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1. UvOD

Pretilost je jedan od glavnih javnozdravstvenih problema danasnjeg svijeta i znacajan rizi¢ni
¢imbenik za razvoj sr¢ano-zilnih bolesti, SeCerne bolesti tipa 2, hipertenzije, nekih oblika
karcinoma. Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije za 2014. godinu vise od 1,9
milijardi odraslih ljudi ima prekomjernu tjelesnu masu od kojih vise od 600 milijuna je
pretilo. Zabrinjavajuce je da porast pretilosti nije samo u odrasloj ve¢ i u dje¢joj dobi $to
posljedi¢no utjece na morbiditet, o¢ekivano trajanje zivota 1 na mortalitet puanstva. Prema
podacima studija koju je proveo HZJZ u razdoblju od 2005. do 2009. godine 26,4 %
pregledane s$kolske djece imalo je prekomjernu tjelesnu masu, od toga 15,2 % ima povecanu
tjelesnu masu, a 11,2 % je pretilo. Djecja pretilost povecava rizik razvoja Secerne bolesti tip 2,
hipertenzije, hiperlipidemije, bolesti jetre 1 bubrega, bolesti S§titnjace, poremecaja
reproduktivne funkcije, kardiovaskularnih bolesti i pretilosti u odrasloj dobi. Rana prevencija
i lijeCenje prekomjerne tjelesne tezine medu djecom i mladima vazna je ne samo zbog
zdravstvenih i socijalnih rizika kojima su izlozena prekomjerno teska i pretila djeca, vec i
kako bi se smanjio udio odrasle populacije s ovim poremecajima budu¢i da je ¢ak tre¢ina
odraslih pretilih osoba bila pretila ve¢ u dje¢joj dobi. Debljina je posljedica losih
prehrambenih navika i nedovoljne i neredovite tjelesne aktivnosti, odnosno unosa energije
veceg od njezine potro$nje. Buduéi da je pravilna prehrana posebno znacajna u razdoblju
odrastanja od izuzetne je vaznosti da djeca tijekom tog razdoblja usvoje i steknu zdrave
prehrambene navike koje utjeCu na odabir hrane, nacin prehrane,a time i na zdravlje u
odrasloj dobi. U ranom djetinjstvu djeca stje¢u Zivotne navike i ponasanja pa bi prevencija
pretilosti trebala biti usmjerena upravo u tom razdoblju sa naglaskom na multidisciplinarni
pristup koji ukljucuje promicanje pravilne prehrane,poticanje tjelesne aktivnosti i usvajanje
zdravog nacina zivota. Zajutrak je prvi obrok u danu i narocito vazan za djecu buduci da im
daje energiju za pocetak dana i poboljSava ucenje i ponasanje. Redovit zajutrak pomaze u
kontroli tjelesne mase te su istrazivanja pokazala da djeca koja redovito konzumiraju zajutrak
imaju pozeljniju tjelesnu masu i pravilniju cjelodnevnu prehranu. Zbog toga je od iznimne
vaznosti educirati roditelje,djecu,ucitelje i cijelu zajednicu o vaznosti konzumiranja zajutraka.
U radu ¢e biti analizirana ucestalost konzumiranja zajutraka kod ucenika tre¢ih razreda u
Osnovnoj Skoli u Zagrebackoj zupaniji. Cilj je prouciti njihove prehrambene navike i

savjetovati ih o vaznosti svakodnevnog konzumiranja zajutraka.



2. TEORIJSKIDIO

2.1. Modeli

Model je priblizan prikaz sustava ili procesa koji sluzi u razumijevanju sustava,njegovo
upravljanje te postavljanje i dokazivanje hipoteza. Korisni su u planiranju eksperimenta i /ili
predvidanju zato Sto predstavljaju aproksimaciju stvarnosti jer se iz stvarnosti uzimaju samo
najvaznije dijelove koji su bitni za prikaz stvarnog sustava. Svrha modela je omoguditi bolje
razumijevanje nekog sustava,rjeSavanje problema,opis kompleksnih fenomena i komunikaciju
onih koji rjesavaju problem. Eksperimenti “in vivo™ mogu biti opasni,skupi i dugotrajni dok je
ponavljanje eksperimenta modelima brzo i bezopasno (Ceri¢,1993; Seila i sur.,2003.). Modeli
su jednostavniji za primjenu,a ipak ispravni i korisni za svrhu za koju su napravljeni (Ceri¢ i
Varga,2004.). Modeli jo$ sluze za oblikovanje novih rjeSenja,ispitivanje svojstva rjeSenja te
izbor najpovoljnijeg. Modeli su korisni zato $to su aproksimacije stvarnosti jer iz stvarnosti

uzimaju samo najvaznije dijelove.

2.1.1. Vrste modela

Modeli opisuju i pojasnjavaju promatrani sustav te mijenjaju ili upravljaju odredenim
sustavom. Prema nacinu prikazivanja i opisivanja stvarnog sustava ili stanja tog sustava te
alata koji se pri tome koristi razlikujemo:fizicke ,konceptualne,matematicke,mentalne 1

rac¢unalne modele.

2.1.2. Konceptualni model

Konceptualni model koristi dijagrame tj. strukture kojom daje logiku radu sustava koristenjem
simbola i virtualizacijom problema. Konceptualni model koristi se i u nutricionizmu pomoc¢u
kojeg se daje logika sustavima koji obraduju problematiku struke i sljedivost procesa te u
svrhu vizualizacije odredene problematike radi njezinog pojednostavljenja. Primjer
konceptualnog modela u nutricionizmu je model MyPlate koji je temeljen na glavnim
postulatima pravilne prehrane:umjerenost,raznolikost te uravnotezenost,a vizualno prikazuje
razli¢itim bojama i omjerima pet skupina namirnica u obroku koriste¢i svima poznat i lako
shvatljiv prikaz kruga tj. tanjura. Vodi¢ prehrane u obliku tanjura zamjenjuje 2011.godine
dotadasnji model pravilne prehrane u obliku piramide zvan MyPyramid. Osmisljen je da bi se
poblize objasnili principi pravilne prehrane i svima slikovito docarali udjeli 1 koli¢ina pet

skupina namirnica u obroku. Na jednostavan nacin predocava zastupljenost odredene skupine
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namirnica u obroku kako bi svima bilo $to lakse stvoriti svoj svakodnevni jelovnik i usvojili

zdrave prehrambene i zivotne navike.

2.1.3. Matematicki model

Matematicki model predstavlja oblikovanje sustava uz pomo¢ matematiCkih
pretpostavki,izraza i jednadzbi. U ovoj vrsti modela odnosi medu promatranim veli¢inama
opisuju se jednadzbama,a koriste se razni algoritmi za metode ucenja eksperimentom i metode
modeliranja sustava. Primjer matemati¢kog modela je jednadZzba za izratun WHR indeksa
(engl. waist-hip ratio, WHR) koji oznacava omjer opsega struka i bokova i daje nam uvid u
raspodjelu masnog tkiva u tijelu, a izratunava se kao omjer opsega struka (OS) i opsega
bokova (OB).

Matematicki model — opisan jednadzbom:

WHR=0S[cm] / OB[cm]

Kod procjene rizika za razvoj bolesti povezanih s pretilo§¢u uz izracun indeksa tjelesne mase
vazno je uzeti u obzir i odnos opsega struka i bokova. Visi odnos predstavlja i veci rizik za

pojavu visokog krvnog tlaka, krvozilnih bolesti, SeCerne bolesti, mozdanog udara itd.

