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1. Uvod

Digitalizacija i razvoj tehnologije u znacajnom je porastu, a njen razvoj omogucuje i razvoj
novih metoda u pracenju prehrane i tjelesne aktivnosti. Brza i laka dostupnost informacija
obiljezje je vremena u kojem zivimo, a pruzanje korisnih informacija na nacin da korisnik ne
dobiva osjecaj obaveze ve¢ zabave moze biti koristan u osvjestavanju ljudi ili konkretnih
populacijskih skupina o vaznim temama, kao Sto je i pravilna prehrana. Takvu ulogu danas

poprimaju mobilne aplikacije koje su prakti¢ne i besplatne za upotrebu.

Studenti, skupina koja Cesto ne prati obrasce pravilnog prehrambenog ponasanja, a koja je
okruzena mobilnom tehnologijom, primjenom aplikacija koje sluze za pracenje prehrane
mogli bi poboljSati prehrambeni unos i ponasanje i na taj nacin steci obrasce prehrambenog

ponasanja koja ¢e zadrzati tijekom Zivota.

Cilj ovog rada je analizirati mogucnosti koje nudi aplikacija NutriMenza te usporediti bazu
podataka iste sa ponudom jela u studentskim restoranima za koje se ona moZe primjenjivati,

a koja je propisana dokumentom ,Standardizacija studentske prehrane" iz 2012. godine.



2. Teorijski dio

2.1. Pravilna prehrana

Pravilna prehrana osigurava dovoljne koli¢ine energije, svih potrebnih prehrambenih i
zastitnih tvari u skladu s prehrambenim potrebama pojedinca ili populacijske skupine, pri
c¢emu je nuzno osigurati uravnotezen odnos krutih i tekué¢ih namirnica, ali i osjecaj sitosti i
zadovoljstva nakon konzumiranja hrane (Senta i sur., 2004). Planiranje prehrane
podrazumijeva sastavljanje plana o vrsti namirnica i obroka za jedan ili viSe dana prema
energetskim i nutritivnim potrebama pojedinca, nuznim za odrzavanje fizioloskih funkcija
njegova organizma i zdravlje (Satali¢ i Alebi¢, 2008). Pravilnom prehranom u organizam se
unosi potrebna koli¢ina bjelancevina, masti, ugljikohidrata te vitamina i minerala, a to je
preduviet da se vitalne Zivotne funkcije normalno odvijaju. Ukoliko dode do narusavanja
ravnoteZe potrebnih tvari u organizmu, mijenjaju se odredeni metabolicki procesi i ako takvo
stanje potraje duze vrijeme, mogu nastati bolesti ili stanja koja bitno oSte¢uju organizam. To
se u pocetku ocituje funkcionalnim, a kasnije i organskim poremecajima stanica, tkiva i
organa (Curin i sur., 2006). Tjelesna masa u pravilu je dobar pokazatelj adekvatnosti unosa
energije, ali ne i nutrijenata. Tijelo raspolaze energetskim rezervama, ponajprije u obliku
masnog tkiva i neko vrijeme moze podnositi nedovoljan unos energije. U tijelu postoje
rezerve pojedinih nutrijenata, dok se neki nutrijenti npr. vitamini topljivi u vodi moraju
redovitije unositi u organizam (Satali¢, 2008). Prema My Plate-u (pristupljeno 14.08.2020.),
hranu svrstavamo u pet skupina namirnica: voce, povrce, Zitarice, mlijeko i mlijecni proizvodi
te proteinske namirnice (meso, perad, riba, jaja, grahorice, sjemenke, orasasti plodovi).
Ovisno o individualnim dnevnim energetskim potrebama, za svaku skupinu namirnica
preporucuje se i odredeni broj serviranja koji bi trebalo unijeti tijekom dana (Satali¢ i Alebié,
2008).

