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1. UVOD

Od pocetka do sredine proslog stolje¢a edukacije o prehrani bile su primarno potrebne kako bi
se rijesili problemi pothranjenosti i malnutricije (Beeuwkes, 1964). Iako je u konacnici cilj
edukacija osiguravanje dobrog zdravlja definiranog kao stanje potpunog tjelesnog, dusevnog i
socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i nemoc¢i (WHO, 2006), njen fokus se vrlo
brzo okrenuo k' debljini i rjeSavanju problema unosa sve vise energijom bogate, a nutritivno

siromase hrane.

Unazad nekoliko godina Hrvati se nalaze pri samom vrhu ljestvice pretilosti, a prema
najnovijim podacima zasjeli smo na prvo mjesto kao najdeblja nacija u Europskoj Uniji
(Eurostat, 2021). Podaci za djecu o indeksu tjelesne mase (ITM), prehrambenim i zivotnim
navikama takoder su poprili¢éno problemati¢ni (HZJZ, 2020a; HZJZ, 2018a).

Brojna istraZzivanja pokazuju kako se navike naucene u djetinjstvu dugorocno zadrZavaju
(Anderson i sur., 2004; Branen i Fletcher, 1999), sto ukazuje na potrebu provodenja
edukacijskih programa od najranije moguce dobi. No, treba obratiti paznju i na studentsku
populaciju budu¢i da Cesto iseljavaju iz kuca svojih roditelja te tako dobivaju odredenu
slobodu, a uz to se suo¢avaju s novim zivotnim izazovima (Abraham i sur., 2018). To sve moze
negativno utjecati na prehrambene i zivotne navike (Quaidoo i sur., 2018; Brown i sur., 2017;
Papadaki i sur., 2007).

Cilj ovog rada je utvrditi koje su informacije o pravilnoj prehrani studentima nepoznate ili
zbunjujuée te postoji li razlika u znanju izmedu studenata biotehnickih i biomedicinskih
znanosti te tehnickih. Time bi se mogli osmisliti odgovarajuc¢i edukacijski programi ili
intervencije za ovu heterogenu skupinu ljudi. Uz to, zelimo vidjeti postoje li razlike u
odgovorima izmedu spolova te izmedu normalno uhranjenih, pothranjenih i1 preuhranjenih u

skupini studenata tehnickih fakulteta.



2. TEORIJSKI DIO
2.1. MODERAN NACIN ZIVOTA I ZDRAVLJE

Dana$nji nacin zivota Karakteriziraju brzi tempo Zzivljenja, prisustvo stresa, nepravilne
prehrambene navike te nedostatak fizicke aktivnosti (Medani¢ i Pucarin-Cvetkovi¢, 2012). To
sve pridonosi povecanju tjelesne mase i razvoju pretilosti, a pretilost 1osoj kvaliteti zivota u
fizickom, mentalnom, dusSevnom i drustvenom smislu (slika 1). Na sre¢u, zdravlje naruseno
prekomjernom tjelesnom masom moguce je prevenirati promjenom prehrambenih i zivotnih
navika. Upravo zato stru¢njaci iz godine u godinu istiCu vaznost pravilne prehrane i dobrih
zivotnih navika kao Sto su povecana tjelesna aktivnost, nepuSenje, smanjena i/ili rijetka
konzumacija alkohola, redovita konzumacija obroka te dobar odmor i san (Alibabi¢ i Muji¢,
2016).

2.1.1. Pretilost

Lose prehrambene i zivotne navike vodeci su razlozi pojave pretilosti (Medani¢ i Pucarin-
Cvetkovi¢, 2012), a na njih ¢esto utjecu ¢imbenici poput kulture, obicaja i navika. Pretilost ili
debljinu World Health Organization (WHO) definira kao abnormalno i prekomjerno
nakupljanje masnog tkiva koje moze zna¢ajno negativno utjecati na zdravlje (WHO, 2021). Za
odrasle osobe WHO je definirao prekomjernu tjelesnu masu kao vrijednost ITM-a > 25 kg m
2, odnosno pretilost kao vrijednost 1TM-a > 30 kg m™. Vrijednost Indeksa Tjelesne Mase
(skraceno ITM) se izraCunava kao omjer tjelesne mase osobe u kilogramima (kg) i kvadrata
tjelesne visine osobe izrazene u metrima (m?%). Valja napomenuti kako vrijednost ITM
posjeduje odredena ogranicenja jer se u izracun ukljucuju samo tjelesna masa i tjelesna visina,
a zanemaruje udio masne i nemasne tjelesne mase (Rothman, 2008), ali je unato¢ tome dobar
pokazatelj stupnja uhranjenosti. Kod dojencadi i djece do 19 godina za procjenu uhranjenosti
koriste se percentilne krivulje. Kod procjene uhranjenosti se onda gleda ukoliko je vrijednost
ITM izmedu 85.-0g i 95.-0g percentila da se radi o prekomjernoj tjelesnoj masi, a ukoliko je
iznad 95.-0¢ pecentila radi se 0 pretilosti.
Iz desetljeca u desetlje¢e zamjetan je porast broja osoba s prekomjernom tjelesnom masom i
debljinom (Pi-Sunyer, 2009) i to u svim dobnim skupinama, tako da je dosegla globalnu

sveprisutnost te je kao takva okarakterizirana pandemijom (HZJZ, 2017a).



2.1.1.1.Komorbiditeti pretilosti
Nebrojeno mnogo radova potvrduje utjecaj pretilosti na razvoj brojnih bolesti i stanja, od kojih
neke naruSavaju kvalitetu Zivota dok neke mogu rezultirati smrtnim ishodom (Pi-Sunyer,
2009). Sirok spektar bolesti i stanja ukljuéuje kardiovaskularne bolesti, $eéernu bolest tip 2,
hipertenziju, koronarne bolesti srca, razli¢ite tipove raka (WHO, 2003), respiratorne bolesti,
bolesti lokomotornog sustava, bolesti gastrointestinalnog sustava, probleme s kozom,
neplodnost te mentalne poremecaje (HZJZ, 2020c; HZJZ, 2017a; Djalalinia i sur., 2015;
Segula, 2014; Medani¢ i Pucarin-Cvetkovié, 2012). Kao dodatni pokazatelj rizika od
obolijevanja od kroni¢nih nezaraznih bolesti koje se povezuju s pretilos¢u koristi se i opseg
struka buduéi da se u abdominalnom podrucju, gdje se nalaze i brojni organi, akumulira
visceralno masno tkivo koje je metabolicki aktivno, za razliku od potkoznog masnog tkiva koje
se nalazi u podrucju bokova i nije metabolicki aktivno (HZJZ, 2017c). Tako velik broj bolesti
je zabrinjavajudi i zastrasujuci, no ono $to je bitno jest da se na sve to moze utjecati i sprijeciti
usvajanjem pravilnith prehrambenih 1 zZivotnih navika. Dakle, smanjenjem, odnosno

odrzavanjem adekvatne tjelesne mase.
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Slika 1. Posljedice pretilosti na razlicite aspekte zdravlja (Djalalinia i sur., 2015)



2.1.1.2.Pretilost u brojkama

Prevalencija prekomjerne tjelesne mase i debljine se udvostrucila od 1980. godine tako da
danas jedna trecina svjetske populacije ima prekomjernu tjelesnu masu ili je pretila (Chooi i
sur., 2018). Konkretni podaci WHO-a potvrduju da je 2016. godine gotovo 2 milijarde odraslih
imalo prekomjernu tjelesnu masu, a od njih je 650 milijuna bilo pretilo (WHO, 2021). Podaci
Eurostata iz 2019. godine pokazuju da 53 % stanovnika Europske Unije ima prekomjernu
tjelesnu masu, od ¢ega je njih 17 % pretilo. Najmanji udio onih s povec¢anom tjelesnom masom
je u dobnoj skupini od 15 do 24 godine (25 %), a najvec¢i u dobi 65 do 74 godine (66 %), a §to
se ti¢e pretilosti vrijednosti su 6 % za dobnu skupinu od 15 do 24 dok je pretilih u dobi od 65
do 74 godine 22 % (Eurostat, 2021).

U Republici Hrvatskoj je provedena Europska zdravstvena anketa (engl. European Health
Interview Survey, EHIS) u dva navrata - izmedu 2014. i 2015. godine te 2019. godine. 1z
rezultata se moze vidjeti pogorsanje stanja (HZJZ, 2021; HZJZ, 2017b). U prvom ciklusu je
37,7 % ispitanika imalo prekomjernu tjelesnu masu, a u drugom je vrijednost porasla na 41,3
%. U prvom ciklusu bilo je 18 % pretilih, a u drugom 23 %. Sto se spola ti¢e, 45,8 % muskaraca
je u prvom ciklusu imalo prekomjernu tjelesnu masu, a u drugom njih 49,5 %. Njih 20,1 % je
bilo pretilo, a 2019. njih 23,7 %. U prvom ciklusu je 30,5 % zena imalo prekomjernu tjelesnu
masu, a u drugom njih 35,1 %. Pretilih Zena je bilo 16,2 %, a 2019. je udio znacajno porastao
i iznosi 22,6 % (HZJZ, 2021; HZJZ, 2017b). Dakle, prema podacima iz 2019. vise od pola
hrvatskog odraslog stanovniStva ima prekomjernu tjelesnu masu ili debljinu. Vidimo 1 da
muskarci prednjace pred Zenama. Ako gledamo dob, najve¢i udio ispitanika s normalnom
tjelesnom masom je u dobi od 15 do 24 godina (72,5 %) te taj broj s godinama opada, a raste
broj onih s prekomjernom tjelesnom masom i debljinom sve do 75. godine (HZJZ, 2017b).
Dakle, 1 na razini Europske Unije Zene imaju bolji status uhranjenosti od muskaraca, odnosno
mladi u odnosu na starije (Eurostat, 2019). Nedostaje istrazivanja provedenih isklju¢ivo na

studentima, iako EHIS obuhvac¢a dobnu skupinu od 15 do 24 godina te su studenti tu ukljuceni.

2.2.  PREHRANA I ZIVOTNE NAVIKE

Pravilna prehrana podrazumijeva svakodnevno unoSenje raznovrsnih namirnica kako bi se
unijele sve hranjive tvari (ugljikohidrati, masti, proteini, vitamini, mineralne tvari i voda)
neophodne za adekvatno funkcioniranje organizma (Alibabié¢ i Muji¢, 2016; Satali¢, 2008).
Stoga su temeljni principi koje bi trebalo imati na umu kod planiranja pravilne prehrane

umjerenost, raznovrsnost i ravnoteza (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).



2.2.1. Energetske potrebe
Za procjenu cjelodnevnog energetskog unosa potrebno je odrediti potroSnju energije u
mirovanju (engl. Resting Energy Expanditure, REE), energetsku potrosnju tijekom tjelesne
aktivnosti te energiju utroSenu na probavu hrane, odnosno termicki efekt hrane (engl. Thermic
Effect of Food, TEF). Za izraCun potroS$nje energije u mirovanju (REE) i dalje se najcesce
koristi Harris-Benedict jednadzba koja datira iz 1919. godine, no mogu se Koristiti i
Schofieldova (1985), Mifflinova (1990), Mullerova (2004) i Henryjeva (2005) (EFSA, 2017).
Harris-Benedict jednadzba razlikuje se s obzirom na spol i zahtjeva unos tjelesne mase, tjelesne
visine te dobi (Satali¢, 2008).
Harris-Benedict jednadzba:
REEm = 66,5 + 13,8 x tjelesna masa [kg] + 5,0 x tjelesna visina [cm] — 6,8x dob [god]
REE; = 655,1 + 9,6 x tjelesna masa [kg] + 1,8 X tjelesna visina [cm] — 4,7 x dob [god]

Potro$nja energije za tjelesnu aktivnost (engl. Thermic Effect of Exercise, TEE) je
najvarijabilniji dio energetske potro$nje i moze se raunati na vise na¢ina, no za pojedinca je
najjednostavniji na¢in da procjeni vlastitu tjelesnu aktivnost (TA) (tablica 1) i uvrsti u formulu:
TA (kcal) = % REE.

Tablica 1. Procjena potrosnje REE na temelju razine tjelesne aktivnosti (Rumbak, 2015)

Razina tjelesne aktivnosti | Opis % REE

Sjedeci Uglavnom odmaranje, s malo ili bez aktivnosti | 20-30

Lagana Povremena neplanirana aktivnost 30-45

Umjerena Dnevno planirana aktivnost 45-65

Teska Dnevno planirana aktivnost od barem nekoliko | 65-90
sati neprestanog vjezbanja

Izuzetno teSka Treniranje za natjecanje 90-120

Termicki efekt hrane (TEF) je energija potrebna za apsorpciju, transport, pohranu i
metabolizam hranjivih tvari (Satali¢, 2008). On je najmanje varijabilan dio izratuna i &ini
otprilike 15 % cjelodnevnog energetskog unosa, a najjednostavniji nacin izracuna
podrazumijeva uvr$tavanje dobivenih podataka u formulu: TEF = 10 % (REE + TEE), gdje je
REE dobiven Harris-Benedict jednadzbom (Rumbak, 2015).

Dobivenu energetsku potrebu trebalo bi ravnomjerno rasporediti tijekom dana, u 3 do 5 obroka,
optimalno 3 glavna i 2 meduobroka (Alibabi¢ i Muji¢, 2016; Mandi¢, 2007).



2.2.2. Makronutrijenti i mikronutrijenti

Makronutrijenti su ugljikohidrati, proteini (bjelancevine) i masti. Oni svojom razgradnjom
organizmu osiguravaju energiju i potrebni su nam u velikim koli¢inama (gramima). Opce
preporuke za zdravu odraslu populaciju savjetuju da ugljikohidrati ¢ine 45-65 % cjelodnevnog
energetskog unosa, masti 20-35 %, a proteini 10-35 % (Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008a). Za
razliku od makronutrijenata, mikronutrijenti (vitamini i mineralne tvari) su nam potrebni u vrlo
malim koli¢inama (u mg i pug), no znacajni su za na$ organizam. Potrebe za njima nisu precizno
definirane, a odreduju se kao najmanja koli¢ina potrebna za normalno funkcioniranje

organizma (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

2.2.2.1. Ugljikohidrati

Ugljikohidrate mozemo podijeliti na jednostavne monosaharide, oligosaharide 1 slozene
polisaharide - $krob i prehrambena vlakna. Seceri su primarno izvor energije, neophodni za
mozak, a daju 4 kcal g (Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008a). Preporuca se unos $eéera iz voca,
vo¢nih sokova, bobica, povréa, mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda, a izbjegavanje zasladenih
napitaka, slatkiSa i slastica koje sadrze dodane Secere kao Sto su glukozni i fruktozni sirupi
(EFSA, 2017). Kao izvori prehrambenih vlakana navode se cjelovite Zitarice, mahunarke, voce
1 povrce te krumpir. Preporucen unos prehrambenih vlakana za muskarce do 50. godine iznosi
38 g na dan, a za Zene 25 g na dan (VranesSi¢-Bender i Krstev, 2008a). Unos od 25 g
prehrambenih vlakana na dan za odrasle vazan je za optimalno zdravlje probavnog sustava, za
odrzavanje tjelesne mase te smanjenje rizika od Secerne bolesti tip 2 1 koronarne bolesti srca
(EFSA, 2017).

Za unos dodanih Secera ne postoji granica unosa, no preporuceno je unositi ih §to manje buduci
da se njithovim unosom povecava rizik razvoja karijesa (osobito ako osoba ima loSe navike
oralne higijene), povecava se rizik od povecanja tjelesne mase te zapravo mogu narusiti unos
mikronutrijenata budu¢i da je hrana u kojoj se nalazi energetski bogata, a nutritivno siromasna

(EFSA, 2017; Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008a).

2.2.2.2. Marsti
Masti su vazan izvor energije, §to potvrduje ¢injenica da im je energetska gustoéa 9 kcal g2,
ali su vazne i zbog toga §to su izvor esencijalnih masnih kiselina, u njima nalaze otopljeni
vitamini (A, D, E, K) te sudjeluju u sintezi raznih hormona i stani¢nih membrana (Vranesic-
bender i Krstev, 2008a). Podjela masti poprili¢no je kompleksna, no zbog sadrzaja ovog rada

promatrat ¢emo ih samo kao zasi¢ene, mononezasic¢ene, polinezasi¢ene i trans-masti. Navodi
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se kako trans-masti u ljudskoj prehrani uopée nisu potrebne te da njihov unos bude sveden na
minimum. Uc¢inak zasi¢enih masti joS$ nije u potpunosti razjasnjen, no preporuca se smanjiti
njihov unos te njihova zamjena sa polinezasicenim mastima radi poboljSanja
kardiovaskularnog zdravlja (EFSA, 2017). Preporuca se povecati unos mononezasi¢enih masti,
a njihov je najznacajniji izvor maslinovo ulje (Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008a). Osim
navedenih vrsta masti kolesterol se zbog svojih fizickih svojstava te metaboli¢kih procesa u
kojima sudjeluje takoder svrstava u masti (EFSA, 2017). Kolesterol se moze podijeliti na
lipoprotein visoke gustoce (engl. high-density lipoprotein, HDL) i na lipoprotein niske gustoce
(engl. low-density lipoprotein, LDL). Kolesterol se nalazi isklju¢ivo u hrani animalnog
porijekla, dok ga u biljnim izvorima nema. Sli¢no tome, nezasi¢ene masti se uglavnom nalaze
u hrani biljnog porijekla, a zasiCene u hrani Zivotinjskog porijekla. Preporuceni unos
kolesterola je 300 mg na dan (Satali¢, 2008). Ljudsko tijelo sintetizira kolesterol te prehrambeni
kolesterol nema neki znacajan u¢inak na vrijednosti kolesterola u organizmu, no ¢injenica je
da hrana koja sadrzi kolesterol sadrzi i dosta zasi¢enih masti, a one su odgovorne za porast

razine ,,loSeg®, LDL kolesterola u krvi (EFSA, 2017).

2.2.2.3. Proteini
Proteini imaju gradivnu, energetsku te brojne fizioloske funkcije u ljudskom organizmu —
pomazu odvijanje kemijskih reakcija, sudjeluju u imunoloskom odgovoru, sluze za sintezu
hormona te prenose tvari kao $to su kisik i metali (Vrane$i¢-Bender i Krstev, 2008a).
Energetska gustoéa proteina je 4 kcal g. S obzirom na brojne funkcije proteina ne Zelimo da
se u organizmu troSe kao gorivo, stoga je jako vazno unositi i ugljikohidrate i masti. Preporuka
za unos proteina za osobe starije od 18 godina je 0,83 g po kg tjelesne mase 1 za muskarce i za

zene (EFSA, 2017).

