a spoj nekoliko jednostavnih Secera se naziva
polisaharid ili slozeni Secer. Najvazniji jednostavni Secer za izmjenu tvari u ljudskom
organizmu je grozdani Secer ili glukoza. Ugljikohidrati se najvise nalaze u
Zitaricama, kruhu, rizi, tjestenini, zobenim pahuljicama, povréu, vocu, krumpiru i
SeCerima. U prehrani bi oni trebali biti najzastupljeniji (Ruchalla 1 Wiedemann,
2011), no ukoliko dode do neumjerenog unosa ugljikohidrata u organizam, oni se

skladiste u kao masno tkivo te tako dolazi do debljanja (Reci¢, 2006).
2.2.2. Masti

Masti su makronutrijenti pomocu kojih tvari potrebne za zivot ulaze u tijelo i
djelovanje svih stanica organa ovisi o mastima. Masti su gradene od jedne skupine
kiseline 1 dugog lanca atoma ugljika, a oni su medusobno spojeni u raznim oblicima.
Ovisno o spajanju postoji nekoliko vrsta masti, odnosno masnih kiselina (Ruchalla i
Wiedemann, 2011). Prva vrsta su zasi¢ene masne kiseline, koje imaju jednostruke
veze ugljika povezane sa drugim atomima. Zatim su jednostruko nezasi¢ene masne
kiseline koje u molekuli imaju samo jednu dvostruku vezu, dok visSestruko
nezasi¢ene masne kiseline u molekuli sadrzavaju dvije ili viSe dvostrukih veza
(Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008). Postoje masti biljnog i1 zivotinjskog podrijetla.
Masti biljnog podrijetla sadrZze nezasiCene masne kiseline, stoga su zdravije i
organizam ih moZze bolje upotrijebi. Takoder su vazne jer nose vitamine D, K, A1 E
koji se otapaju u njima, Masti se nalaze u uljima, svinjskoj masti, loju, maslacu,
punomasnim mlije¢nim proizvodima, mesu i mesnim sirovinama, nekim ribljim

vrstama, soji, sjemenkama, orasima i drugoj hrani. Treba se voditi briga da se



umjereno koriste masti (Reci¢, 2006), a u dnevnoj prehrani bi se trebalo unijeti

maksimalno 30% masti (Ruchalla i Wiedemann, 2011).
2.2.3. Proteini ili bjelancevine

Proteini ili bjelanevine su makronutrijenti koji su glavni za izgradivanje stanica i
odrzavanje koze, miSica, kostiju, krvi i ostalih organa i tkiva u tijelu. Pomocu
bjelancevina organizam raste i obnavlja se, a nije ih moguée nadoknaditi nekom
drugom tvari. Bjelancevine su gradene od razli¢itih spojeva aminokiselina, a sve
aminokiseline se sastoje od dvije glavne komponente, a to su skupina dusika i ugljika
(Ruchalla i Wiedemann, 2011). Proteini su biljnog i zivotinjskog podrijetla.
Proizvodi biljnog podrijetla u kojima se nalaze proteini su soja, kruh, krumpir i
razliite zitarice 1 povrce, a namirnice zivotinjskog podrijetla su sve vrste mesa,
perad, riba, mlijeko, sir, jaja 1 jogurt (Reci¢, 2006). U sveukupnom dnevnom unosu
kalorija u organizam, trebalo bi se unijeti 10 do 15% bjelancevina (Ruchalla i
Wiedemann, 2011). Bjelan¢evine su iznimno vazne i za rast djece (Sharon, 2005),
stoga je vazno da djeca konzumiraju istu koli¢inu bjelancevina biljnog 1 zivotinjskog
podrijetla, dok je u odrasloj dobi potrebno konzumirati viSe bjelancevina biljnog

podrijetla (Reci¢, 2006).
2.2.4. Vitamini

Vitamini su mikronutrijenti koji utjeu na sve funkcije u organizmu koje su vazne za
zivot (Reci¢, 2006), a osnazuju imunoloski sustav, stabiliziraju kosti 1 pomazu u
ocCuvanju zivaca. Na svijetu postoji trinaest vitamina, koji se dijele na one koji se
otapaju u vodi 1 to su vitamini C 1 svi B vitamini, te na one koji se razgraduju u
mastima, a to su vitamini A, E, D i K (Ruchalla i Wiedemann, 2011). Vitamini su
posebne tvari te se u istoj namirnici ne nalazi uvijek ista koli¢ina vitamina. Vitamina
je vise u svjezoj hrani, nego onoj koja se preraduje, a za njithovu pripremu najbolja je
umjerena temperatura. Nedostatkom vitamina u tijelu dolazi do raznih bolesti te ih
organizam treba nadoknaditi (Reci¢, 2006). Vitamin A poti¢e rast organizma i
potreban je za vid i obnavljanje koZe i sluznice (Ruchalla i Wiedemann, 2011). On se

moze pronaci u hrani kao §to je svijeze mlijeko, maslac, jetra, zumanjak, riblje ulje,
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mrkva, raj¢ica i mnoga druga. Vitamina B ima nekoliko vrsta, te oni kuhanjem i
drzanjem namirnica, koje sadrzavaju te vitamine, u vodi nestaju. Mogu se pronaci u
ljuskama Zzitarica, zrnu koje klija, kvascu, mladom liS¢u, grasku, mahunarkama,
orasastim plodovima, zelenom povréu i slicno. Vitamin B je poseban po tome Sto
sprje¢ava upalu usne Supljine, koze i sluznice, utjee na rasi te smanjuje moguénost
anemije. Vitamin C se moze pronac¢i u svjezem vocu 1 povréu, kao Sto su limun,
naranca, rajCica, Sipak, paprika... On koristi zeljezo iz hrane i vazan je kako bi
organizam bio otporan (Reci¢, 2006). Vitamin K omogucuje stvaranje bjelancevina
kako bi se krv mogla zgruSavati. Ukoliko fali vitamina K u organizmu moze do¢i do
unutarnjeg krvarenja ili ve¢ih hematoma (Ruchalla i Wiedemann, 2011). Vitamin D
omogucava pravilan razvoj kosti, a nalazi se u mlijeku, maslacu, zumanjku, ribljem
ulju... Nedostatak vitamina moZe izazvati razvoj rahitisa, to jest iskrivljenje kostiju

(Reci¢, 2006).

2.2.5. Mineralne tvari i elementi u tragovima

U mikronutrijente spadaju 1 mineralne tvari koje proizvode ¢vrstu tvar kosti 1 zuba,
sudjeluju u proizvodenju hormona te omogucuju rad odredenih enzima koji
izvr§avaju svoju zadacu samo uz pomo¢ mineralnih tvari (Ruchalla i Wiedemann,
2011). Moze ih se pronaci u mlijeku, ribi, grasku, siru, grahu, Zumanjku, orasima,
suSenom vocu (Reci¢, 2006). One se razlazu na elemente koji su neophodni
organizmu u ve¢im koli¢inama 1 na elemente u tragovima. Od mineralnih tvari koje
su nuzne u vec¢im koli¢inama u organizam se trebaju unositi kalij, kalcij 1 magnezij.
Kalij je element bitan za ispravno funkcioniranje srca, ali i ziv€anih i miSiénih
stanica, a pomaze i u izmijeni ugljikohidrata. Pomocu kalcija nastaju kosti 1 zubi tako
da on bjelancevinama pruzi odredenu ¢vrstocu. On je vazan i za zgruSavanje krvi,
kao 1 za prolazak elektri¢cnih signala u zZiv€ano tkivo. Magnezij, isto kao kalcij,
doprinosi Ziv€anom tkivu. On je bitan i za miSi¢e tako Sto sprjecava gréeve u
listovima. Ostale vazne mineralne tvari su natrij, koji je vaZan za ispravno
funkcioniranje srca, a ukoliko ga ima puno u tijelu moze biti zasluzan za visoki krvni
tlak, fosfor, koji pomaZe u gradnji kosti 1 zuba, klor, sudjeluje u razgradn;ji
bjelancevina i odrzava ravnotezu izmedu luZzina i kiselina u krvi te sumpor koji se

nalazi u pojedinim aminokiselinama. U elemente u tragovima se ubrajaju jod, fluor,
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zeljezo 1 cink, bez njih se u organizmu ne bi mogli odvijati svi procesi. Jod je glavni
dio hormona stitne zlijezde, regulira tjelesnu temperaturu i vodu po tijelu te prenosi
kisik. Fluor je jo§ jedan element koji pomaZe u izgradnji kosti i zuba. Zeljezo je
iznimno vazno za proizvodnju crvenog krvnog pigmenta, hemoglobina. Dok je cink

vazan za stvaranje hormona i razgradnju alkohola (Ruchalla i Wiedemann, 2011).

2.2.6. Voda

Svi procesi u tijelu se odvijaju uz pomo¢ vode te je zato ona tvar koja je neophodna
za zivot ljudi. Covijek bi u danu trebao konzumirati otprilike dvije i pol do tri litre
vode, a potreba za vodom se povecava ukoliko ljudi imaju temperaturu, tijekom ljeta,
tijekom bavljenja sportom te ukoliko tijelo izgubi puno tekucine. Ukoliko tijelu duze
vrijeme fali vode, to ¢e se najprije vidjeti zbog mozga jer ljudi postaju razdrazljivi,
ne mogu se usredotociti te im fali energije, a mogu¢ je i gubitak svijesti (Ruchalla i
Wiedemann, 2011). Potrebno je ste¢i naviku da se pije mnogo tekucine jer je to jedna
od glavnih sastavnica za zdravlje, uz pravilnu prehranu, dobre prehrambene navike 1

tjelesnu aktivnost (Cerkez Habek i sur., 2020).