Energetske potrebe pojedinca jednake su unosu energije hranom koji je u ravnotezi s
energetskom potrosnjom, a pritom su sastav tijela, tjelesna masa i razina tjelesne aktivnosti
u skladu s dugorocnim zdravljem; one omogucuju odrzavanje ekonomski nuzne i socijalno
pozeljine tjelesne aktivnosti. Cjelodnevnu energetsku potrosnju Cine potroSnja energije u
mirovanju (REE), termicki efekt hrane (TEF), termicki efekt tjelesne aktivnosti (TEE) i
dodatno termicki efekt bolesti ili ozljede (TED). Energetske potrebe mogu se odrediti
mjerenjem energetske potrosnje ili procjenom energetske potrosnje jednadzbama. Zbog
prakti¢nih i ekonomskih razloga za svakodnevnu upotrebu uglavnom se koriste jednadzbe za

procjenu energetske potrosSnje. Najces¢ée koristena jednadzba za procjenu energetske
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potrosnje je Harris-Benedictova jednadzba koja procjenjuje samo REE (uklju¢en TEF) pa je

potrebno uracunati faktore za tjelesnu aktivnost i faktore za bolesti i ozljede (Satali¢, 2008).

Standardi za unos nutrijenata odreduju se uzimajué¢i u obzir brojne parametre poput
najvaznijih prehrambenih izvora nutrijenta u svakodnevnoj prehrani, bioiskoristivost
nutrijenata, rezultate metaboli¢kih studija koje otkrivaju minimalan unos koji sprjecava
klinicku manifestaciju manjka, period potreban za praznjenje tjelesnih rezervi, unos koje
omogucuje prevenciju bolesti i porodajnih malformacija. Dnevni referentni unos utemeljen je
na znanstveno potvrdenoj povezanosti unosa nutrijenata i optimalnog zdravlja te prevenciji
kroni¢nih bolesti u zdravih populacija. Ukljucuje preporuke za energiju, makronutrijente,

vitamine, minerale i vodu (Satali¢, 2008).

Tablica 1. Preporuke za unos nutrijenata za mlade odrasle osobe, 19-30 godina starosti
(USDA, 2015)

DIJETETICKI PARAMETAR CILJANI UNOS (% kcal ili kako je navedeno)
Ukupne masti 20-35%
od kojih zasic¢ene <10%
Ukupni ugljikohidrati 45-65%
Proteini 10-35%; 0,8 g/kg TM
Kolesterol <300 mg
Natrij 2,39
Ukupna prehrambena viakna 14 g/ 1000 kcal

Mjerenje unosa hranjivih tvari najéesée je upotrebljavan posredan pokazatelj nutritivnog
statusa. Potpunu procjenu nutritivnog statusa omogucuje kombinacija podataka o unosu
nutrijenata, antropometrije, biokemijskih i klinickih podataka. Dijeteticke metode mjere vrstu
i koli¢inu unesene hrane gdje se informacija o konzumiranju, tablicama s kemijskim
sastavom pretvara u koli¢inu pojedine komponente hrane. Dijeteticke metode dijele se na
one koje biljeze trenutni unos hrane, npr. dnevnik prehrane, 24-satno prisjecanje, i one koje
se odnose na prosli unos hrane, npr. povijest prehrane, upitnik o ucestalosti konzumiranja
(Satali¢ i sur., 2016). Razvojem tehnologije doslo je do razvoja novih nadina pracenja unosa
hrane u obliku aplikacija dostupnih na mobilnim uredajima Sto predstavlja jednostavnu i
prakticnu metodu praéenja i planiranja prehrane, prigodnu za danasnjeg Covjeka bilo koje

populacijske skupine, kojeg prati uzurban nacin Zivota.




Istrazivanje na grupi hrvatskih studenata (663 sudionika) iz 2007. godine o adekvatnosti
prehrambenog unosa i navika izmedu spolova, pokazalo je kako je vedina sudionika u
rasponu normalnog indeksa tjelesne mase, a veéi broj muskaraca ima prekomjernu tjelesnu
masu/ pretilost u odnosu na zene, Cak 21,9%. Pokazalo se kako je unos energije, masti,
kolesterola i proteina visi od preporu¢enog prisutan u populaciji studenata dok je unos
vlakana prenizak u odnosu na preporuke. Takoder, primije¢en je neadekvatan unos nekih
mikronutrijenata poput Zeljeza, kalcija, cinka, folata, vitamina A, vitamina C i vitamina E.
Prema istrazivanju znacajna je razlika u unosu hrane izmedu spolova. Dok Zene biljeze bolji
unos makronutrijenata, unos mikronutrijenata nije zadovoljavajuéi. Tek 1,2% ispitanika imalo

je adekvatan unos i makronutrijenata i mikronutrijenata (Satali¢ i sur., 2007).