2.2.2.4. Voda
S obzirom na koli¢inu u kojoj je potrebna moze se smatrati makronutrijentom. Neophodna je
za zivot i brojne tjelesne funkcije medu kojima su transport tvari, regulacija tjelesne
temperature, sudjelovanje u kemijskim reakcijama te sluzi kao otapalo (Alibabi¢ 1 Muji¢,
2016). Potrebe za vodom mogu varirati s obzirom na prehranu, tjelesnu aktivnost, temperaturu
okoline i1 vlaznosti zraka, no u pravilu se preporuca da unos vode za Zene bude barem 2 L, a za
muskarce 2,5 L na dan (EFSA, 2017). Osim teku¢inama kao Sto su vo¢ni sokovi i mlijeko dio

vode unosi se i vo¢em i povréem.



2.2.25. Vitamini i mineralne tvari
Vitamini i mineralne tvari, iako potrebni malim koli¢inama neophodni su za zdravlje i
normalno funkcioniranje organizma. Neki sluze kao kofaktori, neki kao koenzimi, neki kao
antioksidansi, neki imaju kontrolnu funkciju, a neki su neophodni dio nekih struktura
(Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008a). Preporuceni dnevni unos pojedinih vitamina i mineralnih
tvari za musSkarce i zene dani su u tablicama (tablica 2 i tablica 3) (EFSA, 2017). Unosi se u
nekim nutrijentima razlikuju kod pred- i postmenopauzalnih Zena te trudnica no buduci da se

u ovom radu govori o studenticama pretpostavit ¢emo da velika veéina nije trudna.

Tablica 2. PRI i Al vrijednosti vitamina za odrasle (EFSA, 2017)

MUSKARCI 7ZENE

DOB (god) > 18 > 18
PRI/ Al * PRI/ Al *

VITAMIN
a-tokoferol (mg/d) 13 11
biotin (pg/d) 40 40
kolin (mg/d) 400 400
kobalamin (ug/d) 4,0 4,0
folat (ng DFE/d)® 330 330
niacin (mg/d) 1,6 1,6
pantotenska Kiselina (mg/d) 5 5
riboflavin (mg/d) 1,6 1,6
Tiamin (mg/MJ) 0,1 0,1
vitamin A (pg/d) 750 650
vitamin B6 (mg/d) 1,7 1,8
vitamin C (mg/d) 100 95
vitamin D (pg/d)® 150 150
vitamin K (pg/d) 70 70

god = godina; d = dan; MJ = megadzul

*PRI = Population Reference Intake je unos nutrijenta koji zadovoljava potrebe gotovo cijele populacijske
skupine; vrijednosti prikazane podebljano

*Al = Adequate Intake je vrijednost koja se definira kada nije moguée odrediti PRI, a odreduje se na temelju
prosje¢nog unosa sli¢ne zdrave populacije.

(a) DFE = Dietary Folate Equivalent. Rac¢una se kao ng DFE = pg prehrambenog folata + (1,7 x pg folne kiseline)
(b) za pretvorbu izmedu pg i internacionalnih jedinica (IU) unosa vitamina D: 1 pg =40 IU te 0,025 pg =1 IU.

(c) pod uvjetima minimalne sinteze vitamina D. Ukoliko je prisutna adekvatna sinteza preporuke za unos vitamina

D su nize ili ¢ak iznose 0.



Tablica 3. PRI i Al vrijednosti mineralnih tvari za odrasle (EFSA, 2017)

MUSKARCI 7ZENE

DOB (god) > 18 > 18
PRI/ Al * PRI/ Al *

MINERALNA TVAR
Kalcij (mg/d) 18;[2040 god > 2955§0d 18-12046 god > 2955§0d
fluor (mg/d) 3,4 2,9
jod (ng/d) 150 150
mangan (mg/d) 3,0 3,0
molibden (pd/d) 65 65
fosfor (mg/d) 550 550
kalij (mg/d) 3500 3500
selen (mg/d) 70 70
zeljezo (mg/d) 11 16
cink (mg/d) 94 | 117 ] 140 ] 163 | 75 | 93 | 110 | 12,7
LPI (mg/d) 300 | 600 | 900 | 1200 | 300 | 600 | 900 | 1200
bakar (mg/d) 1,6 1,3
magnezij (mg/d) 350 300

god = godina; d = dan; LPI = unos fitata

*PRI = Population Reference Intake je unos nutrijenta koji zadovoljava potrebe gotovo cijele populacijske
skupine; vrijednosti prikazane podebljano

*Al = Adequate Intake je vrijednost koja se definira kada nije moguce odrediti PRI, a odreduje se na temelju
prosje¢nog unosa sli¢ne zdrave populacije

2.2.2.6. Alkohol
Alkohol daje energiju, buduéi da mu je energetska gustoéa 7 kcal g%, ali nije nuzan za Zivot
(Satali¢, 2008). Nuzno ga je spomenuti buduéi da je kod studentske populacije zamije¢ena veéa
ucestalost konzumacije alkohola i ¢esto u prekomjernim koli¢inama (Turrisi 1 sur., 2006), a
zbog visoke energetske gustoce 1 neadekvatne prehrane studenata moze pridonijeti povecanju
tjelesne mase. Jedno serviranje alkoholnog pica iznosi 3 dL piva, 1,5 dL vina ili 0,03 dL
zestokog alkoholnog pica (Vranesi¢-Bender i Krstev, 2008b). Preporuca se da unos pica ne

bude veci od dva serviranja za muskarce te jednog serviranja za zene (Alibabic¢ i Muji¢, 2016).

2.2.3. Pusenje i tjelesna aktivnost
Pusenje se povezuje s razvojem raznih vrsta raka, kardiovaskularnih (Akbartabartoori i sur.,

2006), probavnih i pluénih bolesti, a zajedno s losim prehrambenim unosom ti rizici su



povecani (Alibabi¢ i Muji¢, 2016). Mladi cesto pocnu pusiti zbog zabrinutosti izgledom,
odnosno tjelesnom masom kako bi smrsavili. Iako brojne studije potvrduju da osobe koje puse
u prosjeku imaju nizu tjelesnu masu u odnosu na nepusace to nije pozeljan nacin regulacije
tjelesne mase jer je zamijeena poveznica pusenja i akumulacija visceralnog masnog tkiva te
pogorsanje inzulinske rezistencije (Chiolero i sur., 2008).

Dnevna tjelesna aktivnost dokazano unaprjeduje zdravlje, smanjuje stopu smrtnosti i moze
usporiti ili sprijeciti niz oboljenja kao S$to su bolesti srca, hipertenzija, dijabetes i osteoporoza.
Takoder je utvrdena pozitivna veza izmedu tjelesne aktivnosti 1 prehrane, odnosno osobe koje
vise vjezbaju unose manje masnu hranu i unose vise mikronutrijenata (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).
USDA je 2020. godine izdala nove prehrambene smjernice, ali i smjernice za tjelesnu aktivnost
te vaznost iste. Navode da je potrebno provoditi aerobnu tjelesnu aktivnost umjerenog
intenziteta barem 150 do 300 minuta tjedno. Neke od takvih aktivnosti su Setnja ubrzanim
tempom ili ples. Uz to, sugeriraju se 1 aktivnosti za odrZavanje miSi¢ne snage kao Sto su dizanje

utega ili sklekovi barem 2 puta tjedno (USDA, 2020).

2.2.4. Prehrambene i Zivotne navike U Hrvatskoj

Prema podacima Europske zdravstvene ankete (engl. European Health Interview Survey,
EHIS) iz 2019. godine porazavajué¢i su podaci o unosu voca i povréa u odrasloj populaciji
buduc¢i svega 9,8 % ispitanika konzumira preporucenih 5 1 viSe porcija voca i povréa u danu, a
njih 28,5 % uopée ne konzumira voée i povrée u danu. Vecina, njih 61,7 %, unese jednu do
Setiri porcije. Sto se tiGe unosa alkohola, 10,2 % ispitanika svakodnevno pije, njih 17,9 %
minimalno jednom tjedno, 21,0 % manje od jednom tjedno, a 50,9 % rijetko ili nikad. Zene
prednjaée po unosu voéa, a muskarci po unosu alkohola. Sto se tjelesne aktivnosti tice,
adekvatnu aerobnu tjelesnu aktivnost ima 19,5 % ispitanika, a njih 15,7 % odradi preporuceni
trening za jacanje miSi¢a. Prema podacima o pusenju, 74,3 % ispitanika ne pusi, povremeno
pusi njih 3,6 %, a svakodnevnih pusaca je 22,1 %. Medu onima koji puse, ¢ak 81,6 % ispitanih
radi to unazad 10 i vise godina (HZJZ, 2021). Ovo istrazivanje ukljucuje osobe starosti od 15

godina, tako da su u ovoj statistici ukljuceni i studenti, no nisu razluceni.

2.3.  STUDENTSKA POPULACIJA I NJENE SPECIFICNOSTI

Iako se dobar dio Zivotnih navika usvaja u djecjoj dobi (Anderson i sur., 2004), studentsko
doba je doba zivota u kojem adolescenti zakoraCuju u svijet odraslih, po prvi put se
osamostaljuju ukoliko se iseljavaju iz roditeljskih domova i tako dobivaju odredenu slobodu i

samostalno donose odluke, kako o svemu tako i o prehrani (Kresi¢ i sur., 2009; Coli¢ Bari¢ i
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sur., 2003). Prehrambene navike Cesto se pogorsaju tijekom studiranja (Davy i sur., 2006) i
vrlo je vjerojatno da ¢e navike koje steknu u ovom dobu zivota dugoro¢no zadrzati te je
imperativ da ukoliko nisu dosad, da se usvoje pravilne prehrambene i zivotne navike (Abraham
i sur., 2018; Ozdogan i sur., 2018; Bernardo i sur., 2017).

2.3.1. Prehrambene i zivotne navike studenata

Ako se gleda sira slika, prijelaz iz srednje Skole i obiteljskog doma na fakultet i u u¢enicki dom
ili stan moze biti iznimno stresan. Promjena okoline, financijska ogranicenost te fakultetske 1
obaveze van fakulteta mogu znacajno negativno utjecati na dotadasnje prehrambene i zivotne
navike. Obveze ih ¢esto vezuju uz rac¢unala i stolove, tako da ¢esto dolazi do smanjenje tjelesne
aktivnosti (Abraham i sur., 2018). Zbog navedenih razloga studentsku prehranu karakterizira
povecan unos brze hrane (Driskell i sur., 2005), slatki$a, grickalica i zasladenih pi¢a, smanjen
unos voca i povréa (Abraham i sur., 2018; Ansari i sur., 2012), preskakanje obroka (Driskell i
sur., 2005) i smanjena ucestalost samostalne pripreme obroka (Papadaki i sur., 2007; Larson i
sur., 2011). Uz to, odsutstvo roditeljske blizine i pritisak vr$njaka mogu rezultirati usvajanjem
losih navika kao §to su puSenje i ¢esto prekomjerno uzivanje u alkoholu. Nadalje, u studentica,
odnosno mladih Zena, Cesta je optereCenost izgledom te je njima Cest nacin za postizanje
zeljenog izgleda prehrambena restrikcija, koja najes¢e podrazumijeva izbjegavanje masti ili

ugljikohidrata, a studentima je ¢e$¢i izbor tjelesna aktivnost (Davy i sur., 2006).

2.3.2. Prehrambene preporuke za studente

Studenti su jedna heterogena populacijska skupina i razlikuju se, izmedu ostalog, po spolu,
dobi, tjelesnoj masi, tjelesnoj visini i tjelesnoj aktivnosti. Uz to, studenti su osobe starije od 18
godina, $to znaci da se njihovo tijelo jo$ razvija te im je potrebna adekvatna prehrana. Sukladno
tome, svatko ima razli¢ite preporuke koje bi trebao slijediti i zato je planiranje njihove prehrane
iznimno kompleksno. Neke opcée preporuke koje struénjaci savjetuju jesu da bi trebalo povecati
unos voca 1 povréa, integralnih Zitarica, ribe i1 peradi te maslinovog ulja, a smanjiti unos
masnoca, osobito zasi¢enih, rafiniranih namirnica, pripaziti kod dosoljavanja hrane te izbjeci

navike pusenja i pijenja prekomjerne koli¢ine alkohola (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

United States Department of Agriculture (USDA) u svojim Prehrambenim preporukama
navodi da su odrasle osobe starosti od 19 do 59 godina, te sadrzi preporuke za pojedine
podgrupe unutar tog okvira, odnosno studenti pripadaju u podgrupu od 19 do 30 godina

(USDA, 2020). Preporuka za energetski unos za zene te dobne skupine je 1800 — 2400 kcal, a
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za muskarce 2400 — 3000 kcal. Naravno, te vrijednosti mogu varirati od osobe do osobe, a

faktor je i razina tjelesne aktivnost. Koli¢ine pojedinih skupina namirnica za svaku od ovih

energetskih razina prikazane su u tablici 4. Pri tome se pretpostavlja da se unosi nutritivno

bogata hrana, kao na primjer krto meso i niskomasne opcije, hrana pripremljena sa $to manje

dodanog Secera, zasi¢enih masti i soli. Ukoliko je sva konzumirana hrana unutar tih definiranih

okvira, malo kalorija ,,ostane” te one mogu do¢i od rafiniranih Secera, zasi¢enih masti ili

alkohola. Ekvivalent unce izraZzen u gramima iznosi oko 30 grama.

Tablica 4. Obrazac pravilnih prehrambenih navika za odrasle s dnevnim ili tjednim koli¢inama

skupina hrane, podskupina hrane i komponenti (USDA, 2020)

ENERGETSKA
RAZINA (kcal) 1600 1800 2000 2200 2400 2600 2800 3000
IESL[J)I;:L\IL'JAPIIIII\I A Dnevne koli¢ine hrane iz svake skupine (podskupine povrca i izvora proteina su
HRANE izraZene na razini tjedna)
Povrée (3alica/dan) 2 2 | 2 | 3 | 3 | 3% | 3» 4
Podgrupe povréa izraZene na razini tjedna
Tamnozeleno
lisnato povrce 12 12 1 2 2 2Y2 2% 2%
(Salica/tjedan)
Crveno 1 narancasto . . .
povrée (Salica/tjedan) 4 > > 6 6 ! ! 77
Grah, graSak, lec¢a . . . .
(eition) fesion) 1 1% 1% 2 2 2% 2% 3
Skrobno povrée
eitioaiasion) 4 5 5 6 6 / / 8
Ostalo povrée . . .
(eitioa i) 3% 4 4 5 5 5% 5% 7
Voce (Salica/dan) 1Y% 1 2 2 2 2 2% 2%
Zitarice (unca/dan) B 6 6 7 8 9 10 10
Cjelovite Zitarice . .
(unca/dan) 3 3 3 3% 4 4%, 5 5
Rafinirane Zzitarice . .
(unca/dan) 2 3 3 3% 4 4Y5 5 5
Milijeéni proizvodi
(salica/dan) 8 8 . . . d g g
Izvori proteina . . .
(unca/dan) 5 5 5% 6 6% 6> 7 7
Podgrupe izvora proteina izrazene na razini tjedna
Meso, perad, jaja
(uncaltjedan) 23 23 26 28 31 31 33 33
Plodovi mora
(uncaltjedan) 8 8 8 9 10 10 10 10
Orasasti plodovi,
sjemenke, proizvodi 4 4 5 5 5 5 6 6
od soje (unca/tjedan)
Ulja (gram/dan) 22 24 27 29 31 34 36 44
PrEEs el 100 | 140 240 250 320 350 370 440
(kcal/dan)
—
g;‘)’“a'e kalorije % | o | goy | 1296 | 11% | 13% | 13% | 13% | 15%
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Pod projektom ,.Zivjeti zdravo* hrvatskog zavoda za javno zdravstvo objavljene su kratke
smjernice za pravilnu prehranu u obliku letka popracene grafickim prikazima (HZJZ, 2018b)
(prilog 1). Istaknuta je vaznost konzumacije raznovrsne, raznobojne i sezonske hrane, unosa
pet porcija vocéa i povréa na dan te redovite svakodnevne konzumacija dorucka. Letak sadrzi
kratke jednostavne savjete kako poboljsati svoje prehrambene navike te zasto bismo trebali
voditi ra¢una o njima. Jedan graficki prikaz prikazuje tanjur te udjele u kojima bi pojedine
skupine namirnica trebale biti zastupljene u danu. Tako bi 40 % unosa trebalo Ciniti povrce, 30
% zitarice, 20 % neki izvor bjelancevina (meso, perad, riba, jaja, mahunarke, mlijeko 1 mlijecni
proizvodi) i 10 % voce. Uz tanjur je prikazano i kako bi u danu trebalo popiti 8 ¢asa vode.
Definirano je 1 jedno serviranje voc¢a, odnosno povréa kao ona koli¢ina koja stane u Saku
pojedinca, sto je iznimno korisno s obzirom na dosadasnje podatke o unosu voca i povréa u

Hrvatskoj.

..My Plate* daje i neke prakti¢ne savjete i ideje studentskoj populaciji (USDA, 2021b):

1. Spremite zdrave grickalice kao §to su kokice, suseno voce, krekeri od cjelovitih zitarica
ili oraSasto vo¢e u male posudice ili vre¢ice. Tako imate super brzu opciju koju mozete
ponijeti za uzurbanih dana.

2. Napunite bocu vode i stavite u frizider. Kada otvorite frizider i vidite hladnu vodu
vjerojatnije je da cete ju onda uzeti.

3. Organizirajte ,,Klub veCere* sa cimerima ili prijateljima. Izaberite par veceri tjedno
gdje ¢ete si medusobno pripremati zdrava jela. Na taj nacin ucite nove vjestine 1
isprobavate nova jela.

4. Zivi§ sam? Zamrzni ostatke hrane serviranje po serviranje tako da kada si gladan ne

odmrzavas sve i ima$ brz obrok kada ti je potrebno.

2.3.3. Smjernice za pravilne Zivotne navike

Pod projektom ,,Zivjeti zdravo* dane su smjernice i za Zivotne navike s ciljem poboljsanja
kvalitete zivota pojedinca (HZJZ, 2018c) (prilog 2). U letku je navedeno kako se izracunava
indeks tjelesne mase te koji su potencijalni zdravstveni rizici prekomjerne tjelesne mase i

pretilosti.
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Letak sadrzi 7 savjeta za dobro tjelesno zdravlje:

1. Jedite pet obroka dnevno (dorucak, rucak, uzina, vecera); nemojte ih propustati.

2. Dorucak je najvazniji obrok u danu.

3. Hranu konzumirajte polako i uzivajte u njoj.

4. Namirnice neka budu sezonske, raznovrsne i raznobojne.

5. Pijte vodu cijeli dan, ¢ak i kada niste Zedni. Zed je znak dehidracije. Preporu¢eni dnevni
unos tekuéine za odraslu osobu se racuna kao 0,3 dL po kilogramu tjelesne mase.