2.2.7. Energijska potreba ljudi

Ljudska se teZznja za makronutrijentima i energijom mijenja godinama, a $to su ljudi
stariji to su oni manje potrebnije, no mikronutrijenti su uvijek potrebni u istoj mjeri.
Za optimalno djelovanje organa 1 stanica, ali 1 za svakodnevne obaveze vazna je
energija te ona odreduje koliko je kalorija potrebno unijeti u organizam tijekom dana.
Treba se konzumirati onoliko hrane koliko je potrebno da se ostvari dnevna potreba
za energijom (Ruchalla 1 Wiedemann, 2011). Ukoliko se u organizam unese
prevelika koli¢ina energije, a da pri tome ne bude ravnoteZa medu nutrijentima, moZze

doéi do bolesti (Cerkez Habek i sur., 2020).

Energijska potreba se dijeli na temeljnu 1 radnu potro$nju, gdje temeljna oznacava
onu koli¢inu energije koju tijelo treba kako bi se odvila sva djelovanja koja su od
Zivotne vaznosti u mirovanju organizma, primjerice rad srca i disanje. Dok radna
potro$nja oznacava energiju koja je potrebna za ostale svakodnevne aktivnosti. Kao

Sto je vidljivo na slici 2, postoje tri skupine i prosjecne vrijednosti kalorija koje se
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trebaju unijeti u organizam tijekom dana za muskarce i Zene. Sto je aktivnost teZa i
napornija, to je potrebnije viSe energije. U prvu skupinu spadaju aktivnosti koje se
izvrSavaju jedino sjedeci, primjerice uredski posao. Druga skupina su aktivnosti koje
su vec¢inom sjedece, primjerice vozaci, dok treca skupina predstavlja aktivnosti koje

su stojece ili hodajuée, primjerice rad u trgovini (Ruchalla i Wiedemann, 2011).

Slika 2: Tjelesna aktivnost u kalorijama na dan (Ruchalla i Wiedemann, 2011: 103)

Dakle, kako bi prehrana bila zdrava, pravilna i uravnoteZzena vazno je u organizam
unositi odredenu koli¢inu kalorija iz mikronutritivnih i makronutritivnih tvari kako bi

se osigurale ljudske potrebe za energijskim tvarima (Cerkez Habek i sur., 2020).

2.2.8. Prehrana novorodenceta i dojenceta

Prehrana se razlikuje s obzirom na Zivotnu dob ljudi. Glavna i jedina prehrana kod
novorodendeta i dojenceta je dojenje (Cerkez Habek i sur., 2020). Majé¢ino mlijeko
svojim sastavom daje djetetu energiju i sve potrebite nutrijente te tako utjece na
zdravlje te optimalan rast i razvoj kod djeteta (Pinter, 2008). Ono smanjuje infekcije
crijeva kod djece tijekom rane dobi, kao i upalu gornjih disnih puteva i srednjeg uha.
Hranjenje majc¢inim mlijekom, takoder, djecu S§titi od pojave Secerne bolesti te u
ranoj dobi moZe sprijeciti neumjerenu tjelesnu tezinu. Hranjenje majcinim mlijekom
ne sprjeCava razne bolesti samo u djecjoj dobi, ve¢ i u odrasloj. Prvih Sest mjeseci
djetetova zivota trebalo bi se hraniti isklju¢ivo maj¢inim mlijekom, a ukoliko to nije

moguce trebaju se koristiti industrijski pripravci za dojenje. Nakon napunjenih Sest



mjeseci, djecu se moze dohranjivati, to jest davati im drugu vrstu hrane koja nije

samo mlijeko (Cerkez Habek i sur., 2020).

2.2.9. Prehrana djece i adolescenata

Prehrana u djecjoj dobi i kod adolescenata sadrzava tri glavna obroka, a to su
zajutrak, rucak i vecera, te dva meduobroka, dorucak i uzina. Kako djeca rastu tako
im je potrebno vise energije i hranjivih tvari, stoga dolazi do sve vece potrebe za
hranom (Cerkez Habek i sur., 2020). Djecu se treba uéiti pravilnoj prehrani i ishrani
zdravim namirnicama jer oni ve¢ od najranijih godina stjeCu pozitivan stav o
navedenome i razvijaju ispravne prehrambene navike (Pihac, 2004), te tako razvijaju
afinitet prema odredenim vrstama hrane koji moze biti cjelozivotan (Pinter, 2008).
Vec¢ u djetinjstvu djeca trebaju shvatiti kako je pravilna prehrana vazna za njihovo
zdravlje i1 razvoj na svim podrucjima, kao $to su spoznajni razvoj, tjelesni i mnogi
drugi (Piha¢, 2004), a na to uvelike utjecu roditelji, ali 1 ostatak obitelji te odgojno —
obrazovne ustanove (Pinter, 2008). Djecja prehrana u danu trebala bi se sadrzavati
voce 1 povrée, kruh, zitarice ili krumpir, mlijeko 1 mlije¢ne proizvode te meso ili ribu
(Reci¢, 2006). Kod adolescenata je, u usporedbi sa drugim zivotnim dobima, najveca
potreba za nutrijentima i kalorijskom unosu tijekom dana. Pravilnom prehranom
adolescenti mogu sprije€iti razne bolesti koje mogu nastupiti u starijim godinama
Zivota, primjerice sréane bolesti 1 osteoporoza. Za adolescente je bitno da uzimaju
potrebnu koli¢inu Zeljeza, posebno djevojcice, zbog sprjeCavanja anemije Ciji su
simptomi umor, bljedilo, manjak energije, slabost, te manjak koncentracije (Kazini¢

Kreho, 2009).

2.2.10. Prehrana starijih ljudi

Ve¢ je spomenuto kako se potrjebitost nutrijenata i energije u organizmu mijenjaju
tijekom cijeloga Zivota. Potreba za prehranom u starijoj Zivotnoj dobi je manja zbog
smanjenja tjelesne aktivnosti koja uzrokuje manju potrebu za energijom iz hrane.
Kwvaliteta prehrane se u ovoj dobi naruSava iz razloga §to je starijim ljudima apetit
losiji od mladih osoba, stoga jedu manje obroka u danu te im je njihova koli¢ina
manja i prehrana nije raznolika kako bi trebala biti. Stariji ljudi uglavnom jedu

ugljikohidrate, kao $to su bijela riza, krumpir i tjestenina, jer se oni lako probavljaju,
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no ne bi smjeli zanemarivati ostale nutrijente. Zasi¢ene masne kiseline bi se trebale
izbjegavati u prehrani, dok su nezasi¢ene masne kiseline korisne jer Stite od
remecenja kognitivnog zdravlja. Stariji ljudi bi se trebali hraniti biljnim vlaknima te
bi trebali u organizam unositi dosta tekucine kako bi smanjili moguénost dehidracije
koja je simptom mnogih bolesti u starijoj Zivotnoj dobi (Cerkez Habek i sur., 2020).
Stariji ljudi bi prehranu trebali obogatiti vitaminima, mineralima, elementima u
tragovima, bjelanCevinama te zdravim namirnicama kako se ne bi smanjila
djelotvornost metabolizma 1 apsorpcija hranjivih tvari. Bitno je razumjeti vaznost
pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti kako bi se sprijecilo prerano starenje (Sharon,
2005). Veliku ulogu za kvalitetnu starost, ali i prehranu u starosti imaju prehrambene
navike koje se steknu u mladim danima i djetinjstvu (Cerkez Habek i sur., 2020), ali
ovisi 1 o kvaliteti zivota, Zelji za Zivotom, tjelesnoj aktivnosti, mentalnom stavu te
mnogim drugim cimbenicima. Prehrana u svakoj zivotnoj dobi bi trebala biti
pravilna, dakle puna mikro i makronutrijenata, kako ljudi ne bi imali problema sa

zdravljem (Sharon, 2005).

2.3. Piramida pravilne prehrane

Kako bi organizam kod odraslih bio otporan na razne bolesti 1 imao dobro ocuvano
tjelesno 1 mentalno zdravlje, vazno je odrZavati pravilnu prehranu tako da se svaki
dan u organizam unose raznovrsne namirnice raspodijeljene u vise obroka. Djeca
rastu 1 razvijaju se, stoga je vazno voditi brigu da se hrane raznovrsno i da se
zadovolji njthova potreba za hranjivim tvarima i energijom kako bi se mogli
optimalno razviti (Knezevi¢, 2017). Ministarstvo poljoprivrede je 1992. godine
osmislilo prvu piramidu pravilne prehrane, kako bi ljude osvijestili o pravilnoj
prehrani. Piramida pravilne prehrane je model koji daje informacije o potrebi
odredenih kategorija namirnica u prehrani te tako garantira optimalan omjer
hranjivih tvari (Alebi¢, 2008, prema Knezevi¢, 2017). Prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji, mediteranska prehrana se smatra standardom pravilne prehrane, stoga je

ona temelj u piramidi pravilne prehrane (Claybourne, 2002, prema KnezZevi¢, 2017).
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2.3.1. Mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana podrazumijeva bogato koristenje hrane biljnog podrijetla koje
je uzgojeno na lokalnom podruéju, a umjereno konzumiranje namirnica zZivotinjskog
podrijetla. Proizvodi biljnog podrijetla, poboljSavaju zdravlje i sprjecavaju oboljenje
raznim bolestima, a u organizam se unose ili svjezi ili minimalno preradeni kako bi 1
dalje bili bogati vitaminima, vlaknima, antioksidansima i drugima tvarima. Piramida
tradicionalne mediteranske prehrane osmisljena je 1993. godine (Kresi¢, 2012), ,,na
Medunarodnoj konferenciji o prehrani na Mediteranu, odrzanoj u Bostonu* (Kresi¢,
2012:268), koja je prikazana na slici 3. Namirnice navedene u piramidi prehrane
poboljsavaju zdravlje tako Sto odrzavaju organizam tjelesno i mentalno stabilnijim,
smanjuju stres 1 infekcije, smanjuju kolesterol te normaliziraju krvni tlak

(Claybourne, 2002, prema Knezevi¢, 2017).