Tablica 2. Preporuceni dnevni unos mikronutrijenata za mlade odrasle osobe, 19-30 godina
starosti (USDA, 2015)

Spol MUSKARCI ZENE
Mikronutrijent
Kalcij (mg) 1000
2eljezo (mg) 8 18
Cink (mg) 11 8
Folat (ug) 400
Vitamin A (mg) 900 700
Vitamin E (mg) 15

Vrlo je vazno i vrijeme uzimanja obroka pa je nuzno rasporediti ukupan energetski unos kroz
dan i to pozeljno kroz tri obroka i dva meduobroka zbog fizioloskih procesa trajanja probave,
ali i oCuvanja zdravlja. Na taj nacin zajutarkom se unosi 10-15% ukupnog energetskog
unosa, doruckom 20-25%, ruckom 30-40%, meduobrokom 10 % te konacno vecerom 25-

30% ukupnog energetskog unosa (Senta i sur., 2004).

Uz pravilnu prehranu, neizostavna je i svakodnevna tjelesna aktivnost poglavito zbog sve
viSe prisutnog sjedeceg nacina Zivota koji je povezan s mnogim zdravstvenim problemima
kao Sto su ostecéen lipidni profil, povecana razina glukoze, poveéan energetski unos i obujam
struka te konacno povecan rizik od smrti (Lepp i sur., 2013). Prema Hrvatskom zavodu za
javno zdravstvo (HZJZ, 2020) odrasle osobe (19-64 godine) trebaju biti svakodnevno
aktivne. Tjedno je potrebno najmanje 150 minuta aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75
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minuta kombinacije aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta. Dva puta tjedno potrebno je

prakticirati vieZzbe jacanja misica te Sto vise smaniiti koli¢inu vremena provedenog sjedeci.

2.2. Balansiranost dnevnog unosa s preporukama

Nakon prelaska iz srednjih Skola na sveuciliSta kada se neovisnost povecava, studenti se
neprestano suoCavaju sa izazovima oko donoSenja odluka vezanih za njihovu prehranu.
Moraju biti samodisciplinirani, imati samokontrolu i ¢esto zdravoj prehrani dati prednost u
odnosu na druge sveuciliSne, drustvene aktivnosti kako bi sebi pripremili zdrav obrok.
Takoder, takve odluke donose unutar specificnog okruzenja (Zivot u studentskom domu,
ispitni rokovi i sl.), ovisno o dostupnosti i pristupacnosti te privliacnosti i cijene prehrambenih
proizvoda. StoviSe, tijekom postupka izbora hrane izloZeni su ili im nedostaje kontrola od

strane roditelja i utjecaju prijatelja i vrénjaka. (Delines i sur., 2014)

Mnogo je ¢imbenika koji imaju utjecaj na odabir hrane i cijelo prehrambeno ponasanje kod
studenata. Kvalitativna studija koja se koristila fokus grupama provedena 2014. godine na
belgijskim studentima, podijelila je faktore utjecaja na prehrambeno ponasanje studenata u
Cetiri skupine: individualni faktori, socijalno okruzenje, fizicko okruzenje, makro okruzenje te
dodatna razina su karakteristike sveuciliSta (Tablica 3). Svi oni dovode do promjene
prehrambenog ponasanja u studentskoj dobi. Sakupljeni podatci navedenog istrazivanja
dovode do zakljucka kako bi okoliS u kojem se studenti nalaze trebao biti organiziran na
nacin da ih navodi na donosSenje zdravih prehrambenih odluka na nacin da se u studentskim
restoranima preCesto ne nudi hrana koja se smatra nezdravom (przeni krumpirici i sl.) kako
bi zdravije opcije dosle do izrazaja. Osim toga, pozeljno bi bilo snizavanje cijena zdravih
obroka Sto bi dodatno privuklo studente na odabir istih. Slican zaklju¢ak donose Matthews i
suradnici (2016), prema kojima je potrebno povecati svijest o dobrobiti pravilne prehrane,
smanijiti cijene voca i povréa upotrebom kupona za Ceste kupce, pomodéi studentima u

pronalasku nacina za rjeSavanije stresa (poticanje tjelesne aktivnosti).