6. Imajte kroz dan dovoljno sna i odmora, 6 do 8 sati.

7. Neka Vam tjelesna aktivnost postane dijelom zivota. Budite aktivni barem 30 minuta
dnevno.
Preporuke od USDA iz 2020. o 150 do 300 minuta umjerene aerobne tjelesne aktivnosti
tjedno 1 vjezbanja radi odrzanja miSi¢ne mase barem 2 puta tjedno nadopunjuje jo$
preporuka od WHO koji navode da se umjesto aktivnosti umjerenog intenziteta moze
provoditi aerobna aktivnost visokog intenziteta u trajanju 75 do 150 minuta tjedno
(HZJz, 2021).

2.3.4. Podaci o prehrambenim i zivotnim navikama studenata

Prema rezultatima istrazivanja NHANES (engl. National Health and Nutrition Examination
Survey) iz 2015./2016. provedenom u SAD-u vidi se negativan trend u prehrambenim
navikama dobne skupine od 19 do 30 godina, odnosno studentske populacije. Prosjecan unos
voca, povrca, mlijecnih proizvoda, zitarica manji je od preporucenog. Jedino se vidi adekvatan
unos proteina kod Zena, a kod muskaraca je on ¢ak i ve¢i od preporuc¢enog. Uz to, unos dodanog
Secera, zasi¢enih masti i soli kod velike vecine ispitanika premasuje propisane granice (USDA,
2020).

Istrazivanje Satali¢a i sur. (2007) pokazalo je takoder prekomjeran unos proteina, i to 2 puta
veci od preporuc¢enog unosa u 64,3 % ispitanika. Nadalje, zamijecen je pove¢an unos masti i
kolesterola, a sniZen unos prehrambenih vlakana. Sto se mikronutrijenata ti¢e, u oba spola je
zamijecen manji unos kalcija, cinka te vitamina A, C i E od preporu¢enog. U Zena je jos
zabiljezen smanjen unos Zeljeza i folata. Uz to, primije¢ene su nepravilnosti kod konzumacije
dorucka, gdje svega 29 % studentica, odnosno 19,1 % studenata redovito doruckuje. Sto se
tjelesne aktivnosti tice, 83 % studenata i 65 % studentica provodi neku aerobnu aktivnost ili

diZe utege u trajanju od minimalno 30 minuta tjedno.
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2.4.  ZNANJE | EDUKACIJA O HRANI | PREHRANI

Edukacija o pravilnoj prehrani znac¢ajno doprinosi promicanju zdravlja cjelokupne populacije.
No dok su neka istrazivanja pokazala znacajnu i pozitivnu korelaciju izmedu razine znanja i
prehrambenih navika u studentskoj populaciji (Kresic¢ i sur., 2009; Barzegari i sur., 2011; Yahia
I sur., 2016b) druga istrazivanja su pokazala da znanje nefe nuzno rezultirati boljim
prehrambenim navikama (Abraham i sur., 2018).

Da edukacije mogu biti korisne dodatno potvrduje istrazivanje na odraslima koje je pokazalo
da su oni koji su u skoli imali predmet poput ,,Domacinstva“ davali to¢nije odgovore. Doti¢ni
predmet je uklonjen iz kurikuluma brojnih zemalja 1 zamijenjen sa viSe ,,znanstvenih®
predmeta, a bio je jedan od rijetkih predmeta gdje je uceno gradivo bilo primjenjivo na
svakodnevni zivot (Worsley i sur., 2015). Stoga se sugerira uvodenje kolegija vezanog uz hranu
i prehranu nalik istrazivanju koji su proveli Bernardo i sur. (2017) po uzoru na americ¢ki model
koji ukljucuje teorijski i prakti¢ni rad ili pak poticanje roditelja na ukljucivanje djece u
pripremu obroka dok su mladi. Takve inicijative podrZava ¢injenica da djeca 1 mladi unato¢
nepravilnim navikama prepoznaju vaznost i potrebu za edukacijom o prehrani 1 Zeljni su znanja

(Lee i Jung, 2005; Ruka i sur., 2005).

2.4.1. Edukativni programi u Hrvatskoj

U Republici Hrvatskoj aktualan je projekt ,.Zivjeti zdravo!* s kojim je zapodeto 2016. godine
1 kojim se ne Zeli samo prenijeti znanje o vaznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti u
svrhu prevencije debljine, ve¢ se zeli oCuvati i unaprijediti mentalno i spolno zdravlje osoba
svih dobnih skupina (HZJZ, 2020b). Uz to, provodi se i javhozdravstveni obrazovni projekt
L,PETICA — igrom do zdravlja®“, koji je zapoCeo 2014. godine, a podrazumijeva educiranje
ucenika nizih razreda osnovne Skole, ali 1 njihovih roditelja o vaznosti pravilnih prehrambenih
navika i redovite tjelesne aktivnosti za zdravlje. Provedena evaluacija programa pokazala je

statisti¢ki znacajnu razliku u znanju djece (Hrvatski lije¢nicki zbor, 2020).
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. ISPITANICI

Za potrebe istrazivanja op¢eg znanja o prehrani sudjelovalo je ukupno 100 ispitanika s fakulteta
biotehnickih i biomedicinskih znanosti te s fakulteta tehni¢kih znanosti Sveucilista u Zagrebu,
od ¢ega imamo 66 ispitanica i 34 ispitanika. Od ukupnog broja ispitanika, 52 ih je s fakulteta
biotehnickih i biomedicinskih znanosti, a 48 s fakulteta tehnickih znanosti. Studenti su ispunili
upitnik putem interneta. Medu studentima biotehnickih i biomedicinskih znanosti bila su svega

4 ispitanika te 48 ispitanica, dok je medu studentima tehnickih bilo 30 ispitanika i 18 ispitanica.

3.2.  METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

Znanje o prehrani procijenjeno je pomoc¢u prilagodenog upitnika koji su modificirali Kliemann
i sur. (2016), a modificirali su Opéi upitnik o prehrani, engl. The General Nutrition Knowledge
Questionnaire (GNKQ) koji su osmislili Parmenter i Wardle (1999) za odraslu populaciju
Velike Britanije. Valjanost i pouzdanost upitnika potvrdene su u radovima u Hrvatskoj (Kresi¢
i sur., 2009), Kaliforniji (Jones i sur., 2015), Japanu (Matsumoto i sur., 2017) i Rumunjskoj
(Putnoky i sur., 2020).

Upitnik je za potrebe ovog rada izraden pomocu ,,Google Forms* i prosljedivan putem
odgovarajucih Facebook stranica koje sadrze studente zeljenih fakulteta te je bio dostupan za

ispunjavanje u razdoblju od 12. veljace do 12. ozujka 2021. godine.

3.2.1. Upitnik

lako su opce preporuke vrlo sliéne u brojnim zemljama, svaka zemlja ima odredene
kulturoloske razlike kao $to su izbor hrane, nacin objedovanja i dominantne namirnice (na
primjer, u Hrvatskoj je glavna ugljikohidratna namirnica kruh, dok je u Japanu riza). Sukladno
tome pojedina pitanja su modificirana kako bi bila reprezentativna za hrvatsko stanovnistvo.
Upitnik o znanju o prehrani se sastoji od ukupno 48 pitanja koja su podijeljena ¢etiri skupine:
(1) prehrambene preporuke sadrze 9 pitanja, (2) nutrijenti u hrani njih 10, (3) prehrambeni
izbor 13, te (4) povezanost prehrane i bolesti 16 pitanja. Posljednja skupina pitanja ukljucuje
neka opca pitanja o ispitaniku kao $to su spol, tjelesna visina, tjelesna masa, zavrSena razina

obrazovanja i procjena vlastitog zdravlja.
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Pitanja su zahtijevala oznacavanje to¢nog odgovora medu ponudenim odgovorima, a ukoliko
nisu znali odgovor dostupna im je bila opcija ,,nisam siguran/sigurna‘“ kako bi bilo jasnije s

kojim prehrambenim informacijama nisu dobro upoznati, a o kojima im je znanje manjkavo.

3.3. STATISTICKE METODE

Za analizu podataka i izradu grafic¢kih prikaza koristeni su programi Microsoft® Excel® for
Microsoft 365 MSO (16.0.14228.20216) 32-bit i IBM SPSS v 17. Radena je deskriptivna
statistika. Radunate su frekvencije odgovora i za provjeru statisti¢ke znacajnosti koristen je -
test. Razina statisticke znacajnosti utvrdena je za vrijednosti p<0,05. Za graficki prikaz
koristeni su dostupni grafi¢ki oblici MS Excela (kao npr. Tortni grafikon i Box-Whiskerov
graf).
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4. REZULTATI | RASPRAVA

Cilj rada bio je ispitati postoji li razlika u znanju o hrani i prehrani izmedu studenata

biotehnickih i biomedicinskih znanosti te studenata tehnic¢kih znanosti, zatim izmedu spolova

te s obzirom na stupanj uhranjenosti unutar skupine studenata tehnic¢kih znanosti.

Rezultati istrazivanja podijeljeni su u 3 poglavlja, 8 podpoglavlja, 32 tablice, 4 slike:

o slika 3, slika 4, slika 5 i slika 6 graficki prikazuju prvo poglavlje, odnosno karakteristike

ispitanika po spolu, obrazovanju i vrijednostima ITM-a

e drugo poglavlje Cine rezultati upitnika prikazani u tablicama (tablica 5 — tablica 37) a

prethode im objasnjenja za lakse prac¢enje informacija danih u tablicama te hipoteze

e podpoglavlja su organizirana tako da su u njima grupirana pitanja sli¢ne tematike:

©)

o

prvo podpoglavlje o energiji ukljuCuje pitanje o energetskoj vrijednosti
nutrijenta i ono je prikazano u tablici 5

drugo podpoglavlje Cine pitanja vezana uz ugljikohidrate, pa je tako u tablici 6
pitanje vezano uz dodane Secere; tablice 7 - 11 predstavljaju pitanja vezana uz
prehrambena vlakna; tablica 12 je pitanje vezano uz glikemijski indeks; tablice
13 1 14 ¢ine pitanja vezana uz voce 1 povrée

trece podpoglavlje ¢ine pitanja vezana uz masti, pa tako tablice 15 — 17 ¢ine
pitanja o preporu¢enom unosu pojedinih vrsta masti; tablice 18 — 22 ¢ine pitanja
0 vrstama masti u pojedinim namirnicama; tablica 23 predstavlja pitanje o tome
koja ¢e vrsta masti rezultirati najve¢im porastom razine kolesterola u krvi
Cetvrto podpoglavlje ¢ine pitanja o proteinima gdje se u tablici 24 pita radi li se
o dobrom ili loSem izvoru, a u tablici 25 o stavu o visokoproteinskoj prehrani
peto poglavlje ¢ine pitanja o mlije¢nim proizvodima gdje se u tablici 26 pita o
preporuc¢enim mlijenim proizvodima, a u tablici 27 o sadrzaju kalcija u
punomasnim, odnosno niskomasnim proizvodima

Sesto poglavlje ¢ine pitanja o soli i alkoholu, pa tako tablice 28 1 29 ¢ine pitanja
o sadrzaju soli u navedenim namirnicama, a tablica 30 pitanje o preporu¢enom
unosu alkohola

sedmo poglavlje (tablice 31 -34) ispituje o najboljim opcijama po pitanju izbora
i pripreme jela

osmo poglavlje (tablice 35 — 37) ispituje znanje o povezanosti prehrane i bolesti

e u konacnici su rezimirani svi rezultati i navedeni nedostaci
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4.1. KARAKTERISTIKE ISPITANIKA

Od ukupnog broja ispitanika 34 % je muskaraca, a 66 % Zena, odnosno 1/3 ispitanika muskog
su spola, a 2/3 Zenskog (slika 3). Sto se ti¢e fakultetskog obrazovanja, studenata biotehni¢kih
I biomedicinskih znanosti je 52 %, a tehnickih znanosti 48 % (slika 4). Radi jednostavnosti
pisanja i pracenja informacija u radu, studente biotehnickih i biomedicinskih znanosti navodit

¢emo Kkao ,,skupina B*, a studente tehnickih ,,skupina T*.

» Muskarci
* Zene ‘ '

Slika 3. Podjela ispitanika s obzirom na spol

= Biotehnitke i biomedicinzke
manosti
= Tehnitke znanost

Slika 4. Podjela ispitanika s obzirom na fakultet

Zamjetna je razlika u spolnoj raspodjeli izmedu skupine biotehnickih i biomedicinskih znanosti
te tehnickih znanosti gdje imamo ve¢i udio muskaraca kod studenata tehnickih znanosti (62,5

%) u odnosu na Zene (37,5 %) te ¢ak 92 % Zena kod studenata biotehnic¢kih i biomedicinskih

» Mukarci
- iene

Slika 5. Podjela ispitanika s obzirom na spol studenata tehnickih (lijevo) te biotehnickih i

znanosti (slika 5).

biomedicinskih znanosti (desno)
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Buduc¢i da se radilo o online upitniku od ispitanika je trazeno da navedu svoju tjelesnu visinu i
tjelesnu masu te je iz tih vrijednosti odreden ITM, a istrazivanja su pokazala da su ljudi u
pravilu iskreni i da su takvi podaci valjani (Spencer i sur., 2002).

Izracunate vrijednosti indeksa tjelesne mase (ITM) ispitanika pokazuju da je vecina ispitanika
u pozeljnom rasponu normalne uhranjenosti (ITM > 18,6 kg m? i ITM < 24,9 kg m?) — njih
73 (73 %), onih s prekomjernom tjelesnom masom i pretilih je 24 (24 %), a pothranjenih svega
3 (3 %) i sve tri su Zene, od Cega su dvije iz skupine B, a jedna iz T. Sli¢ne vrijednosti
zabiljezene su u istrazivanju od Simeunovi¢ (2020) gdje je normalan stupanj uhranjenosti imalo
69 % studenata, prekomjernu tjelesnu masu i pretilost njih 23 %, a pothranjeno je njih 8 %.
Od normalno uhranjenih 55 je Zena i 18 muskaraca, a prekomjernu tjelesnu masu ima 16
muskaraca i 8 Zena. Od normalno uhranjenih Zena, 44 ih je iz skupine B, a 11 iz skupine T. Od
normalno uhranjenih muskaraca, 3 je iz skupine B, a 15 iz skupine T. Od Zena s prekomjernom
tjelesnom masom, 2 su iz skupine B i 6 iz skupine T, a od muskaraca s prekomjernom tjelesnom
masom, 1 je iz skupine B i 15 ih je iz skupine T.

Na grafu se vide razlike u ITM-u izmedu spola i skupina (slika 6). Jasno se moze vidjeti kako
je srednja vrijednost ITM-a kod zena niza nego kod muskaraca, te da ispitanici iz skupine B

imaju nizu srednju vrijednost ITM-a u odnosu na ispitanike iz skupine T.

50

Skupina

BB
BmT

40

30

ITM

I i

muikarci Zene
Spol

Slika 6. Vrijednosti ITM-a po spolu i skupinama
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4.2. REZULTATI UPITNIKA

Osnovna hipoteza je da studenti biotehnickih i biomedicinskih znanosti imaju bolje znanje od
studenata tehnickih znanosti (Hrvatin, 2016; Bilandzija, 2015). Zatim, s obzirom na saznanja
prijasnjih istrazivanja postavljena je hipoteza da Zene imaju bolje znanje od muskaraca
(Ozdogan i sur., 2018; Yahia i sur., 2016a; Kresi¢ i sur., 2009). Razlog boljeg znanja zena
moze biti u tome S$to su, U pravilu, odmalena u kuéanstvu zainteresirane i ukljucenije u
kupovinu i pripremu hrane (Pirouznia, 2001), a kasnije su viSe fokusirane na izgled te
cjelokupno tjelesno zdravlje (Yahia i sur., 2016a; Yahia i sur., 2016b) pa se o istome
informiraju. S druge strane, u ovoj je studiji moguéi razlog ovakvih rezultata ¢injenica da je
puno vise zena u skupini ,,stru¢njaka“ (B). Takoder pretpostavlja se da normalno uhranjene
osobe (ITM izmedu 18,6 kg m? i 24,9 kg m) imaju bolje znanje od preuhranjenih (ITM > 25
kg m) i pothranjenih (ITM < 18,5 kg m™) jer se teoretizira da ¢e bolje znanje rezultirati boljim
prehrambenim navikama, odnosno adekvatnom ITM-u, $to je u skladu s rezultatom istrazivanja
Valmorbida i sur. (2017).

S obzirom na to da svega tri osobe iz skupine B imaju prekomjernu tjelesnu masu, odnosno
dvije su pothranjene, u rezultatima ¢e se promatrat ima li razlike u odgovorima unutar skupine

nestrucnjaka T s obzirom na njihov ITM.

Radi jednostavnosti prac¢enja podataka, skupina studenata biotehnic¢kih i biomedicinskih
znanosti oznacena je kao ,,skupina B*, a skupina studenata tehnickih znanosti oznacena je kao
skupina T. , ITM 1* predstavlja ispitanike &iji je ITM < 18,5 kg m, ,ITM 2* predstavlja
ITM > 25 kg m™2.

Ukoliko je razlika u odgovorima statisti¢ki znac¢ajna (p<0,05) vrijednost je podebljana. Uz to,

toc¢ni odgovori podebljani su i ozna¢eni plavom bojom.
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4.2.1. Energija

Tablica 5. Frekvencije odgovora na pitanje o nutrijentu najvece energetske vrijednosti
Koji od navedenih nutrijenata ima najvise kalorija (kcal/g)?
skupina T

skupina = skupina skupina skupina
T (%) B(%) Z®%) M%) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
mast 500 96,2 879 471 1000 57,7 381
Secer 35,4 3,8 121 324 0,0 30,8 42,9
Skrob 6,3 0,0 0,0 8,8 0,0 3,8 9,5
vlakna 2,1 0,0 0,0 2,9 0,0 0,0 4,8
Sigurgi:/as?;uma 6,3 0,0 0,0 8.8 0,0 7.7 4.8
Ukupno 100,0 1000  100,0 1000  100,0 = 100,0  100,0
1 0,000 0,000 0,818

U tablici 5 se vidi kako su ispitanici skupine B uvjerljivo to¢no odgovorili (96,2 %), dok je
tocan odgovor dalo pola ispitanika skupine T (50 %). Slicne omjere odgovora dali su Zene (87,9
%) 1 muskarci (47,1 %). Ispitanici skupine T 1 muskarci su u sli¢nom, i poprilicno visokom
udjelu, odgovorili da najvise kalorija po gramu ima Secer — 35,4 %, odnosno 32,4 %. Unutar
skupine T, ispitanici skupine ITM 2 su dali ne$to bolje odgovore od skupine ITM 3, no ne
statistiCki znacajno.