2.2. Pravilna prehrana

Pravilna prehrana od iznimne je vaznosti za oCuvanje ljudskog zdravlja, a naroc€ito kod djece i
mladih kada je ona osnovni preduvjet za njihov pravilan rast i razvoj. Skolska djeca
svakodnevno su izloZena mentalnim naporima stoga pravilna prehrana ima izravan ucinak ne
samo na njihov fizic¢ki rast ve¢ 1 na njihov kognitivni razvoj te u sprecavanju razvoja
odredenih stanja i bolesti u odrasloj dobi:ateroskleroze, kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa,
osteoporoze te nekih malignih bolesti. Pravilna prehrana je ona koja organizmu osigurava
optimalan unos energije, vitamina, mineralnih tvari i tekucine, te optimalan omjer proteina,
ugljikohidrata i masti (Brazdi¢i¢, 2014). Djetinjstvo je vrijeme kada se formiraju prehrambene
navike koje ¢e pojedinac nositi kroz cijeli Zivot stoga je jako vazno educirati djecu i roditelje
o vaznosti pravilne prehrane i bavljenja tjelesnom aktivno$¢u,pratiti uhranjenost djece i na
vrijeme preventivno djelovati ili pomo¢i u smanjivanju komplikacija koje nastaju zbog

prekomjerne tjelesne mase i pretilosti.



Polaskom djeteta u $kolu dolazi do znacajnih promjena u njegovoj prehrani buduéi da se u toj
dobi osamostaljuje glede prehrane,sam odlucuje hoce li i §to ¢e konzumirati. Svjetska
zdravstvena organizacija definira energetske potrebe pojedinca kao one koje su jednake unosu
energije hranom Kkoji je u ravnoteZi s energetskom potro$njom,a pritom sastav tijela, tjelesna
masa i razina tjelesne aktivnosti u skladu s dugoro¢nim zdravljem.Za djecu energetske
potrebe ukljucuju energiju za stvaranje novog tkiva.

Prehrambene smjernice preporucuju prehranu koja bi trebala osigurati sve nutrijente nuzne za

pravilan rast, razvoj i ocCuvanje zdravlja. Pravilnu prehranu karakterizira Sest osnovnih

principa:

1. Kontrolirani energetski unos-energetski unos prilagoden osobi ovisno o spolu,dobi, visini,
tjelesne aktivnosti i zdravstvenom statusu

2. Adekvatnost-izbalansirana prehrana koja osigurava potrebe organizma za nutrijentima i
energijom odnosno normalno funkcioniranje organizma i odrzavanje zdravlja

3. Uravnotezenost-za odrzavanje adekvatne tjelesne mase nuzno je uravnoteziti energiju
unesenu putem hrane s energijom utroSenom tjelesnom aktivnoséu

4. Nutritivha gustoCa-namirnice visoke gustoe osiguravaju znacajne koli¢ine
mikronutrijenata i relativno malo kalorija dok su namirnice niske nutritivne gusto¢e bogate
kalorijama,a siromas$ne mikronutrijentima. Konzumacija Secera,zasi¢enih i trans-masnih
kiselina 1 alkohola osigurava visok kalorijski unos 1 vrlo malo ili ¢ak niSta esencijalnih
nutrijenata zbog Cega se navedene namirnice nazivaju ,,praznim kalorijama“.Birajuci
namirnice visoke nutritivne gustoce,osiguravamo organizmu potrebne esencijalne
nutrijente bez pretjeranog unosa kalorija (Satali¢, 2008).

5. Umjerenost-umjerena konzumacija alkohola,soli,Secera,zasi¢enih i trans-masnih Kkiselina i
kolesterola jer mogu negativno utjecati na zdravlje ako se unose u neumjerenim
koli¢inama.

6. Raznolikost-birajuci razli¢ite namirnice iz svake pojedine skupine namirnica organizmu

osiguravamo dnevne potrebe za energijom i nutrijentima.

Pravilna prehrana za djecu podrazumijeva konzumaciju hranjivih obroka 4-5 puta na dan (3
glavna obroka-zajutrak,ru¢ak i vecera, te 2 meduobroka-doruc¢ak i uzina) kako bi im se
osigurao adekvatan unos energije i nutrijenata svakog dana potrebnih za njihov intenzivan rast
i razvoj. Preporuca se da djeca do 10-te godine zivota imaju obroke svakih nekoliko sati kako
bi se osigurala potrebna koli¢ina glukoze neophodna za rad mozga i Ziv€anog sustava.

Zajutrak kao prvi obrok u danu trebao bi osigurati 25-30% ukupnog dnevnog energetskog
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unosa 1 ima iznimnu vaznost u prehrani djece budu¢i da redovit zajutrak pomaze u kontroli
tjelesne mase i boljem izvrSavanju dnevnih zadataka. Upravo zbog toga zajutrak ne bi trebalo
preskakati i zanemarivati jer kao prvi dnevni obrok pruza energiju i hranjive tvari Koje
opskrbljuju tijelo i mozak. U razdoblju rasta i razvoja potrebno je posebno voditi ra¢una o
potrebama za energijom i hranjivim tvarima jer ako prehranom dugoro¢no unosimo premalo
ili previse energije ili hranjivih tvari, zdravlje djece i mladih moze biti ugrozeno (Capak i sur.,
2013. Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u osnovnim $kolama).

Pravilna prehrana podrazumijeva uravnotezen unos energije i hranjivih tvari koje se dijele u
skupinu makronutrijenata i mikronutrijenata. Glavne funkcije nutrijenata su osigurati
energiju,izgraditi tjelesna tkiva i organe te regulirati metabolizam (Satali¢, 2008).
Makronutrijenti (proteini,masti,ugljikohidrati) osiguravaju dostatan unos energije, ali i tvari
koje su neophodne za izgradnju, funkcioniranje i obnavljanje organizma. Mikronutrijenti su
takoder neophodni za izgradnju i funkcioniranje organizma, ali se, za razliku od
makronutrijenata, u tijelo unose u vrlo malim koli¢inama te ne predstavljaju izvor energije

(Satali¢, 2008).

2.2.1. Makronutrijenti

Ugljikohidrati su glavna energetska hranjiva tvar i predstavljaju veéinu energetskog unosa
(45-65%). Preporuca se odabir hrane koja je bogata Skrobom i vlaknima,a ujedno mineralnim
tvarima i vitaminima, jer se dulje probavlja i pruza brojne pozitivne uéinke na zdravlje.
Prednost treba dati proizvodima od cjelovitih zitarica, mahunarkama, krumpiru, voéu i
korjenastom povréu. Trebalo bi izbjegavati slatkiSe, gazirana pica i/ili negazirana slatka
pica,proizvode s dodanim Secerom, a umjesto njih uzimati svjeze voce,svjeze cijedene sokove
i biljne ili voéne ¢ajeve bez dodanog Secera ili umjereno zasladene medom.

Bjelancevine opskrbljuju organizam aminokiselinama koje su osnovni gradivni element
stanica 1 nositelji su brojnih fizioloskih funkcija. Preporuca se unos bjelancevina Zivotinjskog
porijekla(krto meso,perad,riba,mlijeko i mlije¢ni proizvodi) i bjelanc¢evina biljnog porijekla,
kao Sto su mahunarke te orasasto voce. Za djecu iznad 7 godina preporucen dnevni unos
proteina iznosi 1,0 g/kg TM, Sto ¢e se zadovoljiti konzumacijom 2-3 serviranja namirnica iz
skupine meso i zamjene.

Masti su u prehrani znaajan izvor energije potrebne za odrzavanje normalnih funkcija
organizma, osiguravaju esencijalne masne kiseline 1 pomaZzu apsorpciju pojedinih nutrijenata.
Preporucuje se unos jestivih biljnih ulja umjesto masti Zivotinjskog porijekla, izuzev ribljih

ulja. Izbjegavati masti i ulja s visokim sadrzajem zasi¢enih masnih kiselina, a birati ona
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bogata viSestruko i jednostruko nezasi¢enim masnim kiselinama. Umjereno unositi hranu
bogatu zasi¢enim masnim Kiselinama (npr. majoneza, vrhnje, kobasice, pastete).Udio
masnoca ne bi smio biti veéi od 30% energetske dnevne potrebe, a preporuca se da udio

zasi¢enih masnih kiselina bude manje od 10%.