Slika 3: Piramida tradicionalne mediteranske prehrane (Kresié¢, 2012: 269)

A NEKOLIKO PUTA MJESECNO

PERAD _\ NEKOLIKO PUTA TJEDNO

SIR 1 JOGURT

MASLINOVO ULJE \

SVAKODNEVNO
M, MAHUNARKE I
VOCE Umjerena
ORASASTI PLODOVI 52 40 konj,umacija
crnog vina
uz obrok
ZITARICE I PRERADEVINE (TJESTENINA, RIZA, PEKARSKI
PROIZVODI)

] DNEVNA TJELESNA AKTIVNOST

Skupine hrane u piramidi, koja je prikazana na slici 3, podijeljene su na tri dijela, a u
osnovici piramide je navedeno kako je potrebno svakodnevno se baviti tjelesnom
aktivnoS¢u. Prvi dio piramide odnosi se na hranu koju se treba konzumirati svaki
dan, a to su Zitarice i preradevine Zitarica, one su izvor ugljikohidrata i bjelancevina,
a sadrze i masti. Ces¢e se trebaju konzumirati Zitarice sa cijelim zrnom jer su one
obogacene vitaminima, mineralima i vlaknima. Svakodnevno se treba konzumirati i

voce, povrée, mahunarke 1 oraSasti plodovi (KreSi¢, 2012). Karakteristika
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mediteranske prehrane je u zamijeni zasi¢enih masnih kiselina sa nezasi¢enim
masnim kiselinama, $to je vidljivo u preporu¢enom svakodnevnom konzumiranju
maslinovog ulja, kao glavne masti u pripremi obroka (Claybourne, 2002, prema
Knezevi¢, 2017). U svakodnevnoj konzumaciji je navedena i ¢asa crnog vina uz
obrok. Smatra se da konzumacijom vina i1 jakih alkoholnih pi¢a ljudi manje
razbolijevaju od kardiovaskularnih bolesti te zZive duze jer su vino i alkoholna pica
sastavljena od zasi¢enih masnih kiselina. Voée 1 povrée ima nisku energetsku
vrijednost zbog velikog skladiStenja vode 1 malog udjela masti u njima. Voce i
povrée sadrze mnogo mineralnih tvari kao $to su kalij, kalcij, magnezij i Zeljezo te
vitamini A, C, E 1 K. Dok su orasasti plodovi obogaéeni jednostruko i viSestruko
nezasi¢enim masnim kiselinama. Takoder, oraSasti plodovi su bogati Zeljezom,
kalijem, kalcijem te vitaminima B i E. Mahunarke koje se najvise koriste u sklopu
mediteranske prehrane su grah, grasak i le¢a te su bogate ugljikohidratima, vlaknima,
bjelanevinama, a siromasne mastima. Mahunarke, isto sadrze vitamin B te kalcij,

Zeljezo, magnezij 1 kalij (Kresi¢, 2012).

Zatim je navedena hrana koju je pozeljno rabiti nekoliko puta tjedno, a u taj dio
spadaju mlijeko i1 proizvodi mlijecni, jaja, riba, slatkisi i perad. Mlijeko 1 njegovi
proizvodi su namirnice bogate natrijem, kalcijem, laktozom, bjelancevinama, lako
probavljivim mastima, vitaminima A, D, E i1 B, fosforom, klorom te mnogim drugim
hranjivim tvarima koje su nuzne za razvoj i rast organizama. Riba je dobar izvor
bjelancevina 1 joda te sadrzi viSestruko nezasi¢ene masne kiseline 1 ima nisku

koli¢inu kolesterola (Kresi¢, 2012).

Nakon toga je navedeno crveno meso, koje se treba konzumirati samo nekoliko puta
mjeseCno. Meso sadrzi osnovne aminokiseline koje su bitne za organizam, no
prehrambena vrijednost mesa 1 kemijski sastav ovise o vrsti mesa, starosti, dijelu
zivotinje koji se jede te prehrani zivotinje. Ono sadrzi 1 zasi¢ene 1 nezasi¢ene masne
kiseline, kao i vitamine B 1 E. U mesu se jo§ moZe pronaci kalij, kalcij, magnezij,
fosfor, cink, Zeljezo, bakar 1 drugi elementi u tragovima. Konkretno, perad je bogata
bjelancevinama, zeljezom 1 vitaminom B te se probavlja lakSe od crvenog mesa.
Perad je siromaS$na zasiCenim masnim kiselinama, no obiluje nezasi¢enima
kiselinama. Dok crveno meso poput janjetine sadrzi mnogo masti, bjelancevina,
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ugljikohidrata, vode te vitamin B, magnezij, kalij i fosfor. Od masti janjetina sadrzi
nezasi¢ene masne kiseline, a u usporedbi sa peradi sadrzi manje kolesterola. Meso
kunica je jo$ jedna vrsta crvenog mesa, koja je bogata vodom, mineralnim tvarima i
bjelancevinama, no sadrzi malo masti. Meso kuni¢a ima nisku energetsku, ali visoku

hranjivu vrijednost (Kresi¢, 2012).

Kresi¢ (2012) je jasno naveo i koli¢ine za serviranje navedene hrane. Dakle, zitarice i
njihove preradevine potrebno je posluziti osam puta dnevno, voce se treba jesti tri
puta dnevno, a povrce Sest puta. Mlijecni proizvodi se preporucaju servirati dva puta
na dan, ribu pet do Sest puta tjedno, perad Cetiri puta tjedno, jaja tri puta tjedno, dok

crveno meso samo 4 puta mjesec¢no (Kresi¢,2012).

Ukoliko se ljudi pridrzavaju mediteranske pravilne prehrane te uz nju odrzavaju
tjelesnu aktivnost 1 ne puSe mogu sprijeCiti razne bolesti, poput dijabetesa,
kardiovaskularne bolesti te infarkt. Mediteranska prehrana se zbog svog o€uvanja i
pozitivnog utjecaja na zdravlje ljudi te duzeg vijeka Zivota smatra (Kresi¢, 2012)

»zlatnim standardom pravilne prehrane* (Kresi¢, 2012:289).

2.4. Nepravilna prehrana

Razvojem prehrambene industrije, promjenom prehrambenih navika te manjkom
tjelesne aktivnosti doslo je do razvoja raznih nezaraznih bolesti (Kresi¢, 2012).
Takve bolesti se jo§ nazivaju bolestima moderne civilizacije, a one se mogu pokupiti
ako se u organizam ne unosi dovoljno hranjivih tvari, odnosno ako prehrana nije
raznovrsna. Dakle, ne raznovrsnom prehranom se brze sakupi potreban dnevni unos
kalorija, no u organizmu ¢e biti previSe masti 1 ugljikohidrata posebice ako se
konzumira gotova i brza hrana, a falit ¢e vitamina i mineralnih tvari. Time je
imunoloski sustav sve slabiji i vefa je mogucénost razbolijevanja (Ruchalla i
Wiedemann, 2011). NajceS¢e nezarazne kroni¢ne bolesti koje se pojavljuju zbog
nepravilne prehrane prekomjerna tjelesna masa 1 pretilost, dijabetes,

kardiovaskularne bolesti te razliciti tipovi karcinoma (Kresi¢, 2012).
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2.4.1. Pretilost, prekomjerna teZina i pothranjenost

Pretilost 1 prekomjerna tjelesna tezina su bolest neravnoteznog unosa energije i njene
potroSnje te dolaska do prekomjernog nakupljanja masnog tkiva. To se utvrduje
izra¢unom indeksa tjelesne mase, izmjerom obujma struka te odredivanjem udjela
masnog tkiva (Maslarda, UrSulin—Trstenjak i Bressan, 2020). Najces¢i nacin
ukazivanja na pretilost 1 pretjeranu tjelesnu masu, to jest na uhranjenost osobe,
koristi se indeks tjelesne mase (ITM). On se racuna tako da se tjelesna tezina
odredene osobe (kilogrami) podijeli s visinom te osobe (metri na kvadrat) (Cerkez
Habek 1 sur., 2020). Svjetska zdravstvena organizacija definirala je da se osoba
smatra pretilom ako joj je ITM jednak ili ve¢i od 30, a da ima prekomjernu tjelesnu
tezinu ako ima ITM jednak ili veéi od 25. Upravo je ova bolest jedna od glavnih
uzroka smrtnosti u svijetu, takoder veéa je opasnost od pojavljivanja raznih kroni¢nih
nezaraznih bolesti ukoliko su ljudi pretili ili imaju prekomjernu tjelesnu masu
(Kresi¢, 2012). Do razvoja ove bolesti dolazi zbog nepravilne prehrane, to jest
povecano konzumiranje visokokalori¢ne hrane bogate mastima te zbog stresa i1

manjka tjelesne aktivnosti (Maslarda, UrSulin—Trstenjak 1 Bressan, 2020).