Tablica 3. Utjecaji na prehrambeno ponasanje studenata (Delienes i sur., 2014)

UTJECAJI NA PREHRAMBENO PONASANJE STUDENATA

INDIVIDUALNI SOCIJALNO FIZI(VZISO MAKRO KARAKTERISTIKE

FAKTORI OKRUZENJE OKRUZENJE OKRUZENJE SVEUCILISTA

Preferencija Kontrola Dostupnost i Politika i Studentski

okusa roditelja pristupacnost zakonodavstvo domovi

Disciplina Kucno (zdrave) hrane i | Sociokulturne Sveucilisna
obrazovanje pribora za udruZenja

Vrijednosti, kuhanje norme i

norma, uvjerenja | Podrska okoline | Priviacnost vrijednosti Stil Zivota

Razina stresa Pritisak vrSnjaka | namirnica Ispitni rokovi

Mediji i

Slika tijela Cijena hrane oglasavanije

Znanje o

prehrani

Dnevni ritam

Vrijeme

odvojeno za

prehranu

Prehrambene

navike iz

proslosti

Tjelesna

aktivnost

Metabolizam

Vitalnost

Neadekvatnost unosa hrane biljezi i studija provedena na kanadskim studentima 2016.
godine gdje je ¢ak 86,6% studenata prijavilo nedovoljan unos voca i povréa i to ¢ak polovicu
manje od preporucenog kao i konzumiranje tek pola serviranja niskomasnih mlijecnih
proizvoda dnevno. Pokazalo se da studenti imaju teskoce u tocnosti procjenjivanja unosa s
obzirom na preporuke unosa povréa, a uzrok tomu nije neznanje o preporucenoj dnevnoj
koli¢ini (Matthews i sur., 2016). Procjena koli¢ine povréa koja cini jedno serviranje pokazao
se glavnim problemom (Teschl i sur., 2018). Konzumiranje mlijeka i mlijecnih proizvoda kao
izvora kalcija je narocito vazno zbog rizika za razvoj osteoporoze u odrasloj dobi osobito kod

Zena, a u studentskoj dobi se pokazalo nedostatno (Curin i sur. 2006).

S druge strane, soli i zasicene masti, nutrijenti kojima obiluju gotova hrana, visokokalori¢na
hrana i pi¢a konzumiraju se pretjerano. Takve prehrambene navike predstavljaju problem
zato Sto viSe od polovine mladih u starosti od 18 do 24 godine imaju rizik od barem jedne

koronarne bolesti srca, a gotovo Ccetvrtina ima uznapredovale aterosklerotske lezije




(Matthews i sur., 2016). Takoder, autori navode kako mladi (18-24 godina) imaju sklonost
prepoznavanja nedostatka odnosno nutritivnog deficita kod vrSnjaka, dok na sebi ne

uspijevaju prepoznati isto.

Kao sto je spomenuto, cimbenika koji uzrokuju promjenu prehrambenog ponasanja
studenata je mnogo pa Cesto prehrana bude neadekvatna Sto moZe dovesti do smanjenja
akademske ili fizicke uspjesnosti, teskoca u kontroli tjelesne mase i zdravstvenih problema
(Abraham i sur., 2018). Cak 62% studenata jednog kanadskog sveucili$ta konzumira
znacajno vise visokokaloricne hrane u vrijeme kada su pod stresom (ispitni rokovi), a kao
uzrok pripisuju nedostatak samoefikasnosti u izbjegavanju visokokalorine hrane tijekom
stresnih perioda (Matthews i sur., 2016).

Prema Abrahamu i suradnicima (2018), mnogo je studenata svjesno vaznosti nutritivnih
vrijednosti hrane, no njihovo znanje i stavovi o hrani ih ipak mogu ometati u donosenju
odluka i mijenjaju prehrambenog ponasanja. Tjelesna aktivnost i prehrambene navike se
formiraju ili mijenjaju u tim godinama te je uspostavljanje dobrih prehrambenih navika nuzno
jer se ve¢ utvrden obrazac ponaSanja teSko mijenja i Cesto ostaje isti tijekom odraslosti.
Zbog toga vazna je edukacija studenata kako bi im se pomoglo u poznavanju viastitih
dnevnih prehrambenih potreba. Teschl i suradnici (2018), takoder smatraju kako je pravilnu
prehranu vazno promovirati medu studentima sa ciljanim i prakticnim preporukama koje
ukljucuju i potrebnu koli¢inu serviranja dnevno i veli¢inu jednog serviranja. Ipak, Matthews i
sur. (2016) istiCu kako je malo dokaza da su teCajevi o hrani i prehrani kao strategiji
sprjeCavanja dobivanja na tezini, smanjenja konzumiranja masti i pove¢anja unoSenja voca i

povréa dovoljno efikasni medu studentima.