2.2.2. Mikronutrijenti

Osobitu pozornost treba obratiti na dnevni unos Zeljeza i kalcija. Zeljezo je sastavni dio
hemoglobina,respiratornih 1 drugih enzima,a njegov manjak u organizmu moze u kasnijoj
dobi prouzro€iti anemiju. Takoder nedostatak Zeljeza moze se ocitovati promjenom u
ponasanju jer je zeljezo ukljuceno u sintezu neurotransmitera. Kalcij ima vrlo vaznu ulogu u
izgradnji kostiju i zubiju, zgruSavanju krvi, prijenosu impulsa, mis$i¢noj kontrakciji, regulaciji
sréanih otkucaja, kao i u mnogim drugim fizioloskim funkcijama. Bitno je u djetinjstvu
unositi dovoljnu koli¢inu kalcija jer njegov nedostatak moze uzrokovati rahitis te osteoporozu

u odrasloj dobi.

2.2.3. Voda

Voda je sastavni dio naSeg tijela, ¢ine¢i oko 70-75 % ukupne tjelesne mase 1 iznimno vazna za
zdravlje i normalno funkcioniranje organizma buduci da se svi biokemijski procesi odvijaju u
vodenim otopinama. Potreba za unosom vode razmjerna je potrebama za energijom te $to su
djeca tjelesno aktivnija, potrebe za unosom tekucine se povecavaju, buduéi da dolazi do
povecanog gubitka vode znojenjem. Preporuka za djecu izmedu 4-14 godina je 1,5 ml
vode/kcal odnosno unos 1,2-1,8 L vode dnevno (oko 5-7 casa). Uzimanjem dovoljnih
koli¢ina tekucine sprjeCavamo stanja blage dehidracije koja mogu utjecati na tjelesne i
mentalne moguénosti djece. Sto je veéi gubitak vode, simptomi nedostatka su ozbiljniji: losa
koncentracija, glavobolja, pospanost, oSte¢ena regulacija temperature tijela, ubrzano disanje,

gréenje misica, gubitak ravnoteze (Capak i sur., 2013).



2.3. Prehrambeni vodic¢ u obliku tanjura za djecu

Model tanjura zamijenio je 2011.godine piramidu pravilne prehrane zbog svoje jednostavnosti
1 slikovitog prikaza podjele namirnica i njihove koli¢ine u obroku. Model tanjura za djecu
(engl. My Plate Kids Place), izgledom je jednak modelu tanjura za odrasle uz dodatak prikaza
dvoje djece koji su tjelesno aktivni i sretno/zadovoljno jedu namirnice preporucene iz tanjura.
Tanjur je podijeljen na Cetiri razlicito obojena djela nejednake velicine Sto ukazuje na koli¢inu
i zastupljenost pojedine skupine namirnica u obroku. To su voée,povrée,zitarice i proteini.
Pored tanjura je prikaz ¢ase mlijeCnog proizvoda §to ukazuje na preporuku neka djeca piju
niskomasno mlijeko ili mlije¢ne proizvode ili vodu umjesto zasladenih pic¢a. Pola tanjura
trebalo bi sadrzavati voce 1 povrée dok je preporuka da Zitarice budu od cjelovitog zrna.
Budu¢i da su djeca u razdoblju rasta i razvoja od iznimne je vaznosti da konzumiraju hranu
bogatu proteinima, ali da naglasak bude na nemasnom/krtom mesu,mahunarkama, ribi i
oraSastim plodovima. Ovaj nacin prikaza ukazuje djeci da trebaju biti svakodnevno tjelesno
aktivna,uzivati u hrani koju konzumiraju i uciniti svoj tanjur Sarenim kombiniranjem
namirnica iz svake skupine . Prikaz aktivne djece uz tanjur naglaSava vaZnost tjelesne
aktivnosti kod djece i poti¢e ih da budu aktivni barem 1 sat dnevno uz bicikl, igru, tréanje.
Moj tanjur je dobar alat za edukaciju djece i slikovito prikazuje kako bi njihov obrok trebao
izgledati s obzirom na sastav i koli¢inu namirnica. Namijenjen je ne samo djeci kako bi §to
lakSe usvojili pravilne prehrambene navike ve¢ i roditeljima koji uvelike imaju utjecaj na
prehrambene navike svoje djece. Djeca u dobi od 9 godina osamostaljuju se i sami biraju
hranu koju ¢e konzumirati stoga je bitno educirati ih i naglasiti da smanje unos

slatkiSa,pravilno kombiniraju namirnice i redovito budu aktivna.

2.4. Preporuke za unos energije

Dnevne energetske potrebe ovise o spolu, dobi, razini osnovnih fizioloSkih potreba, tjelesnoj
aktivnosti, tjelesnoj masi i drugim vanjskim ¢imbenicima (Brazdi¢i¢, 2014). U razdoblju rasta
1 razvoja posebno je potrebno voditi rauna o potrebama za energijom i hranjivim tvarima.
Ako prehranom dugoro¢no unosimo premalo ili previSe energije ili hranjivih tvari, zdravlje
djece i mladih moze biti ugrozeno (Capak i sur., 2013. Prehrambene smjernice za prehranu

ucenika u osnovnim $kolama).



Djeca skolske dobi nalaze se u periodu intenzivnog rasta i razvoja pa je stoga od velike
vaznosti osigurati im nutritivno vrijedne namirnice i adekvatan unos energije svakoga dana.
Za djecu u dobi 7-10 god energetske potrebe iznose 70 kcal/kg tjelesne mase (Vranesi¢
Bender, 2010). Prema nacionalnim smjernicama za prehranu ucenika u osnovnim $kolama
djecaci u dobi od 7-9 godina trebali bi dnevno unositi oko 1970 kcal, a djevojcice iste dobi
oko 1740 kcal.

2.4.1. Dijeteti¢ke metode

Najcesc¢a indirektna metoda procjene nutritivnog statusa je mjerenje unosa nutrijenata koji se
provodi z procjenu nutritivnog statusa pojedinca ili skupine u kombinaciji s
antropometrijskim i biokemijskim parametrima. Dijeteticke metode dijele se u dvije glavne
kategorije koje se razlikuju prema tome temelje li se na prikupljanju podataka prisje¢anjem
ili tijekom samog konzumiranja hrane. Mjerenje unosa hrane i nutrijenata provodi se obi¢no
iz tri razloga:usporedba prosjecnog unosa nutrijenata u razli¢itim skupinama,kategoriziranje
pojedinca unutar jedne skupine i procjena individualnog prosje¢nog unosa. Svaka metoda ima
svoje prednosti i nedostatke,a odabir prikladne metode ovisi o Zeljenim izlaznim podacima
(Satali¢ i Alebi¢, 2008).

2.4.2. FFQ (Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane i pi¢a)

Buduc¢i da se radi o Skolskoj djeci tj. 0 ispitanicima u dobi od 9 godina odabrala sam upitnik o
ucestalosti konzumiranja hrane i pi¢a kao najprikladniju metodu za procjenu ucestalosti i
kakvoce konzumiranja zajutraka. Ova metoda je jednostavna za rjeSavanje,brzo gotova buduci
da nije nuzno intervjuiranje,nije zahtjevna za ispitanike te je primjenjiva na veem broju
ispitanika. Glavna karakteristika ove metode je da procjenjuje relativan,a ne apsolutan unos
stoga se unos energije 1/ili nutrijenata odreduje ucestaloS¢u konzumiranja ograni¢enog broja
namirnica koje su glavni izvor nutrijenata ili odredenog elementa prehrane koji Zelimo
procijeniti. FFQ sluzi za svrstavanje ispitanika u razrede adekvatnog odnosno neadekvatnog
unosa te neki ga neki autori smatraju najboljim izborom za istraZzivanja o povezanosti

prehrane i zdravlja s obzirom na unos makronutrijenata i mikronutrijenata (Satali¢, 2008).