Osim pretilosti, Indeks tjelesne mase moze ukazati i na pothranjenost ukoliko je ITM
manji od 20, a idealnom teZinom se smatra ukoliko je ITM 20-25. Pothranjenos$¢u se
smatra osoba koja je izgubila na tjelesnoj masi s ili bez gubitka miSi¢ne mase,
smanjila miSiénu masu, snagu i tjelesne funkcije. Do pothranjenosti dolazi
gladovanjem ili neprikladnim unosom hrane u organizam zbog nedostatka iste te
zbog druge bolesti koja ometa uobicajenu prehranu. Simptomi pothranjenosti su brzo
umaranje, iscrpljenost, umor zimogroznost te depresivnost (Cerkez Habek i sur.,

2020).

2.4.2. Dijabetes

Dijabetes je bolest koja dolazi zbog nemogucénosti sintetiziranja inzulina u gusteraci
ili zbog nedjelotvornog koristenja inzulina u tijelu. Postoje dva tipa dijabetesa, prvi
je tip koji dolazi u mladoj Zivotnoj dobi upravo zbog prethodno opisanog razloga, a
drugi tip je ¢es¢i te dolazi u starijoj Zivotnoj dobi zbog suviSnog nagomilavanja masti
1 nedostatka tjelesne aktivnosti (Kresi¢, 2012). Dijabetes se moze obiteljski
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naslijediti, ali veliki utjecaj na to ima nacin Zzivota pojedine osobe. Dobitkom
dijabetesa potrebno je izmijeniti naCin prehrane 1 biti tjelesno aktivni, ponekad je
potrebno i izgubiti na kilazi kako bi se umanjila koncentracija Sec¢era u krvi. Ukoliko
navedeno ne pomaze, potrebno je uzimati lijekove i inzulin (Ruchalla i Wiedemann,
2011). Dijabetes moze narusiti pravilan rad srca 1 krvnih Zzila, bubrega, ociju te

zivcanog sustava (Kresi¢, 2012).

2.4.3. Kardiovaskularne bolesti

Kardiovaskularne bolesti su glavna posljedica smrtnosti u svijetu, a pod njih se
ubrajaju bolesti srca i1 krvozilnog sustava (Kresi¢, 2012). Veca je opasnost od pojave
kardiovaskularnih bolesti ukoliko osoba pusi, ima poviSeni krvni tlak 1/ ili
koncentraciju masti u tijelu, prekomjernu tjelesnu tezinu, dijabetes te ukoliko je
smanjena tjelesna aktivnost (Kai¢-Rak i Mesaros-Kanjski, 2000). Dolazak bolesti se
moze sprijeciti redovitom tjelesnom aktivno$¢u, ispravnom 1 uravnotezenom

prehranom te zadrzavanjem pozeljne tjelesne tezine (Kresi¢, 2012).

2.4.4. Karcinom

»Karcinom je naziv za zlo¢udnu tvorevinu koja nastaje kao posljedica umnaZanja
abnormalnih stanica® (Kresi¢, 2012: 44). Postoji mnogo tipova karcinoma, kao §to su
karcinom pluca, jetre, Zeluca, dojke... No, kao 1 sve, 1 karcinom se moze sprijeciti
odrzavanjem normalne tjelesne mase i tezine, pravilne prehrane, izlozenos¢u svjeZzem

zraku te ne puSenjem i1 ne konzumiranjem alkohola (Kresi¢, 2012).

2.4.5. Anoreksija, bulimija i kompulzivno prejedanje

Poremecaji u prehrani su potaknuti 1 psiholoSkim razlozima, poput nedostatka
samopouzdanja, depresije, nezadovoljstva, stresa i slicno. Takvi poremecaji u
prehrani su anoreksija, bulimija, ovisnost za hranom te kompulzivno prejedanje.
Ovisnost o hrani je poremecaj u kojem se konstantno razmislja o hrani 1 njenim
efektima na tijelo. Ovim poremecajem ljudi mogu biti pretili, normalne tezine
ukoliko odrzavaju tjelesnu tezinu kretanjem te izmjenama dijeta i1 izgladivanja s
jedenjem, a mogu biti i pothranjeni. Dok je kompulzivno prejedanje obiljezeno
osjecajem gladi zbog kojeg dolazi do prekomjernog konzumiranja velikih koli¢ina
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hrane. Ove osobe mogu imati problema s povecanom tjelesnom tezinom, no to im ne
predstavlja brigu sve do nakon prejedanja, kada imaju osjec¢aj gadenja 1 srama

(Kregi¢, 2012).

Svjesnim i dugotrajnim suzdrzavanjem od jedenja dolazi do gubitka na tjelesnoj masi
od 15% do svega 60% normalne tjelesne teZine, te se taj poremecaj naziva
anoreksijom (Kresi¢, 2012). Anoreksicne ljude moze se prepoznati po stalnoj
zabrinutosti tjelesnim izgledom i potrebom za mrsavljenjem, konzumiranjem malih
koli¢ina hrane, izbjegavanjem masne hrane i ugljikohidrata te povecanim unosom
vegetarijanskih namirnica. Dok je bulimija poremecaj koji podrazumijeva namjerno
povracanje radi prekomjernog unosa hrane. Kako bi se sprijecilo takvo prejedanje,
vazno je da se u kuci nalaze zdrave namirnice te da osobe koje su sklone povra¢anju
nakon jela jedu polako i manje obroke, vise puta na dan te da se nakon jela legnu
kako bi se opustili, smanjili osje¢aj uznemirenosti te kako bi bilo bolje protjecanje

krvi u mozak (Kazini¢ Kreho, 2009).
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3. PREHRAMBENE NAVIKE STUDENATA

Prehrambene navike kod ljudi se osvajaju i1 razvijaju jo§S od najranije dobi, no
mijenjaju se ovisno o okruzenju zivljenja. Upravo iz tog razloga, upisom na fakultete
i odlaskom iz obiteljskog doma, studenti Cesto mijenjaju dotadaSnje stecene

prehrambene navike (Loncarié, Jeli¢ 1 Tolusi¢, 2017).

Studenti su redovito pod stresom zbog mnogih obaveza koje imaju na fakultetu, te
zbog toga imaju manje slobodnog vremena koje bi mogli utroSiti na tjelesne
aktivnosti ili pripremanje obroka. Odlaskom iz obiteljskog doma studenti manje jedu
kuhane obroke, a ukoliko si ih sami spremaju, vec¢inom rade jela koja se brzo
skuhaju, kao $to su razne varijante sa pastom (Loncari¢, Jeli¢ 1 Tolusi¢, 2017).
Takoder, neki studenti se nikada nisu susreli sa pripremanjem jela te dolazi do
nezdravog nacina zivota i loSih prehrambenih navika (Abolfotouh, Bassiouni,
Mounir i1 Fayyad, 2006). Glavni odabir za prehranu kod studenata je menza, no ¢esto
ni ona ne pruza dovoljno Sirok odabir hrane, koja bi zadovoljila kriterije pravilne
prehrane. Usto, ukoliko je 1 ponuden kuhani zdravi meni, studenti ¢eS¢e biraju
varijantu brze hrane. Po¢inju imati neredovitu 1 neuravnoteZenu prehranu te ve¢inom
pocinju konzumirati alkohol, brzu i gotovu hranu, slatkiSe, a u manjim koli¢inama

voce i1 povrée (Loncari¢, Jeli¢ i Tolusi¢, 2017).

Prema dosada$njim istrazivanjima koji su se proveli na nekoliko studija, smatra se
kako bi se studenti zdravije hranili da im je smanjena razina stresa (Mikolajczyk, El

Ansari i Maxwell, 2009).

Kako bi studenti §to bolje mogli razmisljati 1 ispunjavati svoje obaveze i1 uciti vazno
je da steknu dobre prehrambene navike koje ¢e osigurati pravilnu prehranu.
Pravilnom prehranom se doprinosi kognitivnom 1 tjelesnom napretku, a takoder se

sprjeCava moguci razvoj mnogobrojnih bolesti (Brali¢ i suradnici, 2012).
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4. CILJ, ZADACI 1 HIPOTEZE

Odrasli su oduvijek model djeci pri ucenju raznih stvari, pa tako i za prehranu. Djeca
veéinu svog djetinjstva provedu u vrticu, stoga je vrlo vazno da odgajatelji/ce budu
upoznate sa pravilnom prehranom i da pravilne prehrambene navike prenose na
djecu. Buduce odgajateljice, studentice Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja,
takoder trebaju razumjeti 1 pridrzavati se pravilne prehrane kako bi djeci mogle

prenositi pozitivan stav o zdravoj prehrani te tako stvoriti dobre prehrambene navike.

Cilj ovoga istrazivanja je ispitati 1 utvrditi kakve su 1 $to utjeCe na prehrambene

navike kod studenata Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja.

4.1. Zadaci i hipoteze

Prema navedenom cilju, osmisljeni su zadaci i hipoteze koje odgovaraju na zadatke.