2.3. Mobilne aplikacije u planiranju prehrane

Upravljanje tezinom ucinkovita je strategija za kontrolu kronicnih bolesti i odrzavanie fizickog
zdravlja. To pokazuju i istrazivanja na tu temu koja su dramaticno porasla u posljednja Cetiri
desetljeca (Dounavi i Tsoumani, 2019). Pretilost i s njom povezane neinfektivne bolesti kao
Sto su kardiovaskularne bolesti, karcinom, dijabetes tipa 2 uzrokuju 71% svih smrti globalno.
Nezdrava prehrana i tjelesna neaktivnost glavni su faktori rizika. Strucnjaci preporucuju
promjenu nacina zivota, poti¢u promjenu prehrambenih navika i tjelesnu aktivnost kao nacin

lijeCenja i prevencije takvih bolesti (Samoggia i Riedel, 2019). S tim u vezi, sve ¢eSce dolazi



do primjene mobilnih uredaja, odnosno aplikacija kao nacina pracenja prehrambenog unosa,

ali i tjelesne aktivnosti i edukacije o pravilnoj prehrani (Gajdos Kljusuri¢, 2020).

Mobilni uredaji su sastavni dio danasnjeg Zivota i kulture. Kako tehnologija mobilnih uredaja
nastavlja s naglim razvojem, vjeruje se kako upotreba istih moze pridonijeti ucenju i
poboljSanju akademskih uspjeha. Danas, pametni telefoni pruzaju neposredan pristup
mnogim mogucnostima poboljSanja obrazovanja kao Sto to cini racunalo povezano sa
Internetom. Suprotno tome, studenti mobilne uredaje dozivljavaju prvenstveno kao uredaj za
slobodno vrijeme i to za druStveno umrezavanje, surfanje internetom, igranje igrica i slicno
(Lepp i sur., 2015). Broj korisnika mobilnih uredaja kontinuirano raste, a ocekuje se da ¢e do
2023. godine doseci i 7.3 milijardi korisnika. Tako je primijeen i eksponencijalan rast
dostupnosti mobilnih aplikacija vezanih uz zdravlje (Samoggia i Riedel, 2019). U 2017. godini
dostupno je bilo 325 tisu¢a mobilnih aplikacija povezanih sa zdravljem na velikim
platformama, Sto predstavlja povecanje broja aplikacija za 78 tisu¢a u odnosu na prethodnu
godinu (Dounavi i Tsoumani, 2019). Rezultati istrazivanja iz 2013. godine pokazuju kako
mlade, zdave odrasle osobe pokazuju interes za aplikacije koje pokuSavaju podrzati
promjenu ponasanja vezanog za zdravlje. ToCnost i legimitet, sigurnost, potrebni napori i
trenutni ucinci na raspoloZenje pokazali su se kao vazni utjecaji na upotrebu aplikacija, no
autori navode kako je potrebno provesti istrazivanje na veéem broju ispitanika za sigurnije

zakljucke (Dennison i sur., 2013).

Mobilne aplikacije vezane za prehranu i gubitak tjelesne mase pokazale su se
najpopularnijima medu aplikacijama vezanim za zdravlje (Samoggia i Riedel, 2019), a neki
autori u popularne zdravstvene aplikacije dodaju i one koje prate pridrzavanje unosa lijekova
(Dounavi i Tsoumani, 2019). Kod upotrebe mobilnih aplikacija u svrhu reguliranja unosa
hrane, istrazivanja su pokazala da korisnici smatraju aplikacije pogodnijim i laksim nacinom
pracenja unosa u odnosu na druge metode poglavito kada se hrana konzumira izvan kuce
(Samoggia i Riedel, 2019). Prema istrazivanju Rabbi i suradnika iz 2015. godine pracenje
tjelesne aktivnosti i prehrane odnosno podataka o unosu hrane moze otkriti obrasce i zdravih
i nezdravih ponasanja koja bi se mogla koristiti za personaliziranu povratnu informaciju koja
se pak sa danasnjim tehnologijama ve¢ moze postic¢i automatski, bez potrebe za ljudskom
interpretacijom. Takoder, rucni postupak unosenja hrane pruzan mobilnom aplikacijom moze

potaknuti svjesnost korisnika i poboljSati unos zdrave hrane.