2.5. Zajutrak, prvi obrok u danu

Djetinjstvo je vrijeme kada se formiraju prehrambene navike koje ¢e pojedinac nositi kroz
cijeli zivot. Kod skolske djece u dobi od 9 godina osobito je vazno stvaranje i usvajanje
pravilnih prehrambenih navika kako bi u kasnijim godinama sprijecili pojavu patoloSkih
promjena i kroni¢nih bolesti vezanih uz nepravilnu prehranu kao $to su osteoporoza,dijabetes,
ateroskleroza, hipertenzija i kardiovaskularne bolesti. U toj dobi djeca imaju neograni¢en
pristup hrani,izloZzena su svakodnevno reklamama prehrambenih proizvoda preko medija i
sami odreduju §to 1 kako Zele jesti. Djeca Cesto bez nadzora roditelja konzumiraju zajutrak i
samostalno donose odluke hoce li i §to ¢e pojesti ujutro. Stoga je potrebno roditelje i djecu
educirati o vaznosti konzumiranja zajutraka i $to bi bilo najbolje pojesti ujutro. Roditelji
imaju vaznu ulogu u razvoju prehrambenih navika svoje djece jer u velikoj mjeri odreduju
koja ¢e hrana biti djetetu dostupna, imaju kontrolu nad trajanjem i veli¢inom obroka, odreduju
socijalni kontekst i emocionalni ton za vrijeme obroka, te su zbog toga klju¢ne osobe u
intervencijama kontrole tjelesne teZine u djece (Grubi¢, 2012). Cest problem je da se zajutrak
preskace ili da se sastoji od slatkih proizvoda pa bi trebalo naglasiti roditeljima i djeci kako je
od iznimne vaznosti konzumirati zajutrak kako bi se osigurala potrebna energija neophodna
za rad mozga i tijela. Redovita konzumacija zajutraka je posebno vazna za djecu koja rastu i
razvijaju se fizicki 1 mentalno. Rezultati istrazivanja ukazuju na povezanost izmedu
konzumacije zajutraka i uspjeha u Skoli,nize stope pretilosti, a veée razine fizicke aktivnosti.
Djeca koja preskacu zajutrak imaju nizi nutritivni 1 energetski unos tijekom dana i ne mogu
nadoknaditi preskocen obrok konzumiranjem vise kalorija kasnije tijekom dana (Briefel i
sur.,1999). Za zajutrak se Cesto kaze da je najvazniji obrok u danu jer pruza benefite ne samo
na zdravlje ve¢ i na uenje i kognitivne sposobnosti. Brojne studije dosle su do zakljucka da
ucenici koji su konzumirali zajutrak pokazali su poboljsane akademske uspjehe pogotovo u
rje¢niku,matematici i standardiziranim testovima,a bili su manje skloni kasnjenju na nastavu i
manje izlozeni psiholoskim i ponaSajnim problemima. Djeca koja redovito konzumiraju
zajutrak imaju bolju kvalitetu nutritivnog unosa i manje su sklona biti prekomjerne tjelesne
mase ili pretila. Ucitelji su prijavili poboljsano ponasanje u razredu i pozornost.

Vecina ucenika koja je konzumirala zajutrak rekla je da se osjec¢aju dobro,sretno i poletnije
kroz svoj dan dok veéina koja nije jela da se osjecaju lose, ljuto, bolesno i dosadno tijekom

Skolskog dana.



2.5.1. Pozitivan u¢inak konzumiranja zajutraka

Doru¢ak je najvazniji obrok u danu za djecu budué¢i da slijedi nakon perioda noénog
gladovanja kada su energetske zalihe iscrpljene, a trebaju biti nadopunjene kako bi ucenik
mogao izvrsavati sve obaveze koje pred njega stavlja novi dan. Unato¢ vaznosti zajutraka
zabrinjavajuci je podatak da 15% djece ne konzumira zajutrak radnim danom,a njih 6% niti
vikendom (Kuzman i sur.,2012). Konzumiranje zajutraka pomaze u poboljSanju rezultata
matematike,Citanja i standardiziranih testova, a djeca koja konzumiraju zajutrak sklonija su
boljem ponasanju u Skoli 1 slaganju sa svojim vr$njacima od onih koji nisu. Zajutrak pomaze
djeci u koncentraciji, izvedbi problemskih rjeSavanja zadataka i poboljSanju kognitivnih
sposobnosti. Konzumiraju¢i zajutrak djeca dobivaju vazne nutrijente, vitamine i mineralne
tvari kao $to su vlakna, kalcij, folat i proteine koja im omogucuju dulji osjecaj sitosti.
Svakodnevno konzumiranje zajutraka je takoder vazno jer djeca na taj nacin uspostavljaju
zdrave navike kasnije za zivot.Studije su pokazale da djeca koja konzumiraju zajutrak imaju
kvalitetniju prehranu od onih koji ga preskacu. Oni koji jedu su skloniji zadovoljavanju
preporu¢enog nutritivnog unosa i imaju veéi dnevni unos vitamina A i C, riboflavina, folne
kiseline,kalcija,cinka,zeljeza 1 vlakna,a nizi unos masti i kolesterola. Djeca koja preskacu
zajutrak u prosjeku ne nadoknade nutritivni deficit kasnije u danu. Zajutrak pomaze
odrzavanju adekvatne tjelesne mase, oni koji ga konzumiraju imaju manju sklonost biti
prekomjerne tjelesne mase. Djeca koja su gladna jer nisu konzumirala zajutrak ujutro sklonija
su akademskim, emocionalnim i ponasajnim problemima. Konzumiranje zajutraka moglo bi
poboljsati kognitivnu izvedbu jednostavno tako da ublazava glad. To je posebice vazno za
djecu Ccija prehrana jedva zadovoljava nutritivne preporuke,ali ipak nahranjena imaju
pozitivan ucinak od kratkoro€nog utjecaja konzumiranja zajutraka. Zajutrak pruza energiju 1
nutrijente mozgu. Glukoza je primarni izvor energije mozgu i razina glukoze u krvi utjece na
izvedbu zadataka koji ukljuCuje prisje¢anje i pamcenje, a bez zajutraka mozak se mora

oslanjati na energiju iz tjelesnih zaliha za jutarnje aktivnosti.
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2.6. Pretilost kod djece

Promjene zivotnog stila koje su se dogodile u posljednjih nekoliko desetljeca utjecale su, kako
na odrasle, tako i na djecu. Ona su danas prosjecno manje tjelesno aktivna, vise vremena
provode gledajuci televiziju, a istodobno imaju prakticki neograni¢en pristup velikim
koli¢inama slatke i masne visokokalori¢ne hrane §to poveéava rizik za razvoj debljine i
pridruzenih bolesti. U 2012. godini preko 40 milijuna djece mlade od 5 godina ima
prekomjernu tjelesnu masu ili je pretilo (WHO, 2012). Porastu pretilosti kod djece pridonosi
smanjena tjelesna aktivnost, sjedilacki nacin Zivota odnosno sve vise svojeg vremena provode
gledanjem televizije i igranjem videoigrica na racunalu. Takoder djeca sve vise konzumiraju
visokoenergetsku hranu koja se temelji na brzoj hrani i gaziranim napitcima, a ne unose
dovoljno hranjivih tvari koje su neophodne za njihov rast i razvoj. Istrazivanja ukazuju na
znatan i zabrinjavajuéi relativni porast tjelesne mase kod djece i povecan broj pretile djece
vise od tri puta u samo dvadesetak godina. Ovi su podaci alarmantni zato Sto je debljina
povezana ne samo sa znacajnim zdravstvenim problemima u populaciji djece i adolescenata,
ve¢ je i vazan faktor rizika morbiditeta i mortaliteta u odrasloj dobi. Dok je kod odraslih
prekomjerna tjelesna masa i pretilost definirana vrijednostima ITM-a (ITM>25, odnosno
ITM>30), u djece i adolescenata se on mijenja s dobi i tjelesnim razvojem i odreduju se s
obzirom na percentilne krivulje ITM-a po dobi i spolu.