Hrvatin (2016) je postavila pitanje u obliku ,,U 100 g namirnice najvecu energetsku vrijednost
ima:“, uz ponudene odgovore ,Secer, ,hrana bogata Skrobom*, ,hrana bogata vlaknima®,
,maslac* te ,,nisam siguran/na“. 79 % nutricionista i 30,5 % studenata ostalih studija dalo je
toCan odgovor te su ti rezultati 10$iji nego u naSem istrazivanju.

Razlog ovakvim rezultatima mogu biti razne dezinformacije, gdje su se prvo osudivale masti,
a sada je Secer glavna meta i smatra se glavnim uzro¢nikom debljanja (WebMed Pharmacy,

2016), stoga je moguce da potrosaci interpretiraju tu informaciju kao novo otkri¢e — da zapravo

Secer ima vecu kalorijsku vrijednost od masti.
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4.2.2. Ugljikohidrati

Tablica 6. Frekvencije odgovora na pitanje o sadrzaju dodanog Secera u dijetnim napitcima
Sadrie li dijetna kola i slicni napitci puno ili malo dodanog Seéera?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T@®%) B@®%) Z%) M@®) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

malo dodanog 37,5 61,5 54,5 41,2 100,0 30,8 42,9

SecCera
punododanog o4 355 394 529 00 654 524
secera
s 4,2 7.7 6,1 59 0,0 3.8 4,8
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000  100,0 1000 1000  100,0 = 1000
7 0,021 0,419 0,642

1z rezultata prikazanih u tablici 6 vidi se kako je vise muSkaraca i ispitanika iz skupine T dalo
pogresan odgovor nego tocan. Ovdje se vidi bolje znanje skupine B, no 1 oni su u znacajnom
udjelu (30,8 %) odgovorili da dijetni napitci sadrze puno $ecera. Odgovori unutar skupine T
po ITM-u su neocekivani budu¢i da je skupina ITM 3 dala vise to¢nih odgovora.

Razlog ovakvim odgovorima moze biti nepaznja i brzopletost prilikom c¢itanja pitanja ili pak
opéenita percepcija ovakvih pi¢a kao nezdravih. Istrazivanje Binkley i Golub (2007) je
pokazalo da unos dijetnih pi¢a umjesto zasladenih moze pozitivno utjecati na redukciju tjelesne
mase, no to naravno ovisi i 0 prehrambenim navikama. Prednost njihovog unosa je smanjen
kalorijski unos, odnosno da bi doslo do povecanja tjelesne mase trebalo bi povecati kalorijski
unos hrane (Binkley i Golub, 2007). No, u istrazivanju Block i sur. (2013) studenti su rekli
kako im okus dijetnih pica nije fin te da se boje zasladivac¢a. Sam utjecaj zasladivaca na zdravlje

i tjelesnu masu jos treba istraziti (Malik i sur., 2019).
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Tablica 7. Frekvencije odgovora na pitanje o sadrzaju prehrambenih vlakana u zobi

Sadri li zob puno ili malo prehrambenih vlakana?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B@®%) Z®%) M%) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

malo vlakana 6,3 0,0 0,0 8,8 0,0 7,7 4,8
puno vlakana 85,4 100 100,0 79,4 100,0 80,8 90,5

nisam

. . 8,3 0,0 0,0 11,8 0,0 11,5 4,8
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
' 0,017 0,001 0,894

Na pitanje o koli¢ini prehrambenih vlakana u zobi, ¢iji su odgovori prikazani u tablici 7, jako
je zanimljivo da su zene i ispitanici skupine B odgovorili sa 100 %-tnom to¢no$¢u. Zbog toga
imamo statisticki zna¢ajnu razliku u odgovorima iako je i ostatak ispitanika u visokom postotku

tocno odgovorio.

Tablica 8. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini prehrambenih vlakana u banani

SadrZi li banana puno ili malo prenrambenih vlakana?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B®%) 7% M%) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

malo vlakana 37,5 19,2 19,7 44,1 100,0 26,9 47,6

punoviakana | 54,2 75 75.8 44,1 00 615 47,6
. hisam 83 58 45 11.8 0.0 115 48
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000
e 0,087 0,007 0.395

U tablici 8 vidi se zabrinjavaju¢a podijeljenost muskaraca te ispitanika iz skupine T koji
pripadaju skupini ITM 3 izmedu odgovora ,,puno* i , malo* sa 44,1 %, odnosno 47,6 %.
Visokih 37,5 % ispitanika skupine T misli kako banana sadrzi malo vlakana. Mogu¢ razlog
ovakvih odgovora jest Cesto karakteriziranje banane u online ¢lancima kao loSim vo¢em u

usporedbi drugim vocem zato Sto sadrzi Secer (Pereira i Maraschin, 2015), no ona sadrzi i
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prehrambena vlakna, to¢nije otporni $krob. Hoce 1i sadrzavati vise Secera ili skroba ovisi 0
zrelosti banane. Sto zrelija to ¢e vise padati udio $kroba, a rasti udio jednostavnih §eéera (Zhang
I sur., 2005). Unato¢ tome, izbjegavanje ili strah od banane zdrava populacija ne bi trebala

imati.

Tablica 9. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini prehrambenih vlakana u bijeloj rizi

SadrZi li bijela riZa puno ili malo prehrambenih vlakana?

skupina skupina skupina skupina skupina T

T (%) B (%) Z(%) M%) ITM1 ITM2 ITM3
% %) (%)

malo vlakana 52,1 73,1 69,7 50,0 0,0 65,4 38,1
puno vlakana 37,5 26,9 28,8 38,2 100,0 19,2 57,1

nisam

. . 10,4 0,0 1,5 11,8 0,0 15,4 4,8
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
12 0,018 0,035 0,059

U tablici 9 rezultati ukazuju na nesigurnost kod ispitanika iz skupine T (10,4 %) i muskaraca
(11,8 %) te neznanje visokih 57,1 % ispitanika iz skupine T s ITM 3 koji smatraju da bijela
riza ima puno vlakana. Lako je moguce da su odgovori takvi ovisno o tome S$to su stavili kao
usporedbu. Zanimljivo je istrazivanje Jung i sur. (2020) koje je pokazalo poboljsanje probave
nakon prehrane bazirane na smedoj riZi u odnosu na prehranu baziranu na bijeloj rizi, a taj je

ucinak pripisan upravo prehrambenim vlaknima kojih u smedoj rizi ima vise nego u bijeloj.
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Tablica 10. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini prehrambenih vlakana u krumpiru s

korom
SadrZi li krumpir s korom puno ili malo prehrambenih vlakana?
skupina skupina skupina skupina S LRI
T (%) B(%) Z&%) M@®) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)
malo vlakana 41,7 28,8 28,8 47,1 0,0 38,5 47,6

puno vlakana 41,7 63,5 65,2 29,4 100,0 42,3 38,1

L e 16,7 7.7 6,1 23,5 0,0 19,2 14,3
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000  100,0  100,0 1000  100,0 = 1000
N 0,079 0,001 0,757

Tablica 10 ukazuje na poprilicno neznanje buduci da su u skupini T ispitanici podijeljeni
izmedu odgovora puno i malo sa 41,7 %, a njih 16,7 % nije sigurno. Muskarci su u vecem
postotku odgovorili krivo (47,1 %), a samo 29,4% je odgovorilo to¢no. Za razliku od njih 65,2
% Zena odgovorilo je to¢no, a 28,8 % neto¢no. Visok je postotak muskaraca koji nisu sigurni
(23,5%).

Od ukupnih odgovora, 53 % ispitanika oznacilo je tocan odgovor, 35 % je reklo da ima malo
vlakana, a njih 12 % nije sigurno. Sli¢no pitanje iz studije Deniz i Alsaffar (2013) rezultiralo
je sliénim odgovorima - 54,4 % odgovorilo je to¢no, 37,8 % ih nije sigurno, a 7,8 % smatra
kako voce s kozom ne sadrzi viSe prehrambenih vlakana u odnosu na voc¢e bez koze. Opcenito
kora voca i povréa sadrzi razne bioaktivne komponente, a medu njima su i prehrambena vlakna
(Sagar i sur., 2018) tako da je pozeljno ne guliti ve¢ dobro oprati, na primjer jabuku, kako bi

se unijelo vise hranjivih tvari.
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Tablica 11. Frekvencije odgovora o utjecaju prehrambenih vlakana na osjecaj sitosti

Prehrambena viakna pomaZu postizanju/zadriavanju osjecaja sitosti éime mogu pomoci

u odrzavanju ili redukciji tjelesne mase.

skupina skupina skupina skupina

T®%) B Z%) M@®%) ITM1

(%)
slazem se 77,1 96,2 95,5 70,6 100,0

ne slazem se 8,3 1,9 1,5 11,8 0,0

_hisam 14,6 1,9 3,0 17,6 0,0

siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
12 0,017 0,002

skupina T

ITM 2 ITM 3
(%) (%)
69,2 85,7
11,5 4,8
19,2 9,5
100,0 100,0
0,717

Rezultati iz tablice 11 pokazuju nesigurnost medu muskarcima i u skupini nestruénjaka koji

pripadaju skupini ITM 2. EFSA (2017) navodi kako su prehrambena vlakna vazna, izmedu

ostalog, za zdravlje probavnog sustava, za odrZavanje tjelesne mase te smanjuju rizik od

Secerne bolesti tip 2 i koronarnih bolesti srca. Od ukupno 100 ispitanika njih 87 % slaze se s

tvrdnjom, 5 % ih se ne slaze, a 8 % ih nije sigurno, §to pokazuje bolje znanje hrvatskih u odnosu

na turske studente, gdje se s tvrdnjom slaze 67,2 % ispitanika, ne slaze njih 9,2 % te ih 23,6 %

nije sigurno (Deniz i Alsaffar, 2013).

Tablica 12. Frekvencije odgovora na pitanje koja namirnica ima visoki glikemijski indeks

Koja od navedenih namirnica se kategorizira kao namirnica visokog glikemijskog

indeksa?
skupina  skupina skupina skupina
T (%) B (%) Z (%) M (%) IT™M 1
(%)
bijeli kruh 65,3 94,2 90,9 47,0 100,0
cjelovite 42 1,9 15 5,9 0,0
Zitarice
voce i povrce 16,7 1,9 3,0 20,6 0,0
_ fisam 22,9 1,9 4.6 26,5 0,0
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
a 0,000 0,000

skupina T

ITM2  ITM3
(%) (%)
50,0 61,9
7,7 0,0
19,2 14,3
23,1 23,8
100,0 100,0

0,820
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Rezultati prikazani u tablici 12 pokazuju kako je 94,2 % ispitanika skupine B dalo tocan
odgovor, no vidi se nedostatak znanja kod ispitanika skupine T. lako ih je 65,3 % dalo to¢an
odgovor, njih 22,9 % nije sigurno te ih je 16,7 % oznacilo da voée i povrée ima visok
glikemijski indeks. Sli¢ne vrijednosti vidimo i izmedu muskaraca i zena. Nestruénjaci su
neovisno o ITM-u dali podjednake odgovore. Time se moze zakljuéiti da nestrucnjaci i
muskarci ne znaju je li visok glikemijski indeks pozeljan ili nepozeljan iako je u samom pitanju
bio definiran kao mjera utjecaja hrane na razinu Secera u krvi, 0dnosno da ¢e namirnica visokog

glikemijskog indeksa uzrokovati veéi porast razine Secera u krvi.

Tablica 13. Frekvencije odgovora o preporu¢enom dnevnom unosu voca i povréa

Koliko minimalno serviranja voca i povréa preporucaju struénjaci?
skupina T

skupina T skupina  skupina skupina ™1  ITM2  ITM 3

o6 Bo) 2y M) et NRe T

2 25,0 1,9 76 235 00 231 286

3 35,4 15,4 19,7 353 1000 308 381

4 6,3 9,6 10,6 29 0,0 38 95

5 il vise 14,6 71,2 591 147 00 192 95
sigurr;ir?/as?g;urna 18,8 1,9 30 235 00 231 14,3
Ukupno 1000  100,0 1000 1000  100,0  100,0  100,0

¥ 0,000 0,000 0,856

Rezultati dobiveni u tablici 13 sli¢ni su rezultatima dobivenima u zavrsnom radu Hrvatin
(2016). U njenom istraZivanju 75,8 % studenata nutricionizma dalo je tocan odgovor te 17,2 %
onih sa ostalih studija. Promatrajuci spol, toc¢an odgovor oznacilo je 59,1 % Zena te svega 14,7
% muskaraca. Moguce je da su muskarci dali odgovor za pojedinu skupinu namirnica, pa su
tako moZzda mislili da je potrebno unijeti 2, odnosno 3 serviranja voc¢a te 2, odnosno 3 serviranja
povréa. Preporucenih 5 serviranja voca i povréa moze se drugacije iskazati kao minimalno 400

g voca i povréa, ne ukljuéujuéi krumpir (Satali¢, 2008).
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Tablica 14. Frekvencije odgovora na pitanje o veli€ini serviranja vo¢nog soka

Ako osoba u danu popije dvije ¢asSe voénog soka, koliko je dnevnog serviranja voca i
povréa ostvarila/zadovoljila?

skupina skupina skupina skupina SUPITE 1

T (%) B (%) Z (%) M (%) ITM 1 ITM 2 ITM 3

(%) (%) (%)
niti jedno 45,8 5,8 16,7 41,2 0,0 19,2 19,0
Jedno. 188 346 288 235 1000 423 = 476
serviranje
dva serviranja 4,2 42,3 31,8 8,8 0,0 3,8 4,8
tri serviranja 4,2 3,8 3 59 0,0 3,8 4,8
nisam

. . 27,1 13,5 19,7 20,6 0,0 30,8 23,8
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
* 0,000 0,026 0,992

Pitanje usko povezano uz unos voca i povr€a, o serviranju voénog soka, pokazuje zanimljive
rezultate koji su prikazani u tablici 14. Prema MyPlate-u 1 Salica soka predstavlja 1 serviranje
voéa, odnosno 2 $alice &ine 2 serviranja (USDA, 2021a). Nadalje, prema Satali¢u (2015) 1
serviranje voca ¢ini % Salice vo¢nog soka. Dakle, treba voditi rauna o tome radi li se o 1 Salici
ili 1 ¢asi. To su, u neku ruku, imaginarne mjere ako neukom pojedincu na taj nacin iskazemo
veli¢inu serviranja buduci da postoje Salice i ¢aSe raznih veli¢ina. No, prema struci, 1 Salica
ekvivalenta je 8 unci, odnosno 240 mL. Casa kao veli¢ina nije definirana, a u pravilu se
izjednacava sa pola $alice, odnosno 120 mL. Ako gledamo da je serviranje % Salice onda je
180 mL soka 1 serviranje voca.

Navedene preporuke su sarolike, pa neoprezno Citanje te nerazumijevanje veli¢ina kao $to su
Salice i ¢ase mogu lako zbuniti pojedinca te nije ni ¢udo da smo stoga dobili raznovrsne
odgovore i medu skupinom ,stru¢njaka“ (B) i skupinom ,nestru¢njaka“ (T). Prehrana
studenata siromasna je vo¢em i povr¢em (Abraham i sur., 2018; Ansari i sur., 2012; Davy i
sur., 2006) a situacija nije puno bolja ni kod odrasle populacije (HZJZ, 2021) te se takav trend
mora promijeniti. IstraZivanje Anderson i sur. (1998) pokazalo je kako odrasli navode da bi, s
voca bio u obliku soka. S obzirom na to, poznavanje veliine serviranja soka je od velikog
znacaja. Ako 85,2 % muskaraca, koliko ih je ukupno pogresno odgovorilo u ovom istrazivanju,

ne zna koliki je preporuceni unos voca i povréa to moze biti problemati¢no i vjerojatno se
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odrazava na njihove prehrambene navike, a posljedi¢no i na zdravlje. Istrazivanje Anderson i
sur. (1998) pokazalo je bolje pridrzavanje prehrambenih preporuka za unos voéa i povréa
nakon intervencije provedene na odrasloj populaciji koja nije imala adekvatan unos voca i

povrca, gdje je u konacnici njih 2/3 imalo adekvatan unos.

4.2.3. Masnoce
Iz rezultata prikazanih u tablicama 15, 16 i 17 vidi se kako su ispitanici iz skupine T Kkoji
spadaju u skupinu ITM 3 dali vise tocnih odgovora nego oni iz skupine ITM 2. Skupina ITM

2 je u ve¢em udjelu oznacila odgovor kako nije sigurna.

Tablica 15. Frekvencije odgovora o unosu nezasi¢enih masti

Nezasi¢ene masti je prema savjetu strucnjaka potrebno jesti...

skupina skupina skupina skupina skupina T
T@%) B(®%) Z%) M%) ITM1 1TM2 ITM3

(%) (%) (%)
manje 125 5.8 6.1 14,7 0.0 115 143
vise 50,0 04,2 84,8 50,0 1000 423 57.1
ikl 375 0,0 9.1 35,3 0,0 46,2 28,6
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 1000 1000 1000 1000 1000  100,0
v 0,000 0,001 0,634

Tablica 16. Frekvencije odgovora o unosu trans-masti

Trans-masti je prema savjetu strucnjaka potrebno jesti...

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®) B®) Z(®%) M@®) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
manje 39,6 96,2 80,3 47.1 0.0 26.9 57.1
vise 8.3 0.0 3.0 5.9 100,0 0.0 143
. luietelud 52,1 3.8 16,7 471 0.0 73.1 28.6
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000 1000 1000 1000 1000  100,0
7 0,000 0,003 0,000

30



Tablica 17. Frekvencije odgovora o unosu zasi¢enih masti

Zasiéene masti je prema savjetu strucnjaka potrebno jesti...