Zadaci koji e se ispitivati ovim istrazivanjem su:

1. Ispitati utjeCe li odlazak na fakultet na prehrambene navike te je li prehrana
studenata bila bolja prije odlaska na fakultet

2. Ispitati kakve su prehrambene navike 1 tjelesna aktivnost studenata Ranog i
predskolskog odgoja i obrazovanja;

3. Ispitati smatraju li studenti Ranog i predskolskog odgoja 1 obrazovanja da

imaju kvalitetnu prehranu i dobru tjelesnu aktivnost.
Hipoteze koje odgovaraju na zadatke jesu:

1. Prehrambene navike studenata Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja su
se promijenile na losije odlaskom na fakultet;

2. Studenti Ranog i predskolskog odgoja 1 obrazovanja nemaju dobro razvijene
prehrambene navike 1 nisu tjelesno aktivni;

3. Prehrana i tjelesna aktivnost nisu dovoljno kvalitetni kod studenata Ranog i

predskolskog odgoja i obrazovanja.
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5. METODOLOGIJA RADA

5.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno nad studentima preddiplomskog studija Ranog i
predskolskog odgoja i obrazovanja Uciteljskog fakulteta u Rijeci. U istrazivanju je

dobrovoljno sudjelovalo 80 studenata.

5.2. Prikupljanje podataka

Istrazivanje se provelo metodom ankete, to jest anketiranjem. Za potrebe ovog
istrazivanja osmisljena je anketa koja se sastoji od 30 pitanja, a sastoji se od dva
dijela. U prvom dijelu su pitanja o socio-demografskim podatcima, a drugi dio je
vezan uz pravilnu prehranu i navike studenata. Anketa se provela online u svibnju
2022. godine, tako da se poslala na mail svim studentima preddiplomskog studija
Ranog 1 predskolskog odgoja i obrazovanja, a rjeSavala se dobrovoljno. Za anketu je
bilo potrebno pet minuta i studente se prethodno upoznalo sa istraZzivanjem. Dobiveni

rezultati ankete su analizirani u nastavku rada.
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6. REZULTATI I RASPRAVA

Analizom dobivenih rezultata istrazivanja prikazano je da je u istrazivanju od
sveukupno 80 studenata Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja, sudjelovalo
95% osoba zenskog spola, te 5% muskih osoba, odnosno 76 studentica i 4 studenta.
U dobi od 19 do 25 godina, gdje je najvise sudjelovalo studenata od 21 godine (Cak
27), zatim 19 godina ( 21 osoba), 20 godina (17 osoba), 22 godine (9 osoba), te 23 (1
osoba), 24 (3 osobe) i 25 godina (1 osoba). Od tih ispitanika 31,3% tijekom
studiranja zivi u obiteljskom domu, a 68,7% zivi u domu, privatnom smjestaju kao
Sto je vlastiti stan ili podstanarstvo. Od 80 studenata Ranog i1 predSkolskog odgoja 1
obrazovanja koji su sudjelovali u istraZivanju njih 22 (27,5%) na prvoj godini
preddiplomskog studija, 23 (28,7%) su na drugoj godini preddiplomskog studija, dok
je 35 studenata (43,8%) na tre¢oj godini preddiplomskog studija.

Prvo pitanje koje je bilo postavljeno u anketi, nakon sociodemografskih podataka,
odnosi se na procjenu vaznosti pravilne prehrane. Gdje je odgovor u Likertovoj skali
prikazivao vaznost od jedan do pet, gdje je jedinica oznacavala kako pravilna
prehrana nimalo nije vazna, dok je petica predstavljala pravilnu prehranu iznimno
vaznom. U grafu 1 prikazani su dobiveni rezultati, gdje je 8 ispitanika, to jest 10%,
navelo kako im pravilna prehrana nije nimalo vazna, 11 njih (13,8%) je navelo kako
im pravilna prehrana nije vazna. Dok je najveci broj ispitanika odabralo odgovor nije
mi vazna, ni nevazna, ¢ak 30 ispitanika (37,5%). Sljede¢i najbiraniji odgovor je
donekle mi je vaZna pravilna prehrana, Sto je odabralo 22 ispitanika (27,5%). Tek 9
(11,3%) ispitanika je navelo kako im je pravilna prehrana iznimno vazZna. Iz
navedenog se moze zakljuciti kako vecina studenata Ranog i predskolskog odgoja i
obrazovanja smatra kako im je pravilna prehrana donekle vazna, te kako ima samo

nekolicina studenata kojima pravilna prehrana nije vazna.
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Graf 1: Pitanje iz ankete ,,Koliko vam je vazna pravilna prehrana?*
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vazna nevazna

Sljede¢i pitanje procjena vlastitog znanja o pravilnoj prehrani, bilo je u obliku
Likertove skale, gdje broj 1 oznacava kako studenti nisu nimalo upoznati sa
pravilnom prehranom, a broj 5 kako znaju sve o pravilnoj prehrani. U ovom pitanju
najvise odgovora bilo je pod brojem 3, ¢ak 35 odgovora (43,8%), nakon cega slijedi
broj 4 sa 24 odgovora (30%), nakon kojeg dolazi broj 2 sa 13 odgovora (16,3%) te
broj 1 1 5 svaki sa 4 odgovora (5%). Moze se zakljuciti kako su misljenja studenata
Ranog i1 predSkolskog odgoja i obrazovanja podijeljena te kako najviSe studenata
smatra kako imaju odredeno znanje, a manji dio ispitanika smatra kako nisu dovoljno

upoznati s pravilnom prehranom.

No, na sljede¢em pitanju, Koliko se pridrzavate pravilne prehrane, dolazi do
preokreta, odnosno do nesklada u teoriji i praksi. U dosadasnjim pitanjima ispitani
studenti su navodili kako im je pravilna prehrana donekle vazna te kako imaju znanja
0 njoj, no prema odgovorima ovoga pitanja ispitani studenti pokazuju kako se ne
hrane ba§ pravilno. Pitanje je bilo postavljeno u obliku Likertove skale, gdje broj 1
oznacava uopée ne pridrzavanje pravilne prehrane, a broj 5 pridrzavanje u
potpunosti. Najvise odgovora na ovom pitanju je pod brojem 2, ¢ak 29 studenata
(36,3%), zatim je broj 3 koji ima 25 odgovora (31,3%), slijedi broj 1 s 17 odgovora
(21,3%), broj 4 kojeg je oznacilo 8 studenata (10%) te na samom kraju broj 5 sa

samo jednim odgovorom (1,3%). Prema ovim odgovorima moze se zakljuciti kako se
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jedan mali dio ispitanih studenata pridrzava pravilne prehrane, kako se jedan dio
studenata pridrzava, ali ne u potpunosti te kako se vecina studenata ne pridrzava

pravilne prehrane.

Sljedece je pitanje, zadovoljstvo vlastitim izgledom, takoder napravljeno Likertovom
skalom te su odgovori prili¢no sli¢ni na svim brojevima. Broj jedan je oznafavao
veliko nezadovoljstvo svojim tjelesnim izgledom, dok je broj pet ozna¢avao potpuno
zadovoljstvo. Broj 4 ima najviSe odgovora, ¢ak 25 (31,%), zatim broj 3 koji ima 199
odgovora (23,8%), broj 2 sa 17 odgovora (21,3%), broj 5 sa (12,5%) te broj 1 s 9
odgovora (11,3%). Vidljivo je kako su odgovori raznovrsni te kako se niti jedan
odgovor ne istice previse, no moze se zakljuciti kako je ipak malo vise studenata

zadovoljnije svojim tjelesnim izgledom.

Studenti su na pitanje koliko imaju obroka u danu, takoder odgovarali raznoliko. Bilo
je ponudeno nekoliko odgovora, ali su studenti imali moguénost i za upisati svoj
odgovor. Kao $to je vidljivo na slici 4, najviSe ispitanih studenata nikad nema sve
obroke u danu i to ¢ak 24 studenata, $to ¢ini 30% ispitanika. Jedan ispitanik (1,3%) u
danu pojede samo rucak, njih 16 (20%) u danu pojede rucak i veceru. 19 studenata,
koji ¢ine 23,8% ispitanika, pojedu sva 3 glavna obroka u danu, njih 14, $to je 17,5%,
pojede 3 glavna obroka i jedan meduobrok, a 5 ispitanika (6,3%) jede sva 3 obroka 1
2 meduobroka. Samo jedan ispitanik (1,2%) je ponudio svoj odgovor u kojem je
receno kako je svaki dan razlicit te kako nekad zna imati viSe obroka, a nekad zna
preskociti koji. Zakljucuje se kako vec€ina ispitanik studenata nikad nema sve obroke

u danu, te da samo 5 studenata u danu pojede svih pet obroka.

Slika 4: Pitanje iz ankete

Koliko imate obroka u danu?
80 odgovora

@ Nikad nemam sve obroke u danu
@ Jedem samo ruéak
Jedem rucak i veCeru
‘ @ Imam 3 glavna obroka u danu
— @ Imam 3 glavna obroka i barem jedan

meduobrok

@ Imam 3 glavna obroka i dva
meduobroka
@ Svaki dan mi je razlicit. Nekad imam

vise obroka, a ponekad preskocim koji.
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Glavni razlog preskakanja odabira studentima je nedovoljno vremena za jelo, to je
navelo Cak 49 ispitanika, $to ¢ini 65,3%, sljede¢i navedeni razlog je nema osjecaja
gladi, $to je razlog kog 41 ispitanika ili 54,7%. Sljede¢i odgovori su pojedinacni: ne

preskacem obroke (1,3%), spavam 12g (1,3%) te prejedenost na veceri (1,3%).