Prekomjernutjelesnu masu imaju djeca kojoj je ITM izmedu 85. i 95. percentila, a pretila su o
nas ITM ve¢im od 95 percentila za dob. Pretilost do trece godine zivota nije prediktor
kasnije pretilosti, osim u slu¢ajevima kada je i jedan od roditelja pretio dok nakon trece
godine vjerojatnost da ¢e se pretilost nastaviti u odrasloj dobi raste s porastom dobi
djeteta te je visa kako raste stupanj pretilosti.

Nakon sto pretilo dijete navrsi Sest godina, vjerojatnost da c¢e se pretilost nastaviti u
odrasloj dobi dosize vise od 50%, dok ¢e 70-80% pretilih adolescenata biti takvi i kao odrasle
osobe (Sekerija i sur., 2008). Dugoro¢na izloZenost metabolickom disbalansu, hiperglikemiiji,
odrastanje s nezdravim prehrambenim navikama, psiholoskim stresom kojem su izlozena
pretila djeca, pogoduju sve ranijoj pojavi metabolickog sindroma, dijabetesa tip 2,
hipertenzije, kardiovaskularnih bolesti, nealkoholnog steatohepatitisa, policisticnih ovarija,
funkcionalnih i strukturalnih promjena bubrega, deformacija koStano-zglobnog sustava,
apneje u snu (Brali¢, 2014).

Borba protiv pretilosti trebala bi poceti ve¢ u djetinjstvu i adolescenciji buduéi da se pretilost

kao 1 sa pretilo§¢u povezane kroni¢ne bolesti mogu prevenirati. Rana prevencija i tretman
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prekomjerne tjelesne tezine vazni SU ne samo zbog zdravstvenih i socijalnih
rizika kojima su izlozena prekomjerno teska i pretila djeca ve¢ i kako bi se smanjio udio
odrasle populacije s ovim poremecajima. Veliku ulogu u ucenju i stjecanju pravilnih
prehrambenih navika djece imaju roditelji koji osim izravnim hranjenjem djece, utjeCu na
tezinu djece i kao modeli prehrambenih navika od rane djecje dobi.

Upravo zbog velike vaznosti i utjecaja roditelja na tjelesnu masu djece i mladih, u plan
prevencije i lijeCenja dje¢je pretilosti, nuzno je ukljuciti Citavu obitelj jer se to pokazalo
kao najodrziviji na¢in za promjenu djecjih navika i stvaranje adekvatnih modela prehrane i
tielovjezbe (Sekerija i sur.,2008). Vazno je djeci ograni¢iti unos energije iz masnoéa i Secera,
povecati konzumaciju voca i povréa, leguminoza, cjelovitih zitarica i orasastih plodova te
povecati tjelesnu aktivnost ovisno o njihovim moguénostima i zeljama na barem 60 minuta
dnevno. Potrebno je promicati zdravi nacin Zivota kroz sve generacije tako da djeca od
rodenja usvajaju zdrave zivotne navike Sto ukljucuje pravilnu i uravnotezenu prehranu i
redovitu tjelesnu aktivnost. Ovakav pristup i borba protiv pretilosti ve¢ u osjetljivom dobu
djetinjstva i adolescencije predstavlja ne samo nacin smanjenja prevalencije debljine mladih

nego i kao ulaganje u bolju buduénost (Sekerija i sur., 2008).

2.6.1. Procjena uhranjenosti

Pracenje rasta i razvoja djece najbolji je nacin utvrdivanja uhranjenosti i kvalitete zdravlja te
se  temelji na antropometrijskim mjerenjima 1 klinickoj procjeni NajraSireniji 1
najjednostavniji pristup za procjenu stupnja uhranjenosti je mjerenje tjelesne mase i visine i
izraCunavanje indeksa tjelesne mase koji se razlikuje u odnosu na odraslu dob. Kod djece se
BMI ne mozZe primjenjivati zbog promjena u gradi tijela tijekom rasta i razvoja. Stupanj
razvoja se razlikuje medu razli¢itim dobnim i etnickim skupinama stoga se utvrdivanje
pretilosti kod djece vrsi pomo¢u BMI percentilnih krivulja koje su prilagodene dobi i spolu
djeteta. Krivulje su revidirane od strane NCHS/CDC (National Center for Health
Statistics/Center for Disease Control and Prevention) 2000. godine. Napravljene su na temelju
mjeSovitog uzorka dojene 1 nedojene djece, a uzorak djece je bio rasno i etnicki raznolik.
Pokazuju kako se tjelesna masa djeteta usporeduje sa tjelesnom masom druge djece istih
godina i spola. Normalne vrijednosti za BMI variragju prema dobi, spolu i stupnju
pubertetskog razvoja. Djeca se smatraju pretilima ako njihov BMI prelazi 95. centil za dob i
spol, ili ako je ve¢i od 30 kg m u bilo kojoj dobi. Za djecu ¢iji je BMI izmedu 85. 1 95.
centila smatra se da imaju prekomjernu tjelesnu tezinu i povecan rizik za razvoj pretilosti

(Dumic¢ i sur., 2012).
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Tablica 1. Raspodjela percentilnih vrijednosti za status uhranjenosti

Uhranjenost Vrijednosti percentila
Potrahranjenost <5.-0g
Adekvatna tjelesna masa 5. do 85.-ti
Prekomjerna tjelesna masa 85. do 95.-ti
Pretilost > 05. og
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3. METODE RADA

S ciljem utvrdivanja prehrambenih navika 1 ucestalosti konzumiranja zajutraka djece
prikupljeni su podaci 0 konzumaciji zajutraka u OS u Zagrebac¢koj Zupaniji u razdoblju od 15.
do 19. veljace 2016. godine. Sudjelovalo je 62 djece od ¢ega 31 djevojcice i 31 djecaka u dobi

od 9 godina. Za provedbu ankete prikupljene su suglasnosti roditelja.

3.1. Ispitanici

Anketom su obuhvacena tri treca razreda $to je ukupno 62 ispitanika od kojih su 31 djevojcica

131 djecaka u dobi od 9 godina.

3.2. Upitnik

Upitnik je sastavljen od 15 pitanja. Pitanja su zatvorenog i otvorenog tipa, podijeljena u
nekoliko kategorija. Prvi upit bio je opéeg tipa i odnosio se na spol S obzirom da je dob
ispitanika poznata. Sljede¢ih 8 pitanja odnosila su se na ucestalost konzumiranja zajutraka
tijekom posljednjih tjedan dana te izbor hrane i pica za taj obrok. U iduca 2 pitanja djeca su
upitana tko im priprema zajutrak i sa kim ujutro objeduju. Zatim su ispitani hrane li se u $koli
ili putem do Skole. Posljednja 3 pitanja bila su vezana uz njihovo misljenje o vaznosti

konzumiranja zajutraka,Sto bi trebalo ujutro jesti 1 tko ih savjetuje ili govori Sto bi trebali jesti.