Zdravstvene mobilne aplikacije pruzaju priliku za promjenu ponasanja prilikom intervencija

vezanih za kontrolu tjelesne mase. Posebno kod intervencija koje zahtijevaju trajno



pridrzavanje rezima ponasanja, upotreba tehnologije koja utjeCe na strategije ponasanja
korisnika moze poboljsati rezultate. Na primjer, samopraenje ponasanja povezanih sa
zdravljem (pradenje unosa hrane, tjelesne aktivnosti) ili ishoda ponasanja (pracenje tezine),
postavljenje ciljeva (kalori¢ni unos, Zeljena tjelesna masa), zatim podsjetnici za tjelesnu
aktivnost, pravovremene povratne informacije i vrSnjacka podrska postali su dio veé
dostupnih zdravstvenih aplikacija (Dounavi i Tsoumani, 2019). Dodatne, a Ceste, tehnike koje
se koriste u aplikacijama su motivacijske poruke, edukacija o zdravlju, ukljuivanje osobina
igara u aplikaciju (natjecanje s drugima, postavljena pravila igre, sakupljanje bodova i sl.),

nagrada i potpore (Samoggia i Riedel, 2019).

2.3.1. Prednosti upotrebe mobilnih aplikacija

Niz je prednosti koje pruza upotreba mobilnih aplikacija kao Sto su brza dostupnost
informacija, automatska obrada unesenih podataka, edukacija, motivacija i sl. Aplikacije
mogu biti korisna i jeftina strategija kod poboljSanja prehrane. Njihova djelotvornost
pokazala se pozitivnom u intervencijama kada je bilo potrebno pratiti prehranu i tjelesnu
aktivnost (vodenje dnevnika prehrane), kod savjetovanja, edukacije i davanju prakticnih
savjeta (Samoggia i Riedel, 2019). Velik broj aplikacija je lako dostupan te se moze
upotrebljavati u svakom trenutku, a tome pridonosi i mobilni uredaj preko kojeg se odredena
aplikacija koristi koji je prenosiv te ga uvijek imamo sa sobom gdje god idemo (Lepp i sur.,
2013).

2.3.2. Nedostatci upotrebe mobilnih aplikacija
Kod pracenja prehrane, vazno je to¢no odrediti odnosno procijeniti koli¢inu unesene hrane
kako bi konacni podatci o kalorijskom i nutritivnom unosu bili Sto tocniji. To ponekad
predstavlja veliki izazov zbog visokog stupnja varijacije oblika, vrsta i spremnika hrane u
stvarnom okruzenju. Neki tehnoloski pristupi nastojali su olakSati mjerenje veli¢ine hrane
ukljucujuéi upotrebu proSirene stvarnosti, digitalne fotografije, usporedno mjerenje velicine
hrane, upotrebu nosivih kamera i kombinacije tekstualnih, slikovnih i glasovnih zapisa u
digitalnim uredajima (Liu i sur.,, 2020). Nadalje, upotreba bilo koje aplikacije iziskuje
koristenje mobilnog uredaja Cija prekomjerna upotreba moze imati loSe ucinke na zdravlije.
Iako je on prijenosan i njegova upotreba ne zahtjeva sjedeéi polozaj, upotreba uredaja moze
poremetiti slobodno vrijeme namijenjeno tjelesnoj aktivnosti i promicati sjedeéi nacin
ponasanja medu korisnicima koji ga Cesto koriste. Istrazivanje na grupi americkih studenata

0 povezanosti upotrebe mobilnih uredaja sa tjelesnom aktivnoséu i tjelesnom kondicijom



pokazalo je kako korisnici visoke frekvencije (840 minuta dnevno na mobitelu) vjerojatnije
odustaju od mogucnosti tjelesne aktivnosti kako bi svoje mobilne uredaje koristili za sjedece
aktivnosti (drustvene mreze, igranje igrica). Ipak, neki sudionici istrazivanja ukazali su na to
kako im je upotreba mobilnih aplikacija tog podruéja pomogla u povecanju tjelesne
aktivnosti. Takoder, utvrdena je i negativna povezanost izmedu koriStenja mobitela i tjelesne
kondicije koja zasluzuje dodatnu paznju zbog rizika za brojne zdravstvene probleme

(smanjen kardio-respiratorni kapacitet) (Lepp i sur., 2013).