Kao §to je prikazano na slici 5, hrana koju ispitani studenti najces¢e konzumiraju je
przena i pecena, 32,5% S$to je 26 studenata, zatim kuhanu 27,5% odnosno 22
studenta. Studenti su osim ova tri odabira u pitanju imali moguénost napisati i nesto
svoje, a dobiveni su odgovori przeno i peceno, 3,6% S$to je 3 studenta, pasta 1,2%, to
jest jedan student te dva odgovora za kombinaciju kuhanog, prZzenog i pecenog §to je
2,4%. Moze se zakljuciti da se studenti hrane dosta nezdravo te da vecinom
konzumiraju przenu i pefenu hranu. U nastavku se studente pitalo imaju li
raznovrsne obroke na §to su putem Likertove skale mogli prikazati kakva je njihova
prehrana od broja 1 (nikad nemam raznovrsne obroke) do broja 5 (uvijek imam
raznovrsne obroke). Odgovori su znatno losi, najveci broj odgovora je pod brojem 2,
Sto je oznacilo 28 studenata (35%), zatim broj 3, 20 studenata (25%), broj 4 sa 16
odgovora (20%), broj 5 s 9 odgovora (11,3%) te broj 1 kojeg je oznacilo 7 studenta
(8,8%). Zakljucuje se kako se studenti ve¢inom hrane istim namirnicama te kako
samo nekolicina ima raznovrsnu prehranu. Ta je Cinjenica veoma zastraSujuca za
buduénost studenata te za njihovo trenutno i buduée zdravlje na koje pravilna

prehrana uvelike utjece.

Slika 5: Pitanje iz ankete

Koju vrstu hrane najcesce konzumirate?

80 odgovora

@ Kuhano
@ Peteno
Przeno
@ Raznovrsno, kombinacija sva tri
@ Pasta
@ Sve od navedenog podjednako
@ peéeno i przeno
@ przeno, peteno
@ peceno, przeno
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Sljedece se pitanje odnosilo na indeks tjelesne mase, studente se pitalo je li im
poznata njihova vrijednost. Moguci odgovori bili su: da, da, ali me ne zanima, ne, ne
1 ne zanima me. Ispitani studenti su najviSe oznacavali odgovor da, njih 40% Sto
oznacava 32 studenta. Sljedec¢i najcesci odgovor bio je da, ali me ne zanima, §to je
oznacilo 36,2% ispitanika, to¢nije 29 studenata. Odgovor ne oznacilo je 13,7%, dakle

11 ispitanika, a odgovor ne i ne zanima me oznacilo je 10% Sto je 8 studenata.

Znacajne promjene u prehrambenim navikama vide se upravo odlaskom na fakultet,
Sto je potvrdeno i sljede¢im pitanjem. Na pitanje koliko smatrate da odlazak na
fakultet utjeCe na vasu prehranu, Likertovom skalom najviSe je odgovora (33
studenta, 41,3%) pod brojem 1 koji oznacava promjenu u velikoj mjeri, a najmanje je
odgovora (6 studenta, 7,5%) pod brojem 5 koji oznafavaju da odlazak na fakultet
uopce ne utjee na studentske prehrambene navike. Broj 2 oznacilo je 15 studenata
Sto oznacava 18,8%, broj 3 je oznacilo 17 studenata, 21,3%, dok je broj 4 odabralo 9
studenata, 11,3%. Sljedece je pitanje jesu li se prije odlaska na fakultet hranili
zdravije, na Sto je cak 61 ispitanik, 76,3%, odgovorio potvrdno, dok je samo 19
studenata, 23,8%, odgovorilo negativho. Moze se zakljuciti kako veliki broj
studenata odlaskom na fakultet mijenja svoje prehrambene navike, no nazalost one

postaju sve losije.

Poznato je kako su studenti pod stresom te ih se ispitalo misle li da na njihovu
prehranu utjece stres. Veliki broj ispitivaca (39, 48,8%) je oznacilo broj 1 koji
oznacava utjecaj u velikoj mjeri, zatim su oznacavali broj 2 (17 studenata, 21,3%),
potom broj 4, njih 13 (16,3%), broj 3 je oznacilo 7 studenta (8,8%), a broj 5 koji
oznacava nikakav utjecaj je oznacilo samo 4 studenta S§to predstavlja 5%. Od
ispitanih studenata, njih 43 (53,8%) jedu viSe nego Sto im je potrebno kada su pod
stresom, njih 28 ne jede ili preskace obroke. Stres ne utjeCe na samo 7 (8,8%)
ispitanih studenata. Dva studenta (2,4%) su dala poseban odgovor kako nekad jedu
previSe, a nekad preskacu. Dakle, stres utjeCe na studente, pa ¢ak i na njihovu
prehranu te i zbog tog studenti jedu viSe nego §to im je potrebno, ali znaju i

preskakati obroke.
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Slika 6: Pitanje iz ankete

Kada ste pod stresom kako to utjece na vasu prehranu?
80 odgovora

@ Ne jedem ili preskadem obroke
@ Jedem vise nego 5to mi je potrebno
Ne utje€¢e na mene

@ Ovisno o stresu. Nekad jedem previe
(uglavnom gluposti poput ¢ipsa), a
nekad ne jedem nista

@ Nekad preskacem nekad jedem previse

Studenti su na pitanje o provodenju slobodnog vremena imali moguénost visestrukog
odgovora. Slobodno vrijeme najéesc¢e provode gledajuéi TV, 58 odgovora (71,6%),
sljede¢i najceséi odgovor bio je u kafi¢ima, 48 studenata (60%), potom slobodno
vrijeme provode spavajuéi (41 student, 51,2%). Cak 31 (39%) student slobodno
vrijeme provodi Setajuci, a njih 10 vjezbajuéi (12,5%). 21 student slobodno vrijeme
provede u izlascima (26,4%). Moze se zakljuciti kako veéina studenata slobodno

vrijeme provede odmarajuci i ne bavljenjem tjelesnim aktivnostima.

Kod pitanja tjelesne aktivnosti ispitani studenti su najviSe odgovarali kako su tjelesno
aktivni nekoliko puta mjesecno, 25 studenta, 31,3%. Studenti (25%, a od toga 20
studenata) su zatim odabrali odgovor kako su aktivni nekoliko puta godi$nje. 18
studenata (22,5%) uopce nije aktivno, dok je 10 njih (12,5%) aktivno svaki dan, a 7
studenata (8,8%) je aktivno nekoliko puta tjedno. Prema zadanim odgovorima moze
se zakljuciti kako su ispitani studenti rjede tjelesno aktivni, samo 17 njih je tjedno i

dnevno aktivno.

Moze se zakljuciti kako su studenti Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja
osvijesteni kako prehrambene navike utjecu na zdravstveno stanje, cak 56 odgovora
(70%) na to pitanje bilo je kako prehrambene navike u potpunosti utjeu (broj 5) na
zdravstveno stanje, zatim 16 odgovora (20%) bilo je pod brojem 4, 7 odgovora

(8,8%) za broj 3, a samo 1 odgovor (1,3%) za broj 2. Broj jedan nije niti jedan
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ispitani student odabrao, a oznacavao je kako prehrambene navike nikako ne utjecu

na zdravstveno stanje.

Studenti Ranog i1 predskolskog odgoja i obrazovanja naj¢es¢e doruckuju jednom do
tri puta tjedno, ¢ak njih 35 (43,7%), zatim njih 17 (21,3%) doruckuje Cetiri do Sest
puta tjedno, a njih 12 (15%) doruckuje svaki dan. Tek 16 ispitanih studenata (20%)
ne doruckuje nikad. Dorucak je jako vazan obrok u danu, stoga bi bilo bolje da vise
studenata doruckuje ¢esce. Kao §to je vidljivo na slici 7, za razloge ne svakodnevnog
doruckovanja studenti su naveli kako nemaju vremena (njih 50, $to je 62,5%), nisu
gladni (32, a to je 40%) te kako nemaju naviku (27, dakle 33,8%). Kada ispitani
studenti doruc¢kuju to najces¢e budu zitarice (29 studenata, 37,2%), pekarske
proizvode (25 studenta, 32,1%), zatim sendvice (18 ispitanika, 23,1%) te je jedan

odgovor (1,3%) bio jaja, voce i povrce.

Slika 7: Pitanje iz ankete

Sto najéesée doruckujete
78 odgovora

® Zitarice

@ Pekarske proizvode
Sendvi¢

@ ne doruckujen

@ ne jedem

® Ne jedem

® Kruh s nekim namazom

@ Jaja, povrée, voce

172V

Sljedeca pitanja odnosila su se na ucestalost konzumiranja odredenih namirnica.
Odgovori koji su bili ponudeni su: svaki dan, nekoliko puta tjedno, nekoliko puta
mjesecno, nekoliko puta godiSnje te nikada. Prvo pitanje odnosilo se na ucestalost
konzumiranja zitarica, gdje je 4 studenta odgovorilo kako ih konzumira
svakodnevno, 34 ih konzumira nekoliko puta tjedno, nekoliko puta mjesecno ih jede
29 studenata, a 7 studenata ih jede nekoliko puta godi$nje, dok 6 studenata ne jede

Zitarice nikad.
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Voce kod ispitanih studenata na svakodnevnoj bazi konzumira samo 7 studenata, 36
studenata jede voce nekoliko puta tjedno, njih 31 nekoliko puta mjesecno, a njih 6
nekoliko puta godiSnje. Povrée svakodnevno konzumira samo 14 ispitanih studenata,
37 njih povrée konzumira nekoliko puta tjedno, nekoliko puta mjese¢no povrée jede
26 studenata, 2 studena jedu povrée nekoliko puta godisnje, a jedan student ne jede

povrce.

U piramidi pravilne prehrane je spomenuto kako bi se zitarice, voce 1 povrce trebali

konzumirati svakodnevno (Kresi¢, 2012).