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B®%) Z%) M@®) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
manje 458 942 833 471 1000 385 = 524
vise 16,7 38 45 20,6 0,0 154 190

nisam

. . 37,5 1,9 12,1 32,4 0,0 46,2 28,6
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
* 0,000 0,001 0,601

Vise od 90 % ispitanika iz skupine B je oznacilo to¢an odgovor za sve tri vrste masti (tablica
15, 16 i 17). Skupina T je podijeljenija — da je zasic¢enih potrebno jesi manje, 0odnosno
nezasi¢enih viSe odgovorilo je otprilike pola ispitanika, a pola ih se je po pitanju trans-masti
izjasnilo da nije sigurno. Po pitanju unosa zasi¢enih i nezasi¢enih masti 37,5 % ispitanika
skupine T nije bilo sigurno je li ih potrebno konzumirati vise ili manje. Sli¢ni rezultati dobiveni
su u istrazivanju Hrvatin (2016) koja je ispitanike pitala ,,Koju vrstu masti je potrebno smanjiti
u prehrani? gdje je 95,2 % studenata nutricionizma te 55,5 % studenata ostalih studija
odgovorilo to¢no (,,zasi¢ene masti*, od ponudenih ,,mononezasi¢enih® i ,,polinezasi¢enih* te
opcije ,,nisam siguran/sigurna‘“). To je na neki nacin za o¢ekivati jer su se svi vjerojatno ,,u
prolazu®, na televiziji ili internetskim ¢lancima susreli s pojmovima zasi¢enih 1 nezasi¢enih
masnih kiselina, no koje su pozeljne, a koje nisu ostale su im nepoznanica.

Vise od 80% Zena je 0znacilo to¢an odgovor za sve tri vrste masti, a kod muskaraca su postoci
odgovora sli¢ni kao i kod skupine ,,nestru¢njaka* (T). Nesto malo bolje su odgovorili po pitanju
trans-masti (47,1 %) u odnosu na skupinu T (39,6 %), a razlog tome su vjerojatno 4 ispitanika

koja pripadaju skupini ,,stru¢njaka* B.
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Tablica 18. Frekvencije odgovora na pitanje o glavnoj vrsti masti u maslinovom ulju
Koje su glavne vrste masti prisutne u maslinovom ulju?

skupina  skupina skupina skupina skupina T

T (%) B (%) Z%) M(@) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

mononezasicene | 59 | 535 | 500 | 147 0,0 231 19,0
masti
polinezasiCene 05 455 379 324 1000 231 = 238
masti
zasi¢ene masti 6,3 0,0 1,5 5,9 0,0 7,7 48
kolesterol 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
nisam

. . 47,9 0,0 10,6 47,1 0,0 46,2 52,4
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
* 0,000 0,000 0,756

Iz dobivenih rezultata u tablici 18 vidi se kako gotovo pola ispitanika iz skupine T (47,9 %) i
muskaraca (47,1 %) nije sigurno koja je glavna vrsta masti prisutna u maslinovom ulju. Kod
skupine B ispitanici su podijeljeni - 53,8 % je oznacilo to¢an odgovor, a njih 46,2 % smatra da
su glavne vrste masti polinezasi¢ene §to pak ukazuje na potrebu za boljom edukacijom o
mastima na fakultetima biotehnickih i biomedicinskih znanosti.

Hrvatin (2016) je u svom radu postavila pitanje u obliku ,,Koja od ovih vrsta masti sadrzi
najviSe mononezasicenih masnih kiselina?“, uz ponudene odgovore ,kokosovo ulje®,
,suncokretovo ulje®, ,,maslinovo ulje®, ,,palmino ulje* i ,,nisam siguran/na*“. Toc¢an odgovor
oznacilo je 74,2 % studenata nutricionizma te samo 18,8 % studenata ostalih studija ¢ime se
moze zakljuciti kako ispitanici u ovom istrazivanju imaju losije znanje u odnosu na ispitanike
u radu od Hrvatin. Razlog mozZe biti u tome $to su ukljuceni i studenti biomedicinskih znanosti
kojima mozda nedostaje znanja o ovoj tematici, a moze biti i da je i pitanje bilo kompleksnije

postavljeno.
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Tablica 19. Frekvencije odgovora na pitanje o glavnoj vrsti masti u maslacu

Koje su glavne vrste masti prisutne u maslacu?

. i . . skupina T
skupina skupina skupina skupina
T (%) B (%) Z%) M(@) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)
mononezasicene 155 9,6 10,6 11,8 0,0 115 143
masti
polinezasicene 9,6 6,1 8.8 0,0 7.7 0,0
masti
zasicene masti 35,4 75,0 68,2 32,4 100,0 34,6 33,3
kolesterol 6,3 1,9 3,0 59 0,0 7,7 4,8
_hisam 41,7 3,8 121 412 0,0 385 47,6
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
1 0,000 0,006 0,859

U tablici 19 vidimo sli¢an trend kao kod pitanja o masti u maslinovom ulju, 41,7 % ispitanika

iz skupine T te 41,2 % muskaraca nije sigurno koja je glavna vrsta masti u maslacu.

Tablica 20. Frekvencije odgovora na pitanje o glavnoj vrsti masti u suncokretovom ulju

Koje su glavne vrste masti prisutne u suncokretovom ulju?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T%) B®%) Z(®%) M(@®%) ITM1 1TM2 ITM3

(%) (%) (%)
mononezasic¢ene

. 14,6 442 34,8 20,6 0,0 15,4 14,3
masti

polmezasycene 16.7 30,8 273 17,6 100,0 15,4 14,3
masti

zasiéene masti 27.1 21,2 24.2 23,5 0,0 30,8 23,8

kolesterol 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

. luietelud 417 3.8 13.6 38,2 0,0 38,5 47,6

siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000  100,0 1000 1000  100,0  100,0
e 0,000 0,036 0,474
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Tablica 20 nastavlja slican trend kao kod prethodnih pitanja - 41,7 % ispitanika iz skupine T te
38,2 % muskaraca nije sigurno koja je glavna vrsta masti u suncokretovom ulju. Cak su i
ispitanici iz skupine B (44,2 %) i zene (34,8 %) u ve¢em udjelu oznacili pogresan odgovor.
Toc¢no je odgovorilo 30,8 % ispitanika iz skupine B, 27,3 % Zena, 17,6 % muskaraca te 16,7 %
ispitanika iz skupine T.

Hrvatin (2016) je u svom radu pitanje postavila u obliku ,,Polinezasi¢ene masti se uglavnom
nalaze u:*“, uz ponudene odgovore ,,biljnim uljima®, ,,mlije¢nim proizvodima®, ,,to¢no je a i b*
te ,,nisam siguran/na“. Tocan odgovor dalo je 91,9 % nutricionista te 36,7% studenata drugih
studija ¢ime je ovom istrazivanju zamijeCeno loSije znanje studenata biotehnickih i
biomedicinskih znanosti. Razlog moze biti 1 nain izvedbe pitanja, koja je u ovom istraZivanju

kompleksnija.

Tablica 21. Frekvencije odgovora na pitanje o glavnoj vrsti masti u jajetu
Koje su glavne vrste masti prisutne u jajetu?

skupina skupina skupina skupina skupina T

T (%) B (%) Z%) M%) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

mononezgsicene 12,5 77 91 11,8 0,0 15,4 9,5
masti
polinezasicene 6,3 13,5 10,6 8,8 0,0 7.7 4,8
masti
zasi¢ene masti 0,0 1,7 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0
kolesterol 41,7 654 60,6 41,2 100,0 26.9 57.1
nisam

. . 39,6 5,8 13,6 38,2 0,0 50,0 28,6
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
1 0,000 0,040 0,446

Po pitanju masti u jajetu, odgovori prezentirani u tablici 21 pokazuju najbolje rezultate u
odnosu na ostala srodna pitanja, pa je tako to¢an odgovor oznacilo 65,4 % ispitanika iz skupine
B, 60,4 % Zena, 41,7 % ispitanika iz skupine T te 41,2% muskaraca. Doduse, visok je broj

ispitanika iz skupine T (39,6 %) i muskaraca (38,2 %) koji nisu sigurni.
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Tablica 22. Frekvencije odgovora na pitanje o sadrzaju trans-masnih kiselina u navedenim

namirnicama
Koja od navedenih namirnica sadrZi najvise trans-masnih kiselina?
skupina T

skupina skupina skupina skupina
T (%) B(%) Z(%) M(@®%) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)

jaja 21 1.9 3,0 0,0 0,0 3.8 0,0

keksi, kolaGii o0 g g3 788 235 0,0 231 286
slastice

riba 22.9 0,0 4.5 235 1000 192 = 238

suncokretovo | . 4 3.8 3,0 8.8 0,0 77 4.8

ulje

nisam

. . 43,8 1,9 10,6 441 0,0 46,2 42,9
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
x 0,000 0,000 0,790

Tablica 22 pokazuje da su ispitanici skupine B uvjerljivo ponudili to¢an odgovor (92,3 %),
slijede ih zene (78,8 %), a kod ispitanika skupine T i muskaraca imamo Saroliku situaciju. Koji
su najveci izvori trans-masnih kiselina ne zna 43,8 % ,,nestru¢njaka“ i 44,1 % muskaraca. To
neznanje je dodatno povecano time $to je 22,9 % ispitanika iz skupine T te 23,5 % muskaraca
odgovorilo da se radi o ribi. Isti postotak muskaraca je odgovorio to¢no (23,5 %), a nesto je
vise ispitanika iz skupine T ponudilo to¢an odgovor (25 %). Hrvatin (2016) je pitanje u svom
radu preoblikovala kao ,,Trans-masne kiseline se u vecoj koli¢ini nalaze u:*“, uz ponudene
odgovore ,,vocu ipovréu®, ,mesu* te ,,industrijski proizvedenim proizvodima*. To¢an odgovor
oznacilo je 98,4 % nutricionista te 60,2 % studenata ostalih studija. Time se vidi poznavanje
izvora trans-masti medu nutricionistima u oba istrazivanja, no ovdje je zamijeceno veée
neznanje kod studenata tehnic¢kih znanosti. Zanimljivo je i istrazivanje Kowalske i sur. (2015)
gdje je za pojam ,,trans-masti ¢ulo 65 % nizozemskih studenata i 80 % poljskih studenata koji
ne studiraju nutricionizam, no nisu bas znali prepoznati izvore trans-masti, a to vidimo i u
nasim rezultatima. Ovakvi odgovori pokazuju da ,,nestruénjaci zapravo ne znaju izvore trans-

masti, a time ni jesu li nam pozeljne u prehrani ili ne.
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Tablica 23. Frekvencije odgovora na pitanje koja ¢e namirnica najvise podici razinu

kolesterola u Kkrvi
Koja ée namirnica najvise podiéi razinu kolesterola u krvi nakon konzumacije?
skupina T

skupina skupina skupina skupina
T (%) B(%) Z(%) M(@®%) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)

biljna ulja 8.3 0,0 15 8,8 0,0 11,5 4,8
jaja 31,3 25,0 24,3 353 1000 154 47,6
AN 458 635 621 412 0,0 538 381

mast
. isam 14,6 11,5 12,1 14,7 0,0 19,2 9,5
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 1000 1000 1000 1000 = 100,0  100,0
7 0,099 0,118 0,229

Rezultati iskazani u tablici 23 pokazuju znacajno neznanje ispitanika, a razlog tome je ¢injenica
da se kolesterol nalazi i u Zivotinjskim mastima i u jajima, $to je onda rezultiralo davanjem
raznolikih odgovora. Bolje znanje pokazali su stru¢njaci i Zene u odnosu na nestru¢njake,
odnosno muskarce.

Hrvatin (2016) je u svom radu postavila pitanje na sli¢an na¢in no ponudila odgovore
,,antioksidansi®, ,,polinezasi¢ene masne kiseline®, ,,zasi¢ene masne kiseline*, ,kolesterol iz
hrane“ te ,,nisam siguran/ne*. 79 % nutricionista i 36,7 % studenata ostalih studija je ponudilo
tocan odgovor, $to je u skladu s naSim rezultatima.

Pregledom svih pitanja vezanih uz masti moze se zakljuciti kako su masti poprili¢na
nepoznanica studentima tehnic¢kih znanosti te muskarcima. Zamijecen je manjak znanja i kod
studenata biotehnickih i biomedicinskih znanosti po pitanju izvora masti u biljnim uljima, a
pozitivno je §to niti jedan ispitanik nije 0znacio da se kolesterol nalazi u biljnom ulju. Dakle,
ispitanici su upoznati s ¢injenicom da se kolesterol ne mozZe nalaziti u biljnim uljima.
Istrazivanje Yahia i sur. (2016b) pokazalo je da su studenti s boljim znanjem unosili manje
zasi¢enih, trans-masti i kolesterola te da su studenti znanstvenih smjerova konzumirali manje
masti, ukupnih, zasic¢enih i kolesterola u usporedbi sa studentima drugih studija. U ovom
istrazivanju Su promatrane podgrupe znanstvenih smjerova te je dobivena znacajnu razliku u

znanju i na toj razini. S obzirom na dobivene rezultate ovog istrazivanja moze se zakljuciti da
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je neophodno svim studentima poboljsati znanje o mastima, s ¢ime se slazu i druge studije
(Yahiai sur., 2016b; Kowalska i sur., 2015).

4.2.4. Proteini

Tablica 24. Frekvencije odgovora na pitanje o pe¢enom grahu kao izvoru proteina
Je li peceni grah dobar izvor proteina (bjelancevina)?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B®%) Z©®%) M%) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

dobar izvor 458 76.9 68,2 50,0 100,0 46,2 42,9
proteina
nije dobar izvor 438 19.2 28.8 41,2 0,0 42,3 47,6
proteina
) nlsa':n 10’4 3,8 6,1 8,8 0,0 11,5 9,5
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
1 0,006 0,206 0,852

U tablici 24 vidi se da su ispitanici iz skupine T podijeljeni izmedu odgovora da se radi o
dobrom izvoru proteina (45,8 %) i losem (43,8 %). Zene su u veéem postotku oznacile todan
odgovor (68,2 %) u odnosu na muskarce (50,0 %). Dobiveni rezultati ukazuju na manjak znanja
o0 biljnim izvorima proteina, a stru¢njaci isti¢u vaznost unosa proteina i iz biljnih izvora zbog
aminokiselinskog sastava tih proteina, ali i kako bi se smanjio unos crvenog mesa (EFSA,
2017). Vjerojatno najpoznatiji predstavnici biljnih izvora proteina su mahunarke (grahorice),
u ¢iju skupinu spada spomenuti grah, a u tu skupinu pripadaju i graSak, mahune, slanutak, le¢a,
bob i soja. One su znacajne i zbog sadrzaja prehrambenih vlakana te drugih bioaktivnih

komponenti koje u kombinaciji pomazu osjecaju sitosti (McCrory i sur., 2010).
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Tablica 25. Frekvencije odgovora o odrzavanju tjelesne mase i unosu visokoproteinske hrane
Kako bi zadriali adekvatnu tjelesnu masu trebali bi jesti visokoproteinsku hranu.

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B@®%) Z®%) M%) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

slazem se 479 26,9 31,8 47,1 0,0 34,6 61,9
ne slazem se 438 69,2 62,1 471 100,0 53,8 33,3

. fisam 83 38 6,1 5,8 0,0 11,5 48
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
x2 0,036 0,316 0,323

Rezultati prikazani u tablici 25 pokazuju podijeljenost u odgovorima kod skupine T te da se
visok udio ispitanika iz skupine T koji pripadaju skupini ITM 3 slaze s ovom tvrdnjom. Buduci
da su u skupini T uglavnom muskarci, a oni ¢esto u studentskoj dobi imaju Zelju za povecanjem
tjelesne, odnosno misi¢ne mase (Coli¢ Bari¢ 1 sur., 2003), moguce je da se stoga slazu s ovom
tvrdnjom jer je povecan unos proteina pozeljan za rast miSi¢ne mase. Istrazivanje Brown i
Gallimore (2018) medu odraslom populacijom pokazalo je kako njih 72,4 % uvazava
visokoproteinske dijete kao metodu mrSavljenja, a 100% ih se slaze kako su bitne u sportu.
Cinjenica je da proteini pridonose osjecaju sitosti vise nego masti i ugljikohidrati §to moze
pozitivno djelovati na zadrZavanje tjelesne mase, no nije potrebno pretjerivati, vec se preporuca

blago povecan unos proteina (Paddon-Jones i sur., 2008).
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4.2.5. Mlijecni proizvodi

Tablica 26. Frekvencije odgovora na pitanje o pozeljnom unosu vrste mlije¢nih proizvoda
Koju vrstu mlijecnih proizvoda strucnjaci preporucuju?
skupina skupina skupina skupina Sl
T (%) B (%) 7 (%) M (%) IT™M 1 ITM 2 ITM 3
(%) (%) (%)
mjesavinu
punomasnog i
onog sa 16,7 17,3 19,7 11,8 0,0 1,7 28,6
smanjenim
udjelom masti
punomasne
mlijecne
proizvode (npr. 14,6 5,8 9,1 11,8 0,0 11,5 19,0
punomasno
mlijeko)
sa smanjenim
udjelom masti
(npr. obrano i
djelomicno
obrano
mlijeko)
niti jedan,
mlijecne
proizvode bi 18,8 1,9 6,1 17,6 100,0 15,4 23,8
trebalo
izbjegavati

25,0 65,4 50,0 38,2 100,0 26,9 19,0

nisam

. . 25,0 9,6 15,2 20,6 0,0 38,5 9,5
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
1 0,000 0,280 0,192

Rezultati u tablici 26 pokazuju da izmedu skupina postoji statisticki znacajna razlika u
odgovorima dok izmedu spolova ne. Unato¢ tome, odgovori su Saroliki te je zbog toga ovo
pitanje vrlo interesantno, osobito zato $to je unos mlijeka i mlije¢nih proizvoda i dalje vrlo
vazan za ovu populacijsku skupinu, Sto zbog tjelesnog razvoja, §to zbog kasnije prevencije
osteoporoze, osobito u zena (Ha i sur., 2009). Znacajna je razlika izmedu skupine B (65,4 %)
i skupine T (25 %) kod davanja to¢nog odgovora. Zabrinjavajuce je kako ¢ak 18,8 % ispitanika

iz skupine T smatra kako bi mlije¢ne proizvode trebalo izbjegavati, u usporedbi s 1,9 % onih
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iz skupine B. Takoder, njih 14,6 % smatra kako bi trebalo piti punomasno mlijeko, a znacajnih
25 % nije sigurno.

Razlozi ovakvih odgovora mogu biti razli¢iti. Ceste su dezinformacije kako niskomasno
mlijeko ,,nije mlijeko®, kako ono ,,nije prirodno®, odnosno ,,zdravo* te mozda stoga smatraju
kako ih treba izbjegavati, odnosno da treba piti punomasne proizvode. Uz to, vjerojatno je da
needucirane osobe ne znaju da niskomasno mlijeko sadrzi podjednaku koli¢inu kalcija kao i
punomasno. Stoga struénjaci preporucaju manje masne opcije kako bi se smanjio kalorijski
unos, a opet, kako bi se unijeli nutrijenti iz tih skupina hrane (Shepherd, 1988). Moguce je i da
su ispitanici subjektivno gledali na pitanje te odgovorili kako ih treba izbjegavati ukoliko imaju
neke probavne probleme od istih.