Ovo podruéje zahtjeva daljnja istrazivanja koja Ce utvrditi korisnost mobilnih aplikacija
vezanih za prehranu na uspostavljanje zdravog nacina prehrane i ponasanje korisnika iz
korisnikove tocke glediSta (Samoggia i Riedel, 2019). Takoder, prema radu Dounavi i
Tsoumani iz 2019. godine potrebno je znanstveno dokazati ocekivane ishode koristenja
zdravstvenih aplikacija kako bi zdravstveni radnici i korisnici mogli donositi ispravne odluke o

njihovoj upotrebi.
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3. Eksperimentalni dio

3.1. Materijali

Koristena je mobilna aplikacija MutriMenza koja je projekt dvojice studenata Prehrambeno-
biotehnoloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu, Josipa Mordusa i Luke Kukine, diji je cilj bio
olaksati studentima pracenje vlastite prehrane u studentskim restoranima na nacin da kroz
aplikaciju dostupnu na mobilnim uredajima omoguce uvid u nutritivni sastav jela koji se nude
u studentskim restoranima.

Kako navode autori, Mordus i Kukina (2019), aplikacija se temelji na pouzdanim i to¢nim
podacima pripreme odredenih jela koji su preuzeti iz dokumenta ,Standardizacija studentske
prehrane" Mariéa i suradnika iz 2012. godine. ,Standardizacija studentske prehrane" sadrZi
normative za pripremu jela u kojem su navedene koli¢ine pojedinih sastojaka odredenog
sloZenog jela. Zajedno sa podacima iz dokumenta ,Tablice i sastav namirnica i pica" koji
sadrzi informacije o nutritivnom sastavu hrane (Kai¢-Rak i Antoni¢, 1990) kreirana je baza

podataka aplikacije NutriMenza.

Dokument ,Standardizacija studentske prehrane" izradio je i prihvatio Studentski centar
Zagreb kao i Studentski centri Osijek, Rijeka i Split te se jela u restoranima sva Cetiri
studentska centra pripremanju prema istim recepturama Sto omogucéava upotrebu aplikacije
studentima razlicitih sveucilista tih gradova. , Tablice o sastavu namirnica i pi¢a“ izradile su
Antoinette Kai¢-Rak i Katica Antoni¢ u Zavodu za zastitu zdravlja Republike Hrvatske te je to
jedina baza podataka o nutritivnim vrijednostima hrane koja je izradena u Hrvatskoj i

najbolje odgovara namirnicama hrvatskog trzista (Kai¢-Rak i Antoni¢, 1990).

3.2. Metode
Aplikacija MutriMenza dostupna je za Android mobilne uredaje te se besplatno moze preuzeti
putem Google Playa gdje se nalazi u kategoriji ,Hrana i pice". Za Iphone operacijske sustave
joS nema dostupne verzije. Prema informacijama sa Google Play platforme, aplikacija je
dostupna od 28. prosinca 2018. godine te biljezi viSe od 1000 preuzimanja. Ukupno 145

korisnika ostavilo je recenziju i ocijenilo aplikaciju, a srednja ocjena je 4,7/5.