Mlijeko 1 mlije¢ne proizvode prema odgovorima u anketi studenti konzumiraju
najvise na dnevnoj bazi (30 studenata) i nekoliko puta tjedno (30 studenata), zatim
12 studenta mlijeko 1 mlije¢ne proizvode konzumira nekoliko puta mjesecno,
nekoliko puta godiSnje ove namirnice konzumira 3 ispitanika, a 5 ispitanika ne

konzumira nikad.

Ribu niti jedan ispitanik ne konzumira svakodnevno, 8 studenata jede ribu nekoliko
puta tjedno, 40 ispitanika jede nekoliko puta mjesecno, 21 student jede ribu nekoliko
puta godisnje, a 11 studenata nikada ne jede ribu. Perad se konzumira ces¢e od ribe,
13 studenta ju jede svakodnevno, 52 studenta jedu nekoliko puta tjedno, dok 15

ispitanika jede perad nekoliko puta mjese¢no.

Najveca je konzumacija slatkiSa 1 grickalica kod studenata Ranog i predskolskog
odgoja i obrazovanja, gdje 41 student jede slatkiSe i1 grickalice svakodnevno, 24
studenata ih jede nekoliko puta tjedno, 14 njih nekoliko puta mjesecno te jedan

student nekoliko puta godi$nje, nema studenta koji ne konzumira slatkiSe 1 grickalice.

Prema Mediteranskoj piramidi pravilne prehrane mlijeko i mlijene proizvode, ribu,
perad, slatkiSe i grickalice najbolje je konzumirati nekoliko puta tjedno. U piramidi
pravilne prehrane navedeno je 1 kako bi se alkoholna pic¢a trebala Kkoristiti

svakodnevno, to jest umjereno jedna ¢asa crnog vina uz obrok (Kresi¢, 2012).
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Dvanaestero studenata svakodnevno konzumira alkoholna pica, 30 studenta nekoliko
puta tjedno, 27 njih nekoliko puta mjesecno, 8 studenata nekoliko puta godisnje, a

samo 3 studenta nikada ne konzumira alkoholna pica.

Prema Mediteranskoj pravilnoj prehrani crveno meso bi se trebalo konzumirati
nekoliko puta mjese¢no (Kresi¢, 2012). Cetiri ispitana studenta konzumira crveno
meso svakodnevno, 38 studenta nekoliko puta tjedno, dok 27 studenta nekoliko puta
mjesecno, kao §to bi i trebalo. Osam ispitanika jede crveno meso nekoliko puta

godiSnje, a troje ne jede nikad.

Brza hrana je vrlo Gesta hrana kod studenata. Cak kod 26 ispitanik studenata je ona
svakodnevna opcija, 19 studenata konzumiraju brzu hranu nekoliko puta tjedno, 32
nekoliko puta mjesecno te tri studenta nekoliko puta godisnje. Kao §to je prethodno
spomenuto studenti odlaskom na fakultet sve ¢eS¢e pocinju konzumirati alkoholna

pica i brzu hranu kao §to je i vidljivo u odgovorima studenata.

Graf 2: Pitanje iz ankete

Koliko Cesto konzumirate:

B Svakidan  m Nekoliko puta tjedno B Nekoliko puta mjesec¢no Nekoliko puta godisnje  H Nikada
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mlijecne grickalice pica
proizvode

Svakodevno bi se trebalo popiti dvije ili tri litre vode (Ruchalla i Wiedemann, 2011),
ali kod ispitanih studenta to nije tako. 43 ispitana studenta (53,8%) svakodnevno
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popiju jednu do dvije litre, njih 30 (37,5%) popije manje od jedne litre, a samo 7
studenta (8,8%) popije vise od dvije litre kako bi 1 trebalo.

Analizom pitanja koliko Cesto se pije kava, dobiveni su rezultati nekoliko puta
dnevno kod 26 studenata, Sto je 32,5%, zatim nekoliko puta tjedno kod 21 studenta,
26,2%, 14 studenata pije kavu jednom dnevno §to je 17,5% od sveukupnih ispitivaca.
Samo 13 studenata ne konzumira kavu (16,2%), a 6 studenata pije kavu nekoliko

puta mjesecno (7,5%).

Na pitanje §to se jede za meduobrok bila je moguénost visestrukog odabira. Najvise
studenata za meduobrok konzumira grickalice, ¢ak 46 njih (58,2%), to slijede
slatkisi, koje jede 40 studenata (50,6%), potom je voce kojeg konzumira 26 studenata
(32,9%). Studenti su kao meduobrok jos$ naveli i brzu hranu (1 student $to je 1,3%) te

sendvic (2 studenta $to je 2,6%).

Studenti zbog stresa ¢esto po€inju i puSiti, no mogu biti 1 drugi razlozi kao Sto je
zabava, utjecaj drustva 1 slicno. Kod ispitanih studenata, njih 35 se izjasnilo kako
redovito pusi (43,8%), njih 26 kako ne pusi uopcée (32,5%) te 19 kako pusi ponekad
(23,8%).

Poznato je kako je studentima zbog raznih izlazaka, u¢enja i stresa naruSen raspored
spavanja, stoga su na pitanje o redovitosti spavanja ¢ak 44 studenta odgovorila kako
ne spavaju redovito (55%), dok se ostatak, 36 studenta (45%), izjasnio kako ima
redovit san. Studenti su odgovorili i kako spavaju manje od osam sati dnevno, cak 54
ispitana studenta (67,5%), osam sati dnevno spava 23 studenta, Sto je 28,7%, a samo

3 sudenta spava vise od osam sati (3,7%).

Nakon analize dobivenih rezultata iz ankete moze se zakljuciti da su prvi zadatak 1
hipoteza koja odgovara na njega, a govore o promjeni prehrambenih navika na loSije
nakon odlaska na fakultet, bili istiniti. Spomenuto je kako se studenti bas i ne
pridrzavaju pravilne prehrane te je kasnije 1 spomenuto kako su se studenti izjasnili
da je odlazak na fakultet utjecao na njihovu prehranu te da su se prije fakulteta

hranili zdravije. Studenti odlaskom na fakultet nemaju dovoljno slobodnog vremena,
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a moguce i znanja, za pripremu obroka, stoga odabiru ,,lakse* i brze opcije kao §to su

narucivanje 1 konzumiranje brze hrane.

Drugi zadatak i hipoteza na njega, biljeze kako ispitani studenti nemaju dobro
razvijene prehrambene navike i kako nisu tjelesno aktivni. Prema dobivenim
odgovorima u anketi studenti su naveli kako se ve¢inom ne pridrzavaju prehrane,
preskacu obroke, vecinom konzumiraju przenu i peCenu hranu te nemaju bas
raznovrsne obroke. Na prehrambene navike kod studenata utjece i stres jer oni tada
konzumiraju vise hrane nego $to im je potrebno ili preskacu obroke. Ispitani studenti
nisu ni tjelesno aktivni, kao $to bi trebali biti, ve¢ slobodno vrijeme u vecini vremena
provode spavajuéi, gledaju¢i TV, u izlascima i kafi¢cima. Takoder, studenti su na
pitanje o tjelesnoj aktivnosti ve¢inom odgovarali kako nisu uopce aktivni, kako su
aktivni nekoliko puta godiSnje te nekoliko puta mjesecno. Studenti ne spavaju
dovoljno, puse te ne piju dovoljno tekucine dnevno S$to takoder utjeCe na razvoj

prehrambenih navika.

Nadovezuju¢i se na prethodni zadatak 1 hipotezu, treca zadatak 1 hipoteza na njega,
navodi kako prehrana i tjelesna aktivnost kod ispitanih studenata nisu dovoljno
kvalitetni. Studenti navode kako im je donekle vazna pravilna prehrana i imaju
znanja o njoj, no svjesni su kako je se ne pridrzavaju. U danu nemaju sve potrebne
obroke, kao Sto je ve¢ spomenuto ne konzumiraju raznovrsne namirnice. Studenti
navode kako je fakultet uvelike utjecao na njihove prehrambene navike i to na loSije.
Zbog raznih obaveza 1 stresa studenti nisu u mogucnosti pratiti na pravilnu prehranu i
prehrambene navike, ve¢ jedu §to god. Takoder, studenti smatraju kako nisu tjelesno

aktivni, ali su svjesni kako prehrambene navike uvelike utje€u na zdravstveno stanje.
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7. ZAKLJUCAK

Pravilna prehrana i dobre prehrambene navike uvelike utjeCu na zdravlje 1 djelovanje
vlastitog tijela, pa tako i na sam izgled Covjeka i kvalitetu Zivota. Covjekova
prehrana treba biti redovita, raznovrsna, umjerena i uravnotezena. Pridrzavanjem
zdravih prehrambenih navika i uvazavanjem piramide pravilne prehrane, mogu se
sprijeciti 1 izbje¢i razne kroni¢ne bolesti u trenutnoj dobi, ali 1 u starosti. KoriStenjem
namirnica iz piramide tradicionalne mediteranske prehrane poboljSava se zdravlje
ljudi, odrzava se fizicko i mentalno zdravlje, smanjuje stres, kolesterol i drugo te se

produzuje Zivotni vijek.

Ukoliko nema dovoljno tjelesne aktivnosti i ljudi se ne pridrzavaju pravilne prehrane
mogu¢ je dolazak raznih bolesti, poput pretilosti, pothranjenosti, dijabetesa,

kardiovaskularnih bolesti te raznih tipova karcinoma.