Tablica 27. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini kalcija u punomasnom i obranom

mlijeku
Kolic¢ina kalcija u ¢asi punomasnog mlijeka u usporedbi s casom obranog mlijeka je:

skupina skupina skupina = skupina skupina T
T®%) B Z(®%) M(@®%) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)

podjednaka 31,3 558 455 = 412 0,0 192 47,6
puno niZa 14,6 7,7 7,6 17,6 0,0 19,2 9,5

puno visa 16,7 192 212 11,8 0,0 23,1 9,5

nisam

. . 37,5 17,3 25,8 29,4 100,0 38,5 33,3
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
1 0,039 0,336 0,420

Tablica 27 pokazuje jako zanimljive rezultate. To¢an odgovor oznacilo je 55,8% ispitanika iz
skupine B te 31,3 % iz skupine T. Najveci udio ispitanika iz skupine T odgovorio je kako nije
sigurno (37,5%), a iz skupine B nesigurno je bilo njih 17,3 %. Sto se spola ti¢e, i muskarci i
zene su dali sli¢ne odgovore - 45,5 % Zena te 41,2 % muskaraca to¢no je odgovorilo, a 25,8 %
Zena te 29,4 % muskaraca odgovorilo je da nije sigurno. Zanimljivo je kako je 21,2 % Zena
odgovorilo kako misli da u punomasnom mlijeku ima vise kalcija nego u obranom, a kod
pitanja o preporuci mlije¢nih proizvoda poprilicno su dobro odgovorile kako treba jesti

niskomasne mlijecne proizvode. Razlog tome moze biti i Cinjenica da Zene imaju vecu
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tendenciju i Zelju za gubitkom tjelesne mase te to naj¢esce ostvaruju kroz prehranu, odnosno
kalorijskom restrikcijom dok muskarci Zele dobiti na mis$i¢noj masi te to najéesce ostvaruju
tjelovjezbom (Davy i sur., 2006). Unos kalcija je jako vazan nutrijent u ovom periodu zivota,
osobito u Zena koje su podloznije razvoju osteoporoze kasnije u zivotu tako da je od velikog
znacaja znanje da i obrano mlijeko sadrzi podjednaku koli¢inu kalcija kao i punomasno
mlijeko, kako ne bi postojao konflikt oko toga koje mlijene proizvode konzumirati.
Intervencija Ha i sur. (2018) rezultirala je povecanim unosom niskomasnih mlije¢nih proizvoda
u studenata i studentica.

Hrvatin (2016) je u svom radu navela izjavu ,,Mlijeko sa smanjenim udjelom mlije¢ne masti
sadrzi jednaku koli¢inu kalcija kao i punomasno mlijeko.” te je 79 % nutricionista, odnosno
62,5 % studenata s ostalih studija odgovorilo to¢no, odnosno u ovom istrazivanju je zamijecen
vedéi stupanj neznanja. Iznenadujuce je kako je pola ispitanika iz skupine T koji pripadaju
skupini ITM 3 oznacilo to¢an odgovor, sto dalje potvrduje teoriju da se radi o muskarcima koji

imaju povecanu misi¢nu masu te im je stoga povisena vrijednost [ITM-a.
4.2.6. Sol i alkohol

Tablica 28. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini soli u zitaricama za dorucak

SadrZe li Zitarice za dorucak puno ili malo soli?

skupina skupina skupina skupina skupina T
T®%) B®%) 7% M%) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
malo soli 87.5 73.1 78.8 82.4 0.0 84.6 95,2
puno soli 83 192 121 17.6 0.0 115 48
. et 4.2 77 91 0.0 100,0 3.8 0,0
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000 1000 1000 1000 1000  100,0
7 0,194 0,164 0,000

Rezultati prikazani u tablici 28 pokazuju jako interesantne rezultate budu¢i da je velika vecina
ispitanika naginjala k' pogresnom odgovoru, pa je tako 87,5 % ispitanika iz skupine T, 73,1 %
ispitanika iz skupine B, 78,8 % zZena i1 82,4 % muskaraca odgovorilo da sadrze malo soli.
Dobiveni odgovori i nisu toliko za¢udujuc¢i buduci da su zitarice za dorucak cesto slatke tako

da sol ne percipiramo, pa je zabuna i o¢ekivana. No zabrinjava ¢injenica da ispitanici skupine
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B nisu bolje odgovorili (svega 19,2 % to¢nih odgovora). Zanimljivo je i da je statisti¢ki

znacajna razlika zamijecena izmedu ITM-a unutar skupine T. Istrazivanja su pokazala da je s

godinama doslo do smanjenja sadrzaja soli u komercijalnim Zitaricama za doruc¢ak (O'Donovan

i sur., 2020; Pombo-Rodrigues i sur., 2017), ali da je i vazno C¢itati nutritivne deklaracije i

pronaci opciju sa §to manjim sadrzajem soli (Williamson, 2010).

Tablica 29. Frekvencije odgovora na pitanje o koli¢ini soli u crvenom mesu
SadrZi li crveno meso puno ili malo soli?
skupina T

skupina skupina skupina = skupina
TW%) B®) Z%) M) ITM1 ITM2

(%) (%)
malo soli 54,2 42,3 45,5 52,9 0,0 50,0
puno soli 43,8 50,0 47,0 47,1 100,0 46,2
sigurglr?/as?;uma 2,1 7,7 7,6 0,0 0,0 3,8
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
a 0,285 0,242 0,624

ITM 3
(%)

61,9
38,1

0,0

100,0

Iz rezultata prikazanih u tablici 29 vidi se neznanje svih ispitanika. Meso kao meso sadrzi

odredenu koli¢inu soli no ona nije znaCajna ve¢ su problemati¢ne mesne preradevine te

dosoljavanje prilikom pripreme (Wyness, 2015).
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Tablica 30. Frekvencije odgovora na pitanje o preporu¢enom unosu alkoholnih pica
Koliki se priblizno maksimalni unos alkoholnih pic¢a preporucuje u danu? (konkretan
broj ovisi o velicini i jakosti pica)

skupina skupina skupina skupina skupina T

T (%) B (%) 7 (%) M%) ITM1 ITM 2 ITM 3
(%) (%) (%)
1 piceiza
muskarce i za 58,3 13,5 25,8 52,9 0,0 65,4 52,4
Zene
2 picaiza
muskarce i za 4.2 1,9 0,0 8,8 0,0 0,0 9,5
Zene
2 pi¢a za
muskarcei 1 za 18,8 80,8 63,6 26,5 100,0 7,7 28,6
zZene
3 pica za
muskarce il za 42 0,0 1,5 2,9 0,0 3,8 48
Zene

nisam

siguran/sigurna e 3.8 91 8,8 0,0 23,1 4,8

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
' 0,000 0,002 0,123

I u tablici 30 vidi se kako je skupina B oznacila to¢an odgovor u visem udjelu (80,8 %) u
odnosu na skupinu T (18,8 %). Bolje znanje zamijeceno je i kod Zena (63,6 %) u odnosu na
muskarce (26,5 %). Zanimljiva, i u neku ruku pozitivna, je ¢injenica da su ispitanici skupine T
(58,3 %) i muskarci (52,9 %) u puno ve¢em udjelu odgovorili da se preporuca jedno pice i za
zene i za muskarce u odnosu na skupinu B, odnosno Zene. Pitanje je odrazavaju li se ovi
rezultati na njihov unos, znaju li §to je jedno pice te koliko ¢esto konzumiraju alkohol i u kojoj
koli¢ini. Istrazivanje Hasking i sur. (2005) pokazalo je da studenti imaju loSe znanje po pitanju

procjene veli¢ine serviranja pica (pive, vina i Zestokih pica).
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4.2.7. lzbor i priprema jela

Tablica 31. Frekvencije odgovora na pitanje o najraznovrsnijoj salati

Koja bi od sljedeéih kombinacija povréa u salati pridonijela najvec¢em unosu raznovrsnih
vitamina i antioksidanasa?
skupina skupina skupina skupina Sl
T (%) B (%) Z (%) M (%) ITM 1 ITM 2 ITM 3
(%) (%) (%)
brokula, mrkva g3 769 742 559 1000 654 47,7
i rajCica

cvenapaprika, 54 58 121 147 00 @ 192 238
rajcica i salata
zelena salata,

zelena paprikai 14,6 5,8 4,6 20,6 0,0 7,7 23,8
zelje
- nisam 6,3 11,5 9,1 8,8 0,0 7,7 4,8
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
12 0,039 0,072 0,717

U ovom pitanju bitno je bilo vidjeti jesu li ispitanici upoznati s konceptom duginih boja u
prehrani. U tablici 31 mogu se vidjeti dobri rezultati no i dalje ukupno 41,7 % ispitanika
skupine T i 44,1 % muskaraca nije prepoznalo koncept. Istrazivanja pokazuju kako unos
krstasica (brokula, karfiol, kupus, kelj, kelj pupcar), tamnozelenog lisnatog povréa, citrusnog
voca i tamnih bobica pozitivno djeluje na zdravlje (Wallace i sur., 2019). U ovom primjeru
kombinacija koja ¢e najviSe pridonijeti raznovrsnosti vitamina i antioksidanasa ukljucuje

brokulu kao zelenu, mrkvu kao narancastu i rajéicu kao crvenu povrée.
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Tablica 32. Frekvencije odgovora na pitanje o najboljem izboru Cipsa

Ako osoba Zeli smanjiti unos masti u svojoj prehrani, ali ne Zeli izbaciti Cips, koji od
navedenih bi bio najbolji izbor?
skupina skupina skupina skupina SRl
T (%) B (%) Z%) M(@®) ITM1 ITM2 ITM3
(%) (%) (%)

debe'gprseza”' 31,3 365 349 324 0,0 462 143

rebrastorezani 4, 55 45 59 00 00 95
Cips

ta”kgilfseza”' 396 308 333 382 1000 308 476

_hisam 250 269 273 235 0,0 231 286
siguran/sigurna

Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
' 0,820 0,941 0,183

U tablici 32 vidi se neznanje ¢ak i u skupini struénjaka. Na koli¢inu ulja koju ¢e Cips upiti

utjeCe puno faktora, a jedan od njih je i debljina Cipsa. Istrazivanje je pokazalo da ¢e deblje (12

mm 1 viSe) 1 ravno rezani Cips upiti najmanje ulja budu¢i da se mast nalazi u rubnom sloju

Cipsa, a povecanjem povrsine, kao §to je to kod rebrastog Cipsa, povecat ¢e se dodirna povrSina

izmedu Gipsa i ulja (Mehta i Swinburn, 2001). Cips je vrlo privla¢na grickalica zbog slanosti i

hrskavosti, no iako nije ,,zdrava* moze biti dio pravilne prehrane zahvaljuju¢i drugom konceptu

pravilne prehrane — umjerenosti.
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Tablica 33. Frekvencije odgovora na pitanje o najboljem na¢inu poboljSanja okusa jela

Jedan od zdravih nacina kako poboljsati okus jela bez dodavanja dodatnih masnoda i

kokosovog
mlijeka
umaka od soje

zacCinskog bilja

nisam
siguran/sigurna

Ukupno

2

X

skupina
T (%)

4,2

8,3

75,0

12,5

100,0

skupina
B (%)

0,0

1,9
98,1

0,0

100,0

soli je dodavanje:

skupina  skupina
Z (%) M (%)
0,0 59
15 11,7
95,5 70,6
3,0 11,8
100,0 100,0
0,005

ITM 1
(%)

0,0

0,0
100,0

0,0

100,0

skupina T

ITM 2 ITM 3
(%) (%)
3,9 4,8
1,7 9,5
65,4 85,7
23,1 0,0

100,0 100,0

0,423

Rezultati prikazani u tablici 33 pokazuju da je vecina ispitanika upoznata s konceptom

koristenja zacinskog bilja umjesto soli, $to se i preporuca kako bi se smanjio unos soli (USDA,

2020), no ipak je ¢ak 12,5 % ispitanika iz skupine T te 11,8 % muskaraca oznacilo kako nije

sigurno. Istrazivanje (Dougkas i sur., 2019) je pokazalo da je dodavanje za¢inskog bilja i zacina

ucinkovita strategija kojom bi se udio soli u jelu mogao smanjiti za 50 %, a da se pritom ne

kompromitira okus i zadovoljstvo.

Tablica 34. Frekvencije odgovora na pitanje o tehnikama kulinarske obrade

Koja od navedenih tehnika kulinarske obrade zahtjeva dodavanje masti?

kuhanje na pari
pecenje
roStiljanje
sotiranje

nisam
siguran/sigurna

Ukupno

XZ

skupina
T (%)

4,2
35,4
22,9
20,8

16,7

100,0

skupina
B (%)

0,0
30,8
5,8
46,2

17,3

100,0

skupina  skupina
Z(%) M (%)
3,0 0,0
63,6 52,9
10,6 8,8
19,7 20,6
3,1 17,7
100,0 100,0

0,110

IT™ 1
(%)
0,0

100,0
0,0
0,0

0,0

100,0

skupina T
ITM2  ITM3
(%) (%)
3,8 0,0
46,2 66,7
11,5 4,8
15,4 23,8
23,1 4,8
100,0 100,0
0,620
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Rezultati iz tablice 34 pokazuju neznanje ispitanika po pitanju tehnika kulinarske obrade.
Neznanje i nije toliko neo¢ekivano buduci da kod pecenja i kod rostiljanja, u pravilu, dodajemo
masnocu. Doduse, peCenje bez dodatka masnoce je moguce dok sotiranje bez masnoce nije. U
istrazivanju Yahia i sur. (2016a) 2/3 studenata je smatralo rostiljanje zdravim nacinom

pripreme hrane.
4.2.8. Prehranai bolest

Tablica 35. Frekvencije odgovora na pitanje kako smanjiti mogucnost razvoja raka

Koju od sljededih opcija strucnjaci preporucaju kako bi se smanjila mogudcnost razvoja
raka?

skupina skupina skupina skupina ST

TW%) B®) Z%) M(@®) ITM1 ITM2 ITM3
%) (k) (%)

izbjegavati o), 591 379 382 1000 538 = 524
aditive u hrani
redovito
konzumirati 21 0,0 0,0 29 0,0 0,0 4.8
alkohol
smanjiti
konzumaciju 39,6 71,2 57.6 53,0 0.0 38,5 42,9
crvenog mesa
_hisam 4.2 5.8 45 59 0.0 77 0.0
siguran/sigurna
Ukupno 1000 1000 1000 1000 1000 1000  100,0
a 0,007 0,550 0,698

U tablici 35 vidimo iznenadujuce visok udio ispitanika koji smatraju kako su aditivi u hrani
odgovorni za razvoj raka — 54,2 % ispitanika iz skupine T, ali i 23,1 % iz skupine B. Razlog
tolikom postotku odgovora u skupini stru¢njaka moze biti moguénost da je veci dio ispitanika
na nizim godinama fakulteta tako da jo$ nisu imali kolegij o aditivima. Veéina ih je ipak
odgovorila to¢no (71,2 %).

Ovakvi odgovori i nisu neoéekivani buduci da su aditivi u medijima ¢esto na loSem glasu, no
dodavanje aditiva u hranu zakonski je regulirano, oni su toksikoloski ispitani te im se odreduje
prihvatljiv dnevni unos. Takoder, suprotno popularnom misljenju, danas se koristi puno manje

aditiva nego prije 50-ak godina jer su zabranjeni zbog Stetnosti (Kataleni¢, 2008).
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Crveno meso je prema IARC (engl. International Agency for Research on Cancer) klasificirano
kao ,,vjerojatno kancerogeno®, a mesne preradevine se smatraju kancerogenima za ljude. Ta
klasifikacija znaci da postoji velik broj istrazivanja, odnosno dokaza da odredena tvar uzrokuje

rak, a ne kolika je vjerojatnost da ¢e neka osoba razviti neki oblik raka (ACS, 2019).

Tablica 36. Frekvencije odgovora na pitanje kako bi se mogle prevenirati bolesti srca
Koju od sljededih opcija strucnjaci preporucaju kako bi se prevenirale bolesti srca?
skupina T

skupina skupina skupina = skupina
TW%) B®) Z%) M(@®) ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
smanjiti
konzumaciju 4,2 0,0 3,0 0,0 100,0 0,0 4.8
masne ribe
smanjiti
konzumaciju 77,1 98,1 92,4 79,4 0,0 73,1 85,7
trans-masti
uzimati
dodatke 4,2 1,9 15 59 0,0 3,8 4.8
prehrani
. fisam 14,6 0,0 3,1 147 0,0 23,1 4.8
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
12 0,010 0,064 0,000

lako u tablici 36 vidimo kako su uglavnom ponudeni to¢ni odgovori, ¢ak 14,6 % ispitanika iz
skupine T je oznaéilo kako nije sigurno. Razlog tome moglo bi biti nepoznavanje trans-masti,
Sto mozemo vidjeti 1 iz prethodnih pitanja koja su se ticala istih. Istrazivanja su pokazala da
povecan unos trans-masti povecava koncentraciju LDL i sniZzava razinu HDL kolesterola u krvi
te se preporuca snizavanje ili potpuna eliminacija trans-masti iz prehrane kako bi se snizio rizik
od koronarnih sr¢anih oboljenja (Clarke, 2006).

Na pitanja o bolestima koje se povezuju s unosom vlakana i Secera odgovori su zadovoljavajuci
i nema statisticki znacajne razlike izmedu skupina. Takoder su znali §to poduzeti kako bi se
prevenirao razvoj dijabetesa.

Po pitanju stavova kod tvrdnje , Kako bi zadrzali adekvatnu tjelesnu masu trebalo bi u
potpunosti izbaciti masti iz prehrane® nemamo statisticki znacajnu razliku u odgovorima

izmedu skupina i veéina se slaze da to nije to¢no. Sli¢an trend imamo i1 kod tvrdnje
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,Konzumacija kruha uvijek rezultira pove¢anjem tjelesne mase™ gdje se 96,2 % ispitanika

skupine B te 87,5 % skupine T ne slaze s tom tvrdnjom, dok se preostala manjina slaze.