3.3. Statisticka obrada

U obradi podataka koriSteni su ra¢unalni programi Microsoft Excel 2007 i SPSS. 1z podataka
upitnika racunate su frekvencije (relativne i apsolutne). Frekvencija nekog podatka je broj
pojavljivanja tog podatka. Relativna frekvencija (podatka ili razreda), po definiciji je
kvocijent obicne frekvencije 1 ukupnog broja podataka. Zato je zbroj relativnih frekvencija

jednak 1. Relativna frekvencija mnozena sa 100, pokazuje udio u skupu.
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3.4. Procjena stupnja uhranjenosti

Antropometrijski podaci prikupljeni su mjerenjem tjelesne mase i tjelesne visine. Navedene
karakteristike mjerene su na satu tjelesne i zdravstvene kulture. Tjelesna masa mjerena je
pomocu medicinske vage s visinomjerom (proizvoda¢ TTM Zagreb, mjerno podrucje vage od
2 do 130 kg), u laganoj odjeci bez obuce. Tjelesna visina mjerena je visinomjerom, bez obuce
(proizvoda¢ TTM Zagreb, mjerno podrucje visinomjera od 0,76 m do 2 m, s razmakom 0,5
cm). Pomo¢u izmjerenih podataka tjelesne mase i visine izraCunat je indeks tjelesne mase
(ITM) pojedinaca. Sa web stranice Centra za kontrolu i prevenciju bolesti u Atlanti (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC) preuzete su BMI percentilne krivulje za dob za
djeCake 1 djevojcice starosti 2-20 godina (CDC, 2009). Prema tim krivuljama odredene su

percentilne vrijednosti.
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4. REZULTATI | RASPRAVA

Zbog velike zaposlenosti roditelja i nedostatka vremena za pripremu zajutraka sve viSe djece
ujutro samo odlucuje hoce li 1 Sto ¢e konzumirati. Upravo zbog toga je vrlo vazna edukacija
roditelja i djece kako bi sama sebi znala pripremiti energetski i nutritivno uravnotezen obrok.
Sudionici ovog istrazivanja su ucenici tre¢ih razreda koji ve¢ sami znaju Sto Zele
konzumirati,koja hrana im se ne svida i pod velikim su utjecajem reklama koje oblikuju
njihove prehrambene navike. Zasladene pahuljice s mlijekom tipi¢an su zajutrak vecine djece
jer su jednostavne za pripremu i jako ukusne. Djeca ove dobi dovoljno su stara da samostalno
odlucuju Sto ¢e jesti,ali kod njih mozemo ucinkovito promijeniti njihove stare ,,nezdrave*
navike i nauciti ih da usvoji principe pravilne prehrane i redovito budu tjelesno aktivna. Zbog
posjedovanja vlastitog dzeparca i nedostatku vremena jedenja kod kuée prije Skole djeca
imaju moguénost kupnje pekarskih proizvoda na putu do skole,a ne stvaraju naviku jedenja
kvalitetnog obroka kod kuce. S obzirom da mnogi roditelji odlaze na posao prije nego njihova
djeca, ne stignu im pripremiti zajutrak te djeca sama odlucuju $to ¢e jesti, moze se razviti
pretpostavka da odreden broj Skolske djece ne konzumira zajutrak prije Skole,a posljedica
toga je prekomjerna tjelesna masa ili pretilost. Analizom upitnika utvrdena je ucestalost i
kvaliteta konzumiranja zajutraka kod Skolske djece u dobi od 9 godina. U raspravi ¢e biti
prikazani samo neki od rezultata koje je vazno istaknuti i upozoriti djecu i roditelje tijekom
edukacije o pravilnoj prehrani i zdravom nacinu Zivota.

Prvi dio upitnika trebao je dati uvid u prehrambene navike ispitanika vezanih za ucestalost i
kakvocu konzumiranog zajutraka. Na pitanje o ucestalosti konzumiranja zajutraka ispitanici

su se izjasnili ovako:
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Slika 1. Ucestalost konzumiranja zajutraka na dan provodenja upitnika

Prema rezultatima provedenog upitnika, u ukupnom skupu od 62 ispitanika njih 82,3 %
konzumiralo je zajutrak (slika 1) tog dana bez razlike izmedu broja djecaka i djevojcica
(ispitana statistitka znagajnost pomocu y? testa). Veliku pozornost treba obratiti na preostalih
17,7 % koji nisu konzumirali zajutrak tog dana kada se provodio upitnik, i na moguée razloga
toga kako bi se na vrijeme ispravila ta njihova losa prehrambena navika. Ovo je doista
zabrinjavajuca brojka, jer bitno je da sva djeca ujutro konzumiraju zajutraka, jer im zajutrak
osigurava prvu energiju u danu, nakon no¢nog gladovanja. Upravo kvalitetan zajutrak
osigurati ¢e energiju potrebnu za normalno funkcioniranje tijela i mozga. Budu¢i da su djeca u
razdoblju rasta i razvoja zajutrak je iznimno vazan i pruza brojne pozitivne uc¢inke (Brazdicic,
2014; Katalini¢, 2011), a njegova ne konzumacija se moze odraziti na njihov slabiji uspjeh u
Skoli, manju koncentraciju i sposobnost uc¢enja na nastavi te razvoju prekomjerne tjelesne

mase i pretilosti.
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Slika 2. Ucestalost odgovora 0 razlogu ne konzumiranju zajutraka

Postotna frekvencija onih ispitanika koji taj dan nije konzumirao zajutrak, 17,7% ispitanika,
je svakako udio koji upucuje na vaznost ispitivanja razloga za ne konzumiranje prvog obroka
u danu (Capak i sur., 2013). Takoder bi razlozi tomu olaksali edukaciju koja bi bila usmjerena
na djecu / roditelje s ciljem usvajanja pravilnih prehrambenih navika djece, koje ¢e kasnije
tijekom cijelog zivota imati. Kao naj¢es¢i razlog ne konzumiranja zajutraka, ujutro, naveden
je nedostatak vremena (slika 2). Mogu¢i razlog tomu je da se djeca prekasno ustaju, zurno
spremaju 1 nemaju vremena za jelo ili moraju i¢i na Skolski autobus koji ih vozi do Skole. Na
¢injenicu nedostatka vremena treba ukazati roditeljima jer se t0 moze jednostavno promijeniti
tako da se djecu probudi ranije kako bi stigla objedovati. Djeca koja ne stignu jesti kod kuce,
a gladna su, uglavnom kupuju pekarske proizvode putem do Skole kako ne bi bila gladna
tijekom nastave, koji su ¢esto znacajan izvor jednostavnih Secera, zasi¢enih masnoca i soli
(Medani¢ i Pucarin-Cvetkovi¢, 2012). Mozda djeca koja ne jedu kod kuce racunaju na skolski

dorucak 1 stoga im je teSko ujutro se ranije ustati kada znaju da ¢e ubrzo jesti u Skoli

(Askelson i sur., 2015).
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Slika 3. Ucestalost konzumiranja odredene hrane za zajutrak

Po rezultatima prikazanim u slici 3, mozemo zakljuciti kako djeca najcesce jedu pahuljice
(22,6 %) i ¢okolino sa mlijekom (17,7 %) te sendvi¢ (12,9 %). Djeci se preporuca da ujutro
jedu proizvode od cjelovitih Zitarica sa mlijekom i voéem jer ¢e ih vlakna i proteini iz hrane
dugo drzati sitima i1 dobit ¢e potrebnu energiju i hranjive tvari za pocetak dana (Brali¢, 2014;
Schanzenbach i Zaki, 2014). Vazno je posvetiti pozornost na vrstu zitarica za zajutrak.
Preporuca se smanjen unosa zasladenih Zzitarica, a povecan unos cjelovitih nepreradenih
zitarica (WHO, 2015). Zasladene zitarice nisu preporucljiv izbor jer je to namirnica niske
nutritivne gusto¢e bogata kalorijama, a relativno siromasna mikronutrijentima zbog visokog
sadrzaja dodanog Seéera koji poveéava kalorijsku vrijednost tom proizvodu (Sekerija i sur.,
2008). Namirnice visoke nutritivne gustoce osiguravaju znacajne koli¢ine mikronutrijenata i
relativno malo kalorija dok su namirnice niske nutritivne gustoce bogate kalorijama, a
siromasne mikronutrijentima (Satalié, 2008). Konzumacija namirnica koje sadrze puno
Secera, zasic¢enih 1 trans-masnih kiselina osigurava visok kalorijski unos 1 vrlo malo ili ¢ak
niSta esencijalnih nutrijenata zbog ¢ega se navedene namirnice nazivaju ,,praznim kalorijama
(Vranesi¢ Bender i Krstev, 2008; USDA, 2012). Djeci predstavlja su omiljena hrana
zasladene zitarice, bezalkoholna pica, ¢okolade, keksi, slastice i grickalice (WHO, 2015b;
UPPT, 2012) a upravo navedeno pripada u kategoriju hrane niske nutritivne gustoée. Takva
hrana, zbog povecanog energetskog unosa i nedovoljne tjelesne aktivnosti, uzrokuje
prekomjernu tjelesnu masu (WHO, 2015c). Stoga se preporucuje Smanjiti unos hrane visoke