Dobre prehrambene navike se najbolje uce od najranije dobi, stoga je vazno da djecu
roditelji, ali 1 odgajatelji uce o pravilnoj prehrani. No kako bi odgajatelji mogli djecu
uciti o vaznosti prehrane, vazno je da se i1 oni sami toga pridrZzavaju jer su odgajatelji
ponasajni model djeci u djecjim vrticima. Prema rezultatima provedene ankete nad
studentima Ranog i predSkolskog odgoja i obrazovanja, moze se zakljuciti kako im
prehrambene navike 1 nisu najbolje te kako nisu dovoljno tjelesno aktivni. Ispitani
studenti imaju dosta nedostataka u pravilnoj prehrani, no bilo bi dobro da porade na
sebi 1 svojim prehrambenim navikama, kako ne bi ugrozavali svoje zdravlje jer su

svjesni kako pravilna prehrana uvelike utjeCe na zdravstveno stanje kod ljudi.
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1.

9. PRILOZI

Anketa o prehrambenim navikama: https://forms.gle/GyxTeNOQnzNeVixW17

Postovani,

za potrebe zavrSnog rada provodi se istrazivanje o pravilnoj prehrani studenata

Ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja. Istrazivanjem se zeli prouciti kakve su

prehrambene navike kod studenata te Sto utjece na njih. Pravilna prehrana uvelike

utjeCe na zdravstveno stanje kod ljudi, a vrlo je bitno da bude raznovrsna i

uravnotezena. Ispunjavanje ankete je anonimno i dobrovoljno te vas molim da

odgovori budu iskreni kako bi dobili relevantne rezultate za daljnji rad. Za

ispunjavanje ankete je potrebno 5 minuta.

Unaprijed zahvaljujem na izdvojenom vremenu za rjeSavanje te na sudjelovanju u

istrazivanju.

1.

Spol: (Je 1i potrebno?)
a) Musko

b) Zensko

¢) Ne Zelim se izjasniti

Dob:

Trenutno zivim u:

a) u obiteljskom domu

b) udomu ili privatnom smjestaju
c) ostalo:

Godina studija:

a) 1. godina preddiplomskog studija
b) 2. godina preddiplomskog studija
¢) 3. godina preddiplomskog studija

Koliko vam je vazna pravilna prehrana?
1 — Nimalo mi nije vazna, 5 — Iznimno mi je vazna

1 2 3 45

Procijenite svoje znanje o pravilnoj prehrani.
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https://forms.gle/GyxTeNQnzNeVjxW17

a) — Nimalo nisam upoznat/a, 5 — Znam sve o pravilnoj prehrani
12345

7. Koliko se pridrzavate pravilne prehrane?

a) — Uopce se ne pridrzavam, 5 — U potpunosti se pridrzavam
1 2345

8. Jeste li zadovoljni svojim tjelesnim izgledom?
a) — Uopce nisam, 5— Jesam u potpunosti
1 2345
9. Koliko imate obroka u danu?
a) Nikad nemam sve obroke u danu
b) Jedem samo rucak
¢) Jedem rucak i veceru
d) Imam 3 glavna obroka u danu
e) Imam 3 glavna obroka i barem jedan meduobrok
f) Imam 3 glavna obroka 1 2 meduobroka
g) Ostalo:
10. Koji je razlog preskakanja obroka?
a) Nedovoljno vremena za jelo
b) Niste gladni
¢) Ostalo:
11. Koju vrstu hranu najées¢e konzumirate?
a) Kuhano
b) Peceno
c) Przeno
d) Ostalo:
12. Imate li raznovrsne obroke?

1- Nikad, 5 — Uvijek
12345

13. Poznata mi je moja vrijednost ITM-a (Indeksa tjelesne mase)
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a) Da
b) Da, ali me ne zanima
c) Ne

d) Neine zanima me

14. Koliko smatrate da je odlazak na fakultet utjecao na vasu prehranu?

15.

a) — U velikoj mjeri, 5— Uopce nije utjecao
12345

Smatrate li da ste se prije odlaska na fakultet hranili zdravije?

DA/NE

16. Smatrate li da stres utjece na vasu prehranu?

17.

18.

19.

a) — U velikoj mjeri, 5 — Nikako ne utjece
1 2345

Kada ste pod stresom kako to utjece na vasu prehranu?

a) Ne jedem ili preskacem obroke

b) Jedem viSe nego Sto mi je potrebno

c) Ne utjeCe na mene

d) Ostalo:

Kako provodite slobodno vrijeme?

a) Spavajuci

b) Gledaju¢i TV i slicno

c¢) Setajuci

d) Vjezbajuci

e) U kafi¢ima

f) Ostalo:

Koliko ste tjelesno aktivni?

a) Uopce nisam

b) Nekoliko puta godiSnje

¢) Nekoliko puta mjesecno

d) Nekoliko puta tjedno

e) Svaki dan

f) Ostalo:
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20.

21.

22.

23.

24.

Smatrate li da prehrambene navike utjecu na zdravstveno stanje?

a) — Nikako, 5 — U potpunosti utjecu
12345

Koliko puta tjedno doruckujete?
a) Nikada

b) 1 -3 puta tjedno

¢) 4 -6 putatjedno

d) Svakidan

Koji je razlog ne doru¢kovanja svakodnevno?
a) Nisam gladan/a

b) Nemam vremena

¢) Nemam naviku

d) Ostalo:

Sto najéesce doruckujete?

a) Zitarice

b) Pekarske proizvode

¢) Sendvic¢

d) Ostalo:

U sljede¢im pitanjima ponudeno je nekoliko odgovora, oznacite Sto je

najtocnije za vas.
Koliko ¢esto jedete Zitarice?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada
Koliko ¢esto jedete voce?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko ¢esto jedete povrée?
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a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno

d) Nikada

Koliko ¢esto konzumirate mlijeko i mlije¢ne proizvode?

a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko cesto jedete ribu?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko cesto jedete perad?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko ¢esto jedete slatkiSe i/ ili grickalice?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko ¢esto konzumirate alkoholna pica?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

Koliko ¢esto jedete crveno meso?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
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¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

- Koliko ¢esto konzumirate brzu hranu?
a) Svaki dan
b) Nekoliko puta tjedno
¢) Nekoliko puta mjesecno
d) Nikada

25. Koliko teku¢ine popijete dnevno?
a) Manje od jedne litre
b) Jednu do dvije litre
¢) Vise od dvije litre

26. Koliko ¢esto pijete kavu?
a) Nekoliko puta dnevno
b) Jednom dnevno
¢) Nekoliko puta tjedno
d) Nekoliko puta mjesecno
e) Nikada

27. Sto najéesée jedete kao meduobrok?
a) Slatkise
b) Grickalice
c) Voce
d) Ostalo:

28. Pusite 1i?

DA/ NE/ PONEKAD
29. Spavate li redovito?
DA/ NE

30. Koliko sati dnevno spavate?
a) Manje od 8 sati
b) 8 sati
¢) Vise od 8 sati
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2. Slika 1: Osnovne skupine nutrijenata i njihova podjela (Cerkez Habek i sur.,

2020: 2)

3. Slika 2: Tjelesna aktivnost u kalorijama na dan (Ruchalla i Wiedemann,

2011: 103)

4. Slika 3: Piramida tradicionalne mediteranske prehrane (Kresic, 2012: 269)
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5. Graf 1: Pitanje iz ankete ,,Koliko vam je vazna pravilna prehrana?*

Koliko vam je vazna pravilna prehrana?

M Broj studenata

35
30
25

20
15
10
ma B B
0 m— LE mmm— mmm—— m—

Nimalo mi nije Nije mi vazna Nije mi ni vazna, ni Donekle mi je vazna Iznimno mi je vazna

vazna

6. Slika 4: Pitanje iz ankete

Koliko imate obroka u danu?
80 odgovora

P

7. Slika 5: Pitanje iz ankete

Koju vrstu hrane najcesc¢e konzumirate?
80 odgovora

=

@ Nikad nemam sve obroke u danu
@ Jedem samo ruéak

@ Jedem rugak i veceru

@ Imam 3 glavna obroka u danu

@ Imam 3 glavna obroka i barem jedan
meducbrok

@ Imam 3 glavna obroka i dva
meducbroka

@ Svaki dan mi je razlicit. Nekad imam
vise obroka, a ponekad preskocim koji.

@ Kuhano

@ Peceno

@ Przeno

@ Raznovrsno, kombinacija sva tri
@ Paita

@ Sve od navedenog podjednako
@ peceno i przeno

@ przeno, peceno

@ pedeno, przeno
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8. Slika 6: Pitanje iz ankete

Kada ste pod stresom kako to utjece na vasu prehranu?

80 odgovora

9. Slika 7: Pitanje iz ankete

Sto najéesce doruékujete

78 odgovora

21,8%

10. Graf 2: Pitanje iz ankete

M Svaki dan

H Nekoliko puta tjedno

@ Ne jedem ili preskacem obroke
@ Jedem vise nego 5to mi je potrebno
@ Ne utjeée na mene

@ Ovisno o stresu. Nekad jedem previge
(uglavnom gluposti poput ¢ipsa), a
nekad ne jedem nista

@ Nekad preskacem nekad jedem previse

@ Zitarice

@ Pekarske proizvode

@ Sendvié

@ ne doruckujen

@ ne jedem

@ Ne jedem

® Kruh s nekim namazom
® Jaja, povrée, voce

12V

Koliko Cesto konzumirate:

H Nekoliko puta mjesec¢no

Nekoliko puta godisnje  ® Nikada

L hdbad

Zitarice

Voce

Povrce

Mlijeko i
mlijecne
proizvode

Ribu

Perad

Slatkise i Alkoholna Crveno Brzu hranu

grickalice pica meso
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