Tablica 37. Frekvencije odgovora o obliku tijela i riziku od kardiovaskularnih bolesti
Koji od ova dva oblika tijela posjeduje vedi rizik od razvoja kardiovaskularnih bolesti?
skupina T

skupina skupina skupina skupina
TW%) B®) Z%) M@ ITM1 ITM2 ITM3

(%) (%) (%)
oblik jabuke 792 94,2 92,5 76,5 1000 731 85,7
oblik kruske 21 3.8 3,0 29 0,0 0,0 4,8
_fisam 18,8 1.9 4,6 20,6 0,0 26,9 95
siguran/sigurna
Ukupno 100,0 1000 1000 1000 1000 = 100,0  100,0
7 0,019 0,040 0,456

U tablici 37 vidi se kako je vec¢ina ispitanika zna odgovor, no 18,8 % nestru¢njaka ne zna.
Pitanje je popraceno slikom koja se nalazi u prilogu 3. Oblik jabuke podrazumijeva povecanu

koli¢inu masnog tkiva u podru¢ju abdomena, a oblik kruske u podrué¢ju bokova (HZJZ, 2017c¢).

4.3. RASPRAVA

Opcenito gledano moze se primijetiti kako su u vecini pitanja ispitanici skupine B (,,stru¢njaci®,
studenti biotehnickih i biomedicinskih znanosti) ponudili bolje odgovore od ispitanika skupine
T (,,nestru¢njaka®, studenata tehniCkih znanosti). To je u skladu s hipotezom rada i sa
istrazivanjima koje su provele BilandZija (2015) i Hrvatin (2016). lzuzetci su pitanja vezana
uz vrstu masnih kiselina u biljnim uljima, pitanja soli u Zitaricama za dorucak i crvenom mesu,
vrsti ¢ipsa koja sadrzi najmanje masti te pitanje o serviranju vo¢nog soka koje predstavlja jedno

serviranje voca, gdje je zamije¢eno neznanje 1 u skupini ,,stru¢njaka®.

Zene su u pravilu pokazale bolje znanje u odnosu na muskarce $to je takoder u skladu s
hipotezom rada i rezultatima drugih istrazivanja (Yahia i sur., 2016a; Kresi¢ i sur., 2009;
Ozdogan 1 sur., 2018), no valja naglasiti kako je ve¢ina Zena bila u skupini ,,stru¢njaka®. S
obzirom na danasnji nacin zivota i ¢injenicu da studenti Cesto iseljavaju iz obiteljskih domova
radi obrazovanja vazno je i muskarce ve¢ od djecje dobi poducavati o vaZznosti pravilne

prehrane, o kupovini i pripremi hrane.
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Unutar skupine T nije zamijecena statisticki znacajna razlika u odgovorima s obzirom na ITM,
osim na pitanja: ,,Trans-masti je potrebno jesti...* gdje je ak viSe onih iz skupine ITM 3 to¢no
odgovorilo u odnosu na one iz skupine ITM 2, koji su pak u ve¢em udjelu odgovorili kako nisu
sigurni; ,,Sadrze li zitarice za dorucak puno ili malo soli?* gdje je opéenito zamijeceno loSe
znanje, no oni iz skupine ITM 2 su ipak u ve¢em udjelu ponudili tocan odgovor; te na pitanje
,,Koju od sljedecih opcija stru¢njaci preporucaju kako bi se prevenirale bolesti srca?* gdje puno
ispitanika iz skupine ITM 2 nije sigurno. Sve to ukazuje na podjednako znanje, odnosno
neznanje unutar skupine ,,nestru¢njaka‘ T. Sli¢ne rezultate dobili su O'Brien 1 Davies (2007)
gdje takoder nije bilo statisticki znacajne razlike u znanju s obzirom na ITM. Zanimljivo je da
su u navedenim pitanjima u ovom istrazivanju ispitanici iz skupine T koji pripadaju skupini
I'TM 3 dali bolje odgovore nego oni iz skupine ITM 2. Razlog tome moZe biti ¢injenica da ITM
nije najprecizniji pokazatelj stupnja uhranjenosti te buduéi da je u skupini T vise muskaraca.
Odnosno, moguce je da su tjelesno aktivni, Cime su se vjerojatno adekvatno informirali po
pitanju prehrane, a zbog povecane miSicne mase ITM im prelazi granicu normalne

uhranjenosti.

Istrazivanje o znanju o prehrambenim vlaknima medu turskim studentima (Deniz 1 Alsaffar,
2013) pokazalo je da bolje znanje imaju studenti nutricionizma i zene, u odnosu na ostale
studente i muskarce, $to je u skladu i s rezultatima ovog rada. Malo neznanja se medu
»struénjacima“ vidi u pitanjima o sadrzaju vlakana u banani 1 krumpiru s korom $to moze biti
zbog toga §to u toj skupini nisu isklju¢ivo studenti nutricionizma, a to znanje mozda nedostaje

studentima biomedicinskih znanosti, $to je zamijeceno u istrazivanju Dolatkhah i sur. (2019).

Znanje, odnosno neznanje o preporuc¢enom unosu voca i povréa te podaci koji postoje o unosu
istih problematican je u svim dobnim skupinama (HZJZ, 2021; USDA, 2020; HZJZ, 2018a) te
se postavlja pitanje zasto je tome tako. Je li razlog nedovoljno znanje o vaznosti unosa istih ili
je pak problem u definiranju jednog serviranja. Koliko jedna Salica, kao definirana veli¢ina
serviranja, ima grama? Koliko je vizualno 100 g jabuke, a koliko 100 g borovnica? Je li moguce

da neki i unose dovoljno, a da nisu ni svjesni?

Mogu¢ nedostatak ovog istrazivanja jest $to je ispitivano isklju¢ivo znanje, a ne navike i
ponasanja vezana uz prehrambeno ponasSanje. Neka istrazivanja su pokazala da je znanje
koreliralo s ponasanjima (Barzegari i sur., 2011; Kresi¢ i sur., 2009; Pirouznia, 2001), a neka

da iako je netko imao znanje da to nije rezultiralo adekvatnim prehrambenim ponasanjem
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(Abraham i sur., 2018). Na primjer, studenti znaju da fast-food nije zdrav, no ipak ga

konzumiraju, bilo radi cijene, dostupnosti i/ili okusa (Brown i sur., 2014).

Brojne studije su pokazale da studenti najvise koriste internet kao izvor informacija o prehrani,
zatim tradicionalne medije poput televizije, radija i novinskih ¢lanaka, zatim obitel;j i prijatelje
te u konacnici strucnjake - dijetetiCare i nutricioniste, iako smatraju da su strucnjaci
najpouzdaniji izvor (Quaidoo i sur., 2018). Isto istrazivanje je joS pokazalo i da su studenti koji
su se konzultirali sa stru¢njakom pokazali bolje znanje u odnosu na one koji to nikada nisu
ucinili. No unato¢ znanju, vecina ispitanika je rekla kako to znanje ne zna primijeniti u praksi
(Ruka i sur., 2005). Stoga bi se istrazivanja o prehrambenoj edukaciji morala fokusirati i na
ponasanja | stavove, a ne samo na provjeru znanja buduéi da na izbor hrane i navike utje¢u
interni 1 eksterni faktori, kao §to su vrijednosti, stavovi te motivacija pojedinca, druStvene
okolnosti i kulturoloSka sredina, koji su dinami¢ni i medusobno isprepleteni. Komunikacija,
odnosno mediji imaju velik utjecaj u danasnjem drustvu te bi se trebalo vidjeti kako bi poruke
koje njima Saljemo bile §to ucinkovitije (Contento 2008). Vazno je znati i istraziti koje izvore
informacija preferira koja populacija kako bi se kroz taj medij mogle S$iriti to¢ne informacije
koje su potrebne ciljanoj populaciji. Dakle, stru¢njaci se moraju prilagoditi 1 biti kreativni te
kroz online medije S$iriti svoje znanje na nacin interesantan mladima. Uz to, intervencije
usmjerene na prehrambene navike i hranu imaju zna¢ajnu ulogu u prevenciji i lije¢enju bolesti,
pa Cak mogu rezultirati i njenim povlaCenjem. Zato je stvaranje dobro strukturiranih
preventivnih programa s ciljem podizanja svijesti u populaciji da je pretilost moguce
prevenirati pravilnom prehranom i odgovaraju¢om tjelesnom aktivno$¢u jedan od velikih
izazova za javno zdravstvo (Medani¢ i1 Pucarin-Cvetkovi¢, 2012). Pozitivan primjer
edukacijskog programa u Republici Hrvatskoj je projekt ,,Zivjeti zdravo koji je namijenjen
poboljsanju zdravlja i kvalitete Zivota svih dobnih skupina i imarazvijenu i bogatu web stranicu

sa razli¢itim sadrzajima, ¢lancima i savjetima koji su time lako dostupni ve¢ini.
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5. ZAKLJUCAK

S obzirom na cilj istrazivanja koji je bio utvrditi postoje li razlike u znanju 0 hrani i prehrani
izmedu studenata biotehnickih i biomedicinskih znanosti u odnosu na studente biotehnickih
znanosti, zatim izmedu musSkaraca i zena te izmedu studenata tehnickih fakulteta s obzirom na

ITM mozemo zakljuciti sljedece:

1. U veéini pitanja postoji statisticki znacajna razlika u odgovorima izmedu studenata
biotehnickih 1 biomedicinskih znanosti u odnosu na studente tehnic¢kih znanosti, $to
ukazuje na bolje znanje ,,stru¢njaka‘“ i potvrduje hipotezu istrazivanja.

2. lako je statisticki znacajna razlika u odgovorima zamijecena u 17 od 32 analizirana
pitanja, Zene su pokazale bolje znanje od muskaraca u vecini pitanja $to je u skladu s
postavljenom hipotezom istrazivanja.

3. U ovom istrazivanju ITM nije korelirao sa znanjem o hrani i prehrani. Podjednako
znanje, odnosno neznanje je zamijeceno unutar skupine studenata tehnickih fakulteta
neovisno o njihovom ITM-u ¢ime je pobijena hipoteza da osobe adekvatnog ITM-a
imaju bolje znanje od osoba povec¢anog ITM-a.

4. Neophodno je poboljsati znanje o mastima i prehrambenim vlaknima buduc¢i da su
masti bogate energijom i treba paziti na njihov unos, no nuzne su u prehrani i vazno je
da pojedinci prepoznaju koje masti su pozeljne te koji su njihovi izvori, i one koje su
nepozeljne te njihove izvore. Prehrambena vlakna, s druge strane, pridonose osjecaju
sitosti te na taj nacin pomazu odrzavanju tjelesne mase. Uz to, namirnice koje ih sadrze
obi¢no sadrze i druge vrijedne bioloski aktivne komponente koje pozitivno djeluju na
zdravlje.

5. Znanje o prehrani je zasigurno vazan ¢imbenik za donoSenje boljih prehrambenih
odluka, stoga je vazno odgovarajué¢im medijima prenositi te informacije ciljanim
populacijama. Nazalost, ono nije jedini ¢imbenik jer je osoba pod utjecajem internih i
eksternih ¢imbenika koji su isprepleteni i1 rezultirat ¢e odredenim prehrambenim
ponasanjem koje ne mora nuzno biti pravilno, neovisno o znanju.

6. Ako govorimo o edukacijama o prehrani, osobito za mlade, one se ne bi trebale bazirati
iskljuc¢ivo na ¢injenicama ve¢ bi trebala ukljucivati praktican rad, kao $to su kuhanje,
odnosno primjena razli¢itih naCina obrade hrane, Citanje nutritivnih deklaracija te

odlaske u kupovinu, kako bi bila sto zanimljivija i u¢inkovitija.
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7. PRILOZI

PRILOG 1. Letak smjernica pravilne prehrane projekta ,,Zivjeti zdravo® (HZJZ, 2018b)

» Jadite raznovrsnu, raznobojnu i sezonsku hranu.

+ Jadite pet porcija voca ili povréa dnevno.

+ Ne praeskatite dorucak. obrok koji Vam osigurava
energiju za cijeli dan.

Pordija je
onaliko voca i
povrca koliko
stane u Vasu
Sakul
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W kako?

+ Meka Vam prehrana bude raznolika.

= Ne pretjerujte u koligini hrane.

Odaberite prahranu bogatu proizvedima od cjelovitih Zitarica.
Zamijenite bijeli kruh integralnim.

Jedite pet il vise porcija voéa i povréa dnevno

(jedna porcija Vam stane u Saku),

= U svakodnevnu prehranu uvrstite kvalitetna bilina ulja
poput maslinovog, lanenog i buginog ulja.

Slatkife zamijenite orasastim plodovima i susenim vocem
{dnevna koligina Vam stane u Saku).

- Izbjegavajts doscljavanje pripremljanih namirnica,

+  Uskladite svoje prehrambane navike i fjelesnu aktivnost.

W zasTo?

= Pravilna prehrana ja najbolia prevencija kroniénih bolesti
poput bolesti srca i krvnih Zila, eéermne bolest tipa 20
nekih sijela malignih bolast.

«  Slijededi ova jednostavna pravila osiguravamo organizmu
vrijedne hranjive tvar svakodnevno potrebne za rast,
razvoj | odrZzavanje zdravlja.

1 F 1 56 osjetate | zoledate bolja.

o/ kap?

= Ma potetku svakog dana, bez obzira gdje bili, dorugkujte!

«  Cjelokupni dnevni unos hrane podijelite u pet manjih obroka
(doruéak, uZina, ruéak, ufina, vedera).

+ Meducbroka paZljivo birajte, dajte pradnost svjezem
voéu | povréy, sugenom voéu, oragastim plodovima |
farmentiranim miijeénim proizvodima.

+  Redovito ruajte kuhane i lagane obroke.

+ Vetarajte skromno, dva do tri sata prije spavanja.



PRILOG 2. Smjernice za Zivotne navike koje poboljsavaju kvalitete Zivota projeka ,,Zivjeti
zdravo* (HZJZ, 2018c)
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Promjena kraée od Vas kao pojedinca — odluka o promjeni Zivotnih
navika ne mora nuZno opteretiti Vase mjesetne trofkove; uz
dobru volju i ulaZeno slobodno vrijeme napredak ée biti vidljiv
u vrlo kratkom roku! Povedanje tjelesne aktivnosti viezbanjem,
zajednitkim Setnjama | boravkom na otvorenom, te raznolikost
namirnica, naéin pripreme i redovitost obroka omoguéit ée
Vam bolju kvalitatu Zivota, a samim time | zadovoljstvo sobom i
vlastitim Zivotom,

7 SAVJETA ZA DOBRO TJELESNO ZDRAVLJE

1. Jadite pat obroka dnevno (dorugak, uZing, rugak, uZina,
vetera); nemojte ih propustati,

2. Doruiak je najvazniji obrok u danu.

3. Hranu konzumirajte polako | uZivajte u njoj.

&. Namirnica neka budu sezonsks, raznovrsna | raznobojna.

5. Pijte vodu cijeli dan, &ak i kada niste Zadni. Zed je znak

dehidracije. Preporugeni dnevni unos tekutine za odraslu
osobu se raguna kao 0,2 dl/kp tjelesne mase.

6. Imajte kroz dan dovoljno sna i odmora, 6 do 8 sati.

7. Neka Vam tjelesna aktivnost postane dijelom Zivota, Budite
aktivni barem 30 minuta dnevno.
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+3B6 1 4EE2 267 | www.zjz.nr

Prakomjerna tjelesna masa (EBE) i debliina (EEB) u danainje
vrijeme vige nisu samo uzroénici brojnih kroniénih nezaraznih
bolesti globalnih razmjera, veé =u | same postale medicinske
dijagnoze (MKB-10%). Tegobe koje ove bolesti uzrokuju znaéajno
smanjuju kvalitetu Zivota, optereduju zdravstveni sustav i
posljediéno dovode do raznih komplikacija | prerane smrti u
opéoj populaciji

Prama Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji indeks tjelesne mase
(ITM) se raguna kao omjer tjelesne masa i kvadrata tjslesne visine
{kn/m?), a na sliedetoj slici pronadite kojoj katagoriji uhranjenosti
tranutno pripadate, usporadujuéi viastitu tjslesnu masu i visinu.
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0 problemu prekomjerne tjslesne mass i debljine sve se ésdde
govori, iako su | dalje takva stanja uhranjenosti drudtveno
pritwatljiva, vodeti se narodnim misljenjem da su punasni fudi
primjer sratnih i zadovoljnih pojedinaca.

lpak, stvarnost je donekle drugaéija. Razni su &imbenici koji
utjeu na udestalost prekomjerne tjelesne mase | debljine, od
kojih su uz genetsku predispoziciju zasigurno najznadajnije
loZe prehrambene navike (neredovita i neraznolika prehrana,
obroci pripremljeni izvan kucées, gotovi protzvedi i sl) i neredovita
i nedovoljna tjelesna aktivnost — sjedilacki nagin Zzivota.

bolesti probavnog sustava

bolesti erca i krvnih Zila

Sacerne bolesti tipa 2

zloéudnih turmora (u Zena: vrat maternice,
Zutnjaka, jajrici, dojke, crijeva;
umuskaraca: crijeva, rektumn, prostata)
kroniéne opstruktivne bolest pluda
psihiékih poremedaja (depresija,
poremedaji hranjenja | sliéno)

bolesti sustava za kretanje

koznih bolesti...

|7PRUMIJENITE SVOJE —l
ZIVOTNE NAVIKE DANAS
| OSIGURAJTE ZDRAVU |
I_SRETNU BUDUCNOST! J



PRILOG 3. Prijevod upitnika Kliemann i sur. (2016) u ,,Google docs* formi

18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

Opce znanje o prehrani
Ovaj upitnik je anoniman i rezultati ¢e se koristiti u izradi diplomskog rada. Vasi odgovori
¢e pomoci u procjeni koje prehrambene savjete ljudi smatraju zbunjujué¢ima. Od iznimne je
vaznosti da upitnik ispunjavate sami, a vrijeme ispunjavanja je otprilike 10 minuta. Ako ne
znate odgovor, oznacite "nisam siguran/sigurna” umjesto da pogadate. Hvala Vam na
izdvojenom vremenu!

*Obavezno

Sljedecih nekoliko pitanja odnose se na savjete koje mislite da nam

Prva skuplna struénjaci daju.

pitanja

1. 1. Preporucuju li strucnjaci da je potrebno jesti vise, podjednako kao i prije ili
manije sljedec¢ih namirnica? (oznaci jedan odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

s podjednako kao ; nisam
vige N manje ) )
prije siguran/sigurna

voce @) @) O )

hrana i pi¢a s dodanim ~ o — "

Secerom 2 = — S=

povrée @) ) O )
masna hrana @D @ O i

mesne preradevine S ) D O

cjelovite Zitarice D - - @)

slana hrana @) ) ) )

voda @ @) @ @)

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEI-XRE55SLvnldryxM9qK4uFIvF86xgluM/edit 1122



18.08. 2021. Op¢e znanje o prehrani

2. 2. Koliko minimalno serviranja voca i povrc¢a u danu savjetuju strucnjaci? *

Oznacite samo jedan oval.