energetske gustoce u cilju spreCavanja pretilosti i razvoja kroni¢nih bolesti, a povecati unos
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hrane visoke nutritivne gustoce kao $to su voce, povrée i cjelovite Zitarice. Po mogucnosti
zitarice se mogu zasladiti medom, u njih dodati suho i orasasto voce, vaniliju i cimet. Dobar
izbor za zajutrak takoder je i sendvi¢ od integralnog kruha, sirnog namaza, salame, salate i
tvrdog sira koji pruza energiju i sve makronutrijente. Prema rezultatima manje od 5% ispitane
djece (4,8 %) konzumira slatki visokokalori¢éni namaz s kruhom (nuttela i kruh) sto je dobro,
jer takvi namazi su visokokalori¢ni, bogati dodanim mastima, Se¢erima i daju ,,prazne
kalorije®. Svakako bi bilo pozeljno, uz Zitarice sa mlijekom, pojesti voce jer je izvor vlakana,
vitamina i minerala, ali konzumacija samo voca za zajutrak nije dovoljna jer ne osigurava

dovoljno energije i hranjivih tvari potrebnih za njihov rast i razvoj (USDA, 2011).
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Slika 4. Ucestalost konzumacije napitaka, ujutro

Konzumacija mlijeka i mlije¢nih proizvoda je iznimno vazna za djecu ove dobi, u razdoblju
rasta, kao izvor kalcija potrebnog za rast i razvoj njihovih kostiju (HZJZ, 2015). Stoga je
preporuka da djeca za zajutrak popiju Salicu mlijeka, jogurta i sl. Rezultati upitnika, slika 4,
pokazuju da vise od 50 % djece konzumira mlijeko ujutro (32,6 % mlijeko i 20,9 % mlije¢ni
napitak). Pozornost treba usmijeriti na djecu koja ujutro konzumiraju vo¢ne sokove te educirati
roditelje kako su svjeze iscijedeni voéni sokovi bolji izbor od zasladenih. Mlije¢ne napitke bi
svakako trebalo konzumirati umjereno obzirom da su oni ¢esto bogat jednostavnim Seéerima i

pruza prazne kalorije.
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Slika 5. Ucestalost konzumiranja zajutraka u posljednjih tjedan dana

Ispitivanje ucestalosti konzumiranja zajutraka u posljednjih tjedan dana pokazalo je kako 1,6
% djece uopce nije konzumiralo zajutrak, a vise od 20 % ispitane djece (22,6 %) ne
konzumira zajutrak svakodnevno. Naveden udio od preko 23 % djece koja nikad ili ponekad
konzumiraju zajutrak je iznenadujuce velik i zabrinjavajuci podatak jer on uvelike utjece na
njihovu tjelesnu masu, kognitivne sposobnosti i koncentraciju. Ukoliko djeca ne konzumiraju
zajutrak tijekom dana ne¢e mo¢i nadoknaditi dnevne potrebe za energijom i hranjivim tvarima
koji su iznimno vazni u doba rasta i razvoja (Brali¢ i sur., 2010). Potrebno je educirati
roditelje 1 djecu o vaznosti i dobrobitima redovitog zajutraka za djecu i najboljim izborom
namirnica. Roditelji i ostali ukucani koji stanuju sa djecom svakako utje¢u na njihove
prehrambene navike ne samo kao modeli ponasanja ve¢ i zbog toga §to im oni pripremaju
obroke i na taj na¢in djeca usvajaju i oblikuju vlastite navike. S ciljem ispitivanja udjela djece

koje si samo priprema zajutrak, to pitanje je navedeno u upitniku (slika 6).
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Slika 6. Udjeli djece koje samo priprema zajutrak

Prema rezultatima, 62,9% ispitane djece konzumira zajutrak koji im je pripremio netko od
ukucana, a U ovom istraZivanju to je najéeS¢e majka. lako se radi o devetogodi$njacima, samo
37,1 % djece si samo priprema zajutrak i tada samostalno odluc¢uju hoce li i $to je konzumirati
ujutro. Kvaliteta i izbor namirnica uvelike je uvjetovana znanjem, socioekonomskim i
kulturoloskim statusom roditelja stoga je vazno pomoc¢i roditeljima i u¢enicima te ih educirati
kako pripremiti hranjiv obrok, a da on ne zahtjeva velike nov¢ane izdatke, a uz to je zdrav.
Stoga djeci treba na vidljivo i pristupacno mjesto u kuhinji staviti namirnice kao $to su
proizvodi od cjelovitih Zitarica, mlijeko i voc¢e kako bi brzo i jednostavno sama sebi slozila
zajutrak. Nacionalne smjernice za prehranu ucenika u osnovnim $kolama (Capak i sur., 2013)
navodi udjele svakog skolskog obroka u dnevnom energetskom unosu djece, prema dobi.
Djeca u skoli u kojoj je obavljeno istrazivanje, konzumiraju jedan obrok koji im je ponuden
pod odmorom nakon dva $kolska sata nastave (0ko 9.30 h). Prema rezultatima upitnika, vise
od 88% ispitane djece hrani se u $koli (slika 7). Skolski doru¢ak pruza im dodatnu energiju i
hranjive tvari kako bi se uspjela savladati sve $kolske zadatke i bila sita sve dok ne dodu kuci

na rucak.
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Slika 7. Uc¢estalost konzumiranja obroka u $koli

Prema nacionalnim smjernicama za prehranu ucenika u Skolama dorucak bi trebao osigurati
15% ukupnog energetskog unosa i sastojati se od mlijeka i mlije¢nih proizvoda, namaza,
svjezeg voca i povréa, orasastog voca, kruha od cjelovitog zrna, jaja, narezaka i sl.

11,3 % ispitane djece koja ne konzumiraju zajutrak u $koli, najces¢e kupuju hranu u obliznjim
pekarnama i trgovinama brze hrane i tako unose visokokalori¢nu hranu bogatu mastima i
dodanim $ecerom. Prema uzoru na Ameriku gdje se u nekim $kolama pruza usluga besplatnog
dorucka za svu djecu tako bi se i u Hrvatskoj moglo isto provesti kako bi djeca konzumirala
energetski i nutritivno uravnotezene obroke u Skoli. Nakon uvida u prehrambene navike
ispitanika vezanih za zajutrak zadnjih nekoliko pitanja trebalo je dati odgovor na njihovu
svjesnost o vaznosti zajutraka kao prvog obroka te pravilne prehrane opcenito. Cilj je bio doci
do podatka 0 misljenju djece o vaznosti konzumiranja zajutraka, koju hranu smatraju
najboljom (najzdravijom) i tko im daje savjete vezane uz prehranu.Svi ispitanici su odgovorili
da je vazno ujutro konzumirati zajutrak (slika 8), bez obzira na spol. Ovaj rezultat je vrlo
bitan, jer pokazuje kako djeca znaju da je zajutrak jedan od najvaznijih obroka u danu i da ga
ne bi trebalo zanemarivati i preskakati. Mozda je tu velika odgovornost odraslih kako bi ih u

toj spoznaji i osvijestili jer ipak njih 22,6% ne konzumira svakodnevno zajutrak.
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Slika 8. Poznavanje vaznosti konzumacije zajutraka

U sklopu skolskog obrazovanja, djecu bi trebalo educirati o vaznosti konzumiranja zajutraka i
nauciti ih pravilnim prehrambenim navikama. Kod ispitivanja mijenja $to bi bilo zdravo
konzumirati ujutro, vecina ispitanika odgovorila je da je voce najbolji izbor za zajutrak (slika
9), vjerojatno jer se vo¢e smatra ,,zdravom i dobrom‘ namirnicom pa ne ¢udi ovaj rezultat.
Medutim, ovaj odgovor ponovno naglaSava nuznost usmjeravanja i edukacije kada bi voce

bilo pozeljno konzumirati (Satali¢ i Alebié, 2008).
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Slika 9. Udio odgovora §to je najbolje/najzdravije ujutro jesti za zajutrak
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Prema preporukama zajutrak bi trebao ukljucivati po jednu namirnicu iz skupine Zzitarica,

mlijeka i voc¢a kako bi se osiguralo dovoljno energije i hranjivih tvari u tom obroku (Capak i
sur., 2013).
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Slika 10. Izvor informacija o zajutraku

Tko je nasim ispitanicima izvor informacija o kvaliteti i kakvoci zajutraka pokazala je analiza
otvorenog pitanja, koje su djeca nadopunjavala (slika 10). Budu¢i da su ukucani ti koji vecini
djece daju savjete o zajutraku i prehrani (66,1 %), bitno je dobro i ¢esto educirati roditelje o
vaznostima redovitog zajutraka i njegovog ucinka na zdravlje, kognitivne sposobnosti i
tjelesnu masu djece. Tijekom obaveznog Skolovanja djece trebalo bi organizirati interaktivne i
edukativne radionice za roditelje i djecu kako bi naucili zasto je vazno konzumirati zajutrak,
kako si sami mogu pripremiti hranjiv obrok i da kroz igru usvoje pravilne prehrambene
navike kako bi vodili zdrav nacin zivota. Kako bi dobili uvid u uhranjenost nase skupine
ispitanika, djeca su mjerena na nastavi tjelesnog u vrijeme kada je proveden i upitnik.
Rezultati distribucije uhranjenosti za cijelu skupinu prikazana je slikom 11. 62,9 % djece ima
adekvatnu tjelesnu masu, ali zabrinjavajuci je podatak da vise od 35% djece ima prekomjernu
tjelesnu masu ili je pretilo. Nazalost, tu pratimo trendove u Europi i svijetu, gdje su
frekvencije pomaknute u desnu stranu, tj. broj djece s prekomjernom tjelesnom masom i

pretiloSc¢u je sve veci (Sekerija 1 sur., 2008).
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Slika 11. Raspodjela djece s obzirom na stupanj uhranjenosti odreden prema percentilnim

krivuljama

To je posljedica konzumiranja visokokalori¢ne hrane bogate mastima i Se¢erima, nedovoljna
tjelesna aktivnosti, neredovita konzumacija zajutraka te sjedilacki nacin Zivota.

Kako bi se izbjegle negativne posljedice uzrokovane prekomjernom tjelesnom masom na
zdravlje potrebno je $to ranije ukljuciti djecu i roditelje u edukaciju o pravilnoj prehrani.
Djeca u tom razdoblju stjecu i oblikuju svoje prehrambene navike i ponasanje stoga je
izuzetno vazno zapoceti edukaciju,u ¢emu veliku ulogu imaju nutricionisti,od najranije dobi

kako bi usvojili zdrave Zivotne navike.
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5. ZAKLJUCAK

e Rezultati upitnika pokazuju kako vecina ispitanika konzumira zajutrak svakodnevno
(75,8 %), dok vise od 22 % ispitane djece ne konzumira svakodnevno zajutrak i to
najéeSce zbog nedostatka vremena i Zurnim spremanjem u Skolu iako su svi odgovorili

da je zajutrak vazno konzumirati (100 %)

e Kao najbolju namirnicu za konzumaciju zajutraka, djeca su istaknula voce, ali prema
nacionalnim preporukama za zajutrak bi trebalo konzumirati po jednu namirnicu iz

skupine zitarica, mlijeko i voce

e Ispitanici najcesce jedu pahuljice s mlijekom (22,6 %) i ¢okolino (17,7 %) , ali treba
obratiti pozornost na unos zasladenih pahuljica i ograni€iti njihov unos, a povecati

unos nepreradenih cjelovitih Zitarica

e Nasih 53,5 % ispitanika uz zajutrak piju mlijeko ili mlije¢ni napitak $to je bitno zbog

unosa kalcija za rast i razvoj njihov kostiju

e Vecini ispitanika ukucani pripremaju zajutrak, ali njih oko 30 % samostalno odlucuje
hoce 1i i §to ¢e konzumirati ujutro, stoga je potrebno posebno obratiti paznju na njihov
izbor namirnica budu¢i da su sami i educirati njih 1 njihove roditelje o pripremi

jednostavnog, ukusnog i uravnotezenog obroka

e Rezultati upitnika provedeni sa skupinom devetogodiSnjaka upucuju kako je nuzno
educirati roditelje i djecu od najranije dobi o pravilnim prehrambenim navikama koje

ukljucuju redovit zajutrak koji se sastoji od proizvoda od Zitarica, mlijeka i voca

e Zbog mnogo pozitivnih ucinaka konzumacije zajutraka na kognitivne sposobnosti i
tjelesnu masu kod djece, iznimno je vazna njegova konzumacija jer su ona u razdoblju
rasta i razvoja i1 zajutrak im pruza prvu energiju 1 hranjive tvari za tijelo 1 mozak stoga
je bitno da zajutrak bude energetski i nutritivno uravnotezen jer u ovoj skupini je 62,9
% ispitanika je normalno uhranjeno s povecanim udjelom djece s prekomjernom

tjelesnom masom (24,2 %) i onih koji spadaju u skupinu pretilih (11,3 %)
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PRILOZI

Prilog 1. Nacionalne smjernice za prehranu uc¢enika u osnovnim $kolama (Capak i sur., 2013)

Dob Dob Dob
ENERGIJA | HRANJIVE TVARI 7_9 10-13 1418
1. Energija (kcal/dan) 1740 Z 1845 7 21102
1970 M 2220 M 2755 M
Energija (kJ/dan) 7280 7 7719 7 8828 7
8242 M 9288 M 11527 M
2. Bjelancevine
(% energile/dan) 10-15 1015 10-15
Bjelangevine 435-6537 46,1-6927 52,879,172
(g/dan) 49,3-739 M 555-83,3M 68,9-103,3 M
3. Masti (% energije/dan) 30-35 30-35 25-30
Masti (g/dan) 58,0-67,7Z 61,5-71,8Z <7037
65,7-76,6 M 74,0-86,3 M <91,8 M
4. Zasi¢ene masti
(% energije/dan) <10 <10 <10
Zasi¢ene masti <1937 <20,5 7 <2347
(g/dan) <219M <24,7M <30,6 M
5. Ugljikohidrati
(% energije/dan) >50 >50 >50
Ugljikohidrati >217,57 >230,6 Z >263,8 7
(g/dan) >2463M  >2775M >344,4 M
6. Jednostavni Seceri (% energije/dan) <10 <10 <10
Jednostavni $eceri (g/dan) <43,57 <46,1 7 <5287
<49,3 M <555M <68,9 M
7. Vlakna (2,4 g/MJ ili 10 g/1000 kcal) >10 >10 >10
Vlakna (g/dan) >17,47 >18,57 >21,1 7

>19,7 M >22,2 M >27,6 M




Prilog 2. Pocetak upitnika

UPI NIK

Sto i _koliko djec niraju za zajutrak ?
Makon o procitas pitanje zaokrufi slovoispred ponude nog odeovora koji odgovara tvojem e
» Djecak I - -ha
*« Djevajtica ! I

1. lesiliujutro prije #kole doma jeo/jela tj.doruckovan?
a) da
b} ne

2. Zatto nisinitta pojeo/pojela?

gl Misam gladan
b} Misam stigao
c) Mije mi imaotko pripremiti
d} Pojeosam na putu do kole

— . . .
3. Stosi doruckovao/doruckovala? mmm

a] Kruhislani namaziABCsirni namaz, Dukatella...)

5 ] m
b} Kruhislatki cokoladni namaziMutella,Lino Lada...) e _
c) Sendvic (kruh,sir,salama,majoneza salata...) “ “
d) Cokolino,pahuljice sa mlijekom ﬂ A%
e] Pecivo keksitokolada kroasan

f)