(2
s
C )4

() 5ilivise

() nisam siguran/sigurna

3. 3. Koju vrstu masti je prema savjetu strucnjaka potrebno jesti Sto manje? (oznaci

jedan odgovor po vrsti masti) *
Oznacite samo jedan oval po retku.

jestimanje jestiviSe nisam siguran/sigurna

- . — — —
nezasicene masti @ @) @)
. — ~ —

trans masti ) ( (
ié i ) N\ N
zasicene masti @) @) )

4. 4. Koju vrstu mlijecnih proizvoda strucnjaci preporucuju za pic¢e? (oznaci jedan
odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() punomasne mlijeéne proizvode (npr. punomasno mlijeko)

-

(:\, sa smanjenim udjelom masti (npr. obrano i djelomi¢no obrano mlijeko)

() mjesavinu punomasnog i onog sa smanjenim udjelom masti
() niti jedan, mlije¢ne proizvode bi trebalo izbjegavati

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

5. 5. Koliko puta tjedno stru¢njaci preporucuju konzumaciju masnije ribe (npr. losos i
skusa)? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() 1-2putatjedno
() 3-4putatjedno
() svakodnevno

() nisam siguran/sigurna

6. 6. Koliki se priblizno maksimalni unos alkoholnih pi¢a preporucuje u danu
(konkretan broj ovisi o veli¢ini i jakosti pica)? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

‘f; 7 1 pi¢e i za muskarce i za Zene
v’,ﬁ;} 2 pi¢a i za muskarce i za Zene
() 2 pi¢a zamuskarce i 1 za zene
() 3 pi¢a za muskarce i 2 piéa za Zene

() nisam siguran/sigurna

7. 7. Koliko puta tjedno strucnjaci savjetuju konzumiranje dorucka? (oznaci jedan
odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() 3putatjedno
() 4putatjedno
() svakodnevno

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

8. 8. Ako osoba u danu popije dvije Case voénog soka, koliko je dnevnog serviranja
voca i povrca ostvarila/zadovoljila? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.
() niti jedno

() jedno serviranje

() dvaserviranja

(") tri serviranja

(7:\) nisam siguran/sigurna

9. 9. Koliko bi otprilike dnevnog energetskog unosa trebale Ciniti zitarice i proizvodi
od Zitarica? *

Oznacite samo jedan oval.
() treéinu

() eetvrtinu

() polovinu

(") nisam siguran/sigurna

Druga Struénjaci klasificiraju hranu u skupine. Zanima nas jesu li ljudi svjesni tih grupa
. te nutrijenata koje one sadrze.

skupina

pitanja

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opée znanje o prehrani

10. 1. Prema Vasem misljenju, sadrzi li navedena hrana, u pravilu, puno ili malo
dodanog Secera? (oznadi jedan odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

puno dodanog malo dodanog nisam
Secera Secera siguran/sigurna

dijetna kola i sli¢ni

O
O
O

napitci
obi¢an jogurt @) O )
sladoled O O O
ketchup O O O
dinja O O O

11. 2. Prema Vasem misljenju, sadrzi li navedena hrana, u pravilu, puno ili malo soli?
(oznaci jedan odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

puno soli malo soli nisam siguran/sigurna

Zitarice za dorucak

smrznuto povrée

kruh

peceni grah

crveno meso

konzervirane juhe

0101010010
0101010010
010]0(0|0]0

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 5/22



18.08. 2021. Opée znanje o prehrani

12. 3. Prema Vasem misljenju, sadrzi li navedena hrana, u pravilu, puno ili malo
vlakana? (oznaci jedan odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

puno vlakana malo vlakana nisam siguran/sigurna

zob D @) @
banana O O O
bijela riza @) @) D
jaja O O O
Tl ) O O
tjestenina O O O

13. 4. Prema Vasem misljenju, je li navedena hrana dobar izvor proteina
(bjelancevina)? (oznaci jedan odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

dobar izvor nije dobar izvor 2 : "
. ) nisam siguran/sigurna
proteina proteina
perad O O O
si O O O
O O O
peceni grah @) @) @
maslac O O O
orasasto voée D ) @)

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEI-XRE55SLvnldryxM9qK4uFIvF86xgluM/edit 6/22



18.08. 2021. Opée znanje o prehrani

14. 5. Koju od navedene hrane struénjaci uvrstavaju u $krobnu hranu? (oznaci jedan
odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

skrobna hrana nije Skrobna hrana nisam siguran/sigurna

sir O O -
tjestenina @) O O
krumpir O O O
orasastovoce () £ @)

15. 6. Koja je glavna vrsta masti prisutna u svakoj od navedenih namirnica? (oznaci jedan
odgovor po namirnici) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

polinezasi¢ene mononezasicene zasicene nisam
; ) ) kolesterol . :
masti masti masti siguran/sigurna
maslinovo
e O O O O O
maslac O O O O O
suncokretovo —
e O O O O O
jaja - O O O O

16. 7. Koja od navedenih namirnica sadrzi najvise trans-masnih kiselina (tzv. trans-
masti)? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() keksi, kolagi i slastice

(" Driba

) suncokretovo ulje
Cjaja
) nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 7122



Opce znanje o prehrani

18. 08. 2021.
17. 8. Koli¢ina kalcija u ¢asi punomasnog mlijeka u usporedbi s ¢aSom obranog
mlijeka je: (oznaci jedan odgovor) *
Oznacite samo jedan oval.
() podjednaka
~ ) punovisa
) punoniza
() nisam siguran/sigurna
18. 9. Koji od navedenih nutrijenata ima najvise kalorija (kcal/g)? (oznaci jedan
odgovor) *
Oznacite samo jedan oval.
() 8ecer
) skrob
() vlakna
) mast
() nisam siguran/sigurna
19. 10. U usporedbi sa minimalno preradenom hranom, preradena hrana sadrzi:

(oznaci jedan odgovor) *
Oznacite samo jedan oval.
() vise kalorija (energije)
() vise vlakana
) manje soli

) nisam siguran/sigurna

Sljedeca pitanja vezana su uz izbor hrane.

Treca skupina pitanja

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 8/22



18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

20. 1. Ako osoba zeli kupiti jogurt u supemarketu, koji bi imao najmanje
Secera/sladila? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

(") voénijogurt s 0% masti
() obi&an jogurt
(") kremasti voéni jogurt

/

() nisam siguran/sigurna

21. 2. Ako osoba Zeli naruciti juhu u restoranu, koja bi bila opcija s najmanje masti?
(oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.
( 7 juha od muskatne bundeve i mrkve sa zacinima (mrkva, muskatna bundeva, batat,
¢ili, kumin, sjemenke korijandera, limun)
;" bistra juha od povréa s rezancima (kuhano povrce i dodani rezanci)
) juha od rajéice (rajéica, ulje, bragno)

() krem juha od gljiva s rizom (poljske gljive, vrganiji, arborio riza, maslac, vrhnje,
persin i crni papar)

C / nisam siguran/sigurna

22. 3. Sto bi od ponudenog bilo najzdravije i najuravnotezenije glavno jelo u
restoranu? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

( f?r pecena puretina, pire krumpir i povrée
() govedina u umaku i pe¢eni krumpiri

() przena riba i krumpiri¢i sa tartar umakom

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

23. 4.Sto od navedenog bi bio najzdraviji i najuravnotezeniji 'sendvi¢ s dodacima'’ za
rucak? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() sendvié sa sunkom + voée + muffin s borovnicama + voéni sok
) sendvié s tunom + voée + voda
) sendvié s jajima + grickalice + jogurt sa smanjenim udjelom masti

() nisam siguran/sigurna

24. 5. Sto od navedenog bi bila najzdravija opcija za desert? (oznaci jedan odgovor)

*

Oznacite samo jedan oval.

: sorbet od Sumskog voc¢a

() pita od jabuka i kupina

(") cheesecake od limuna

() kolag od mrkve s premazom od krem sira

(") nisam siguran/sigurna

25. 6. Koja od sljedecih kombinacija povrca u salati bi pridonijela najvecem unosu
raznovrsnih vitamina i antioksidanasa? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() zelena salata, zelena paprika i zelje

() brokula, mrkva i rajéica

() crvena paprika, rajéica i salata

) nisam siguran/sigurna

(

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

26. 7. Ako osoba Zeli smanjiti unos masti u svojoj prehrani, ali ne zeli izbaciti Cips, koji
od navedenih bi bio najbolji izbor? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

(") debelo rezani ¢ips
(") tanko rezani &ips
() rebrasto rezani &ips

.

) nisam siguran/sigurna

27. 8.Jedan od zdravih nacina kako poboljSati okus jela, bez dodavanja dodatnih
masnoca ili soli, je dodavanje: (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

(") kokosovog mlijeka
(") zaginskog bilja
() umaka od soje

(") nisam siguran/sigurna

28. 9. Koja od navedenih tehnika kulinarske obrade zahtjeva dodavanje masti?
(oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() rostiljanje
() kuhanje na pari
/7\ pecenje

() sotiranje

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

29. 10. Oznacavanje bojama semafora se ¢esto koristi na ambalazi prehrambenih
proizvoda. Ukoliko su masti oznacene naran¢astom bojom Sto to govori o
sadrzaju masti u proizvodu? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.
() sadrzi malo masti
() sadrzi umjerenu koli¢inu masti

( ) sadrzi puno masti

() nisam siguran/sigurna

30. 1. "Light" hrana (ili dijetna hrana) je uvijek dobra opcija jer sadrzi malo kalorija.

(oznaci jedan odgovor)

Oznacite samo jedan oval.

() slazem se

() neslazem se

) nisam siguran/sigurna

Sljedeca pitanja vezana su uz prilozene nutritivne deklaracije

Proizvod 1 (Slatki keks)

Proizvod 2 (Slani keks)
Jedan keks (9.5 g) sadrzi: Jedan keks (16 g) sadrzi:
Kalorija Setera | Masti = Zasicenihmasti  Soli Kalorijla  Secera  Masti  Zasicenhmasti  Soli
43 29 19 10 0.1g 66 19 39  uusoma  0.3g
2% 2% 2% 3% 2% 3% 1% 4% 1% 4%

Energetska vrijednost na 100 g: 450 kcal Energetska vrijednost na 100 g: 412 kcal
Sastojci: zobene pahuljice, Secer, palmino ulje,
obogaceno p3eni¢no brasno, bradno od cjelovitog
zrna, fruktoza, jemeni slad, sol, tvari za rahljenje:
natrijev hidrogenkarbonat, amonijev
hidrogenkarbonat, arome

Sastojci: psenicno bra3no, palmino ulje,
kukuruzni sirup, slad, sol, kvasac, tvari za
rahljenje (natrij bikarbonat, amonijev bikarbonat,
natrij pirofosfat), kukuruzni $krob, sojin lecitin,
natrij metabisulfit (tvar za rahljenje)

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 12/22



18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

31. 12. Promatrajuci proizvode 1i 2, koji ima viSe kalorija (energija u kcal) na 100
grama? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() proizvod 1
() proizvod 2
7 imaju jednaku energetsku vrijednost

y

(") nisam siguran/sigurna

32. 13. Promatrajuci proizvod 1, koji su izvori Sec¢era navedeni medu sastojcima?
(oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

) Secer i jeémeni slad
() Secer, fruktoza i lecitin
() ecer, fruktoza i je¢meni slad

(") nisam siguran/sigurna

Cetvrta skupina
pitanja

tjelesnom masom.

33. 1. Koja se od sljedecih bolesti povezuje sa smanjenim unosom vlakana? (oznaci

jedan odgovor) *
Oznacite samo jedan oval.
() probavni poremecaiji
() anemija

() karijes

‘\L’*:\j: nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit

Ovaj dio vezan je uz zdravstvene probleme i bolesti povezane s prehranom i

13/22



18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

34. 2.Kojaje od sljedecih bolesti povezana s prekomjernim unosom Secera? (oznaci
jedan odgovor *

Oznacite samo jedan oval.

() hipertenzija
() Karijes
() anemija

.

) nisam siguran/sigurna

35. 3.Kojaje od sljedecih bolesti povezana s prekomjernim unosom soli (odnosno
natrija) koju ljudi konzumiraju? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() hipotireoza
() dijabetes
() hipertenzija

(") nisam siguran/sigurna

36. 4. Koju od sljedecih opcija struc¢njaci preporucaju kako bi se smanjila moguénost
razvoja raka? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

(") redovito konzumirati alkohol

) smanijiti konzumaciju crvenog mesa

() izbjegavati aditive u hrani

) nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

37. 5.Koju od sljedecih opcija stru¢njaci preporucaju kako bi se prevenirale bolesti
srca? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

i:;) uzimati dodatake prehrani
() smanjiti konzumaciju masne ribe
7 smanjiti konzumaciju trans-masti

.

(") nisam siguran/sigurna

38. 6. Koju od sljedecih opcija strucnjaci preporucaju kako bi se prevenirao razvoj
dijabetesa? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

\7 ) konzumirati manje preradene hrane
(") piti vie voénih sokova
() konzumirati vise mesnih preradevina

() nisam siguran/sigurna

39. 7 Koja ce namirnica najvise podici razinu kolesterola u krvi nakon konzumacije?
(oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.
Cjaja

() biljna ulja

() zivotinjska mast

) nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit

15/22



18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

40. 8. Koja od navedenih namirnica se kategorizira kao namirnica visokog
glikemijskog indeksa (glikemijski indeks je mjera utjecaja hrane na nivo Sec¢era u
krvi, odnosno namirnica visokog glikemijskog indeksa uzrokuje veci porast
razine Secera u krvi nakon unosa te hrane)? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() cjelovite Zitarice
() bijeli kruh

) voce i povrée

7‘ nisam siguran/sigurna

41. 9. Kako bi zadrzali adekvatnu tjelesnu masu trebalo bi u potpunosti izbaciti masti
iz prehrane. (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() slazemse
_ ) neslazem se

(") nisam siguran/sigurna

42. 10. Kako bi zadrzali adekvatnu tjelesnu masu trebali bi jesti visokoproteinsku
hranu. (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() slazem se

() neslazem se

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 16/22



18.08. 2021. Opce znanje o prehrani

43. 11. Konzumacija kruha uvijek rezultira povec¢anjem tjelesne mase. (oznaci jedan
odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

77N o
) slazem se

() neslazem se

N s 3 4
) nisam siguran/sigurna

44. 12.Vlakna pomazu postizanju/zadrzavanju osjecaja sitosti cime mogu pomoci u
odrzavaniju ili redukciji tjelesne mase. *

Oznacite samo jedan oval.

() slazemse
( ) ne slazem se

() nisam siguran/sigurna

45. 13. Koja od sliedecih opcija moze pomoci zadrzavanju adekvatne tjelesne mase?
(odgovori za svaku ponudenu opciju) *

Oznacite samo jedan oval po retku.

nisam
da ne . .
siguran/sigurna
ne jesti kada se gleda TV ) @) @)
gitati nutritivne deklaracije @ O D
uzimati dodatke prehrani @ O @)
pratiti Sto se jede (dnevnik prehrane, s - —
aplikacije, ...) ) O -
pratiti svoju tjelesnu masu D S @)
neplanirano grickanje tijekom dana @D D D

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 17122



18.08. 2021.

46.

47.

Opce znanje o prehrani

14. Ukoliko osoba ima Indeks Tjelesne Mase (ITM), odnosno Body Mass Index
(BMI) vrijednosti 23 kg/m2, u koju kategoriju ona pripada? (oznaci jedan
odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

) pothranjena

~ ) normalne tjelesne mase
() prekomijerne tjelesne mase
() pretila

(") nisam siguran/sigurna

15. Ukoliko osoba ima Indeks Tjelesne Mase (ITM), odnosno Body Mass Index
(BMI) vrijednosti 31 kg/m2, u koju kategoriju ona pripada? (oznaci jedan
odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() pothranjena

: normalne tjelesne mase
() prekomijerne tjelesne mase
() pretila

() nisam siguran/sigurna

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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18.08. 2021. Opée znanje o prehrani

Pogledajte oblik tijela na fotografijama i odgovorite na sljedece pitanje

oblik jabuke oblik kruske

48. 16. Koji od ova dva oblika tijela posjeduje veci rizik od razvoja kardiovaskularnih

bolesti (kardiovaskularne bolesti podrazumijevaju sve bolesti srca i krvnih Zila,

kao sto su angina pektoris, sréani udar, zastoj srca, kongenitalne bolesti srca i
mozdani udar)? (oznaci jedan odgovor) *

Oznacite samo jedan oval.

() oblik jabuke
() oblik kruske

() nisam siguran/sigurna

. . i Htjeli bismo znati nesto vise o Vama.
Peta skupina pitanja

49. 1. Jesteli..”*

Oznacite samo jedan oval.

() muskarac
() zena

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEI-XRE55SLvnldryxM9qK4uFIvF86xgluM/edit 19/22
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50.

51.

52.

33.

Opce znanje o prehrani

2. Kolika je Vasa tjelesna masa u kilogramima (kg)? *

3. Kolika je Vasa tjelesna visina u metrima (m)? *

4. Kako biste opisali Vase zdravlje? *

Oznacite samo jedan oval.

( )lose
() uredu
() dobro
) vrlo dobro
() odliéno
5. Jeste li... *

Oznacite samo jedan oval.

() samac

( Juvezi

() uvezii Zivite s tom osobom
() ubraku
() rastavljeni

(") udovac/udovica

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit
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54. 6.Imate li djece? *

Oznacite samo jedan oval.

~ )viseod?2

55. 7. Koju ste razinu obrazovanja ostvarili? *

Oznacite samo jedan oval.

() osnovna $kola
(") srednja skola
() prvostupnik

) magisterij

() doktorat

56. 8. Imate li ikakva stru¢na znanja iz nutricionizma? *

Oznacite samo jedan oval.

)da

) ne

57. 9. Ukoliko ste na prethodno pitanje odgovorili 'da’' molim Vas da precizirate.

Zahvaljujem Vam na sudjelovanju u ovom upitniku!

Google nije izradio niti podrzava ovaj sadrzaj.

https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 21/22
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https://docs.google.com/forms/d/13PfL_605uEl-XRE55SLvnldryxM9gK4uFIvF86xgluM/edit 22/22



Izjava o izvornosti

Izjavljujem da je ovaj diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi

nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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Ancmada BQOQA\(\EW

ime i prezime studenta