Buduc¢i da je besplatna, aplikacija je dostupna velikom broju studenata sa razlicitim
prehrambenim navikama kojima je cilj poraditi na vlastitoj prehrani pratec¢i unos hrane, a

upotrebom ove aplikacije na brz i jednostavan nacin mogu doci do potrebnih informacija.
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NutriMenza

Slika 1. Prikaz ikone aplikacije NutriMenza

Osim analize svih moguénosti koje nudi aplikacija NutriMenza, usporedena je petodnevna
ponuda jednog studentskog restorana sa ponudom jela u aplikaciji te usporedba jela iz
dokumenta ,Standardizacija studentske prehrane" sa izborom jela u aplikaciji pod

pretpostavkom da se sva jela iz Standardizacije nude u studentskim restoranima.
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4. Rezultatii rasprava

Aplikacija MNutriMenza sadrzi 240 razliCitih jela podijeljenih u jedanaest skupina te nudi
raznolik izbor hrane po skupinama. Tako je moguce izabrati izmedu 17 vrsta juha, 74
razliCita glavna jela, 35 vegetarijanskih jela, 13 vrsta variva, 58 priloga, 17 vrsta salata.
Takoder, nudi se izbor izmedu 9 vrsta deserata, 2 vrste kruha, 4 napitka, 5 mlijecnih

proizvoda i 6 vrsta sendvica.

Klikom na odredenu skupinu jela prikazu se jela iz te skupine te se na taj nacin pretrazuje
baza za Zeljenim jelom. No, moguce je unijeti naziv jela u polje ,Pretrazi* te na taj nacin

lakSe i brze pronadi zeljeno jelo.

© 4 1% 18:55 © | 7 18:56
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ANutriMenza
i
=i
e
ENco e SR
e prizvdi | senvi
Snita kruha - polubijeli [ Miijecni proizvodi | Sendvici ]
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v
A
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AN
D
O

Slika 2. Snimak zaslona aplikacije NMutriMenza, prikaz nacina pretrazivanja po skupini

namirnica i upisom namirnice u trazilicu

Glavna funkcija aplikacije je pruzanje nutritivnih podataka o cijelom slozenom jelu, a jos i
vaznije o cijelom meniju koji se proizvoljno sastavlja. Aplikacija pruza informaciju o
energetskoj vrijednosti, koli¢ini ugljikohidrata, proteina i masti kako za pojedinu stavku
menija tako i za cijeli meni Cije stavke automatski zbroji. Odabirom odredene namirnice ili
jela, otvara se prozor ,Moj tanjur® u koji se dodaju Zeljene namirnice sa pripadajucim
nutritivnim vrijednostima. Moguce je sa tanjura izbaciti nezeljenu namirnicu, a da se pritom
ne mijenja dosadasnji odabir drugih namirnica, pritiskom na polje ,X" pored neZeljene

namirnice.
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Pracenjem dnevnih menija restorana Studentskog centra Zagreb, cijeli meni je unesen u
aplikaciju NMutriMenza kako bi se prikazao princip rada aplikacije. Meni se sastojao od juhe od
povrca, mesnih okruglica u umaku od rajcice, pire krumpira, salate od kupusa, tri Snite kruha
te kolaca (SC, 2020). Bududi da aplikacija nema odabir nikakvog kolaca, ve¢ se kao deserti
nude samo pudinzi od vanilije i ¢okolade te razno vocée, svjeze ili u kompotu, odabran je

puding od vanilije kao zamjena kolacu (Slika 3).

Q© © il 8% 18:51 QO i 1% 18:50 Q@ O i 98% 18:50
O E @ E * Mesne okruglice u umaku od rajcice X 1
v : v ) 410.4 kcal, 8.9g UGH, 24.5g P, 30.8g M
ANutriMenza ANutriMenza

Pire krumpir X 1

PretraZi Pretrazi

MOJ TANJUR

. Juha od povréa X 1

326.7 keal, 56.4g UGH, 7.2g P, 9.6g M
MOJ TANJUR
Salata od kupusa X 1
. Juha od povréa X 1 122.1 keal, 4.5g UGH, 3.9g P, 10g M

65.1 keal, 10.7g UGH, 1.5g P, 2.1g M

65.1 kcal, 10.7g UGH, 1.5g P, 2.1g M

Snita kruha - polubijeli X 3

» Mesne okruglice u umaku od rajcice X 1 119.6 keal, 22g UGH, 4.6g P, 1.6g M

410.4 kcal, 8.9g UGH, 24.5g P, 30.8g M
. Puding od vanilije X 1

UKUPNO: Energija:65.1kcal
Ugljikohidrati:10.7g Proteini:1.5g
Masti:2.1g

136 kcal, 23g UGH, 4g P, 3g M
Pire krumpir X 1

326.7 keal, 56.4g UGH, 7.2g P, 9.6g M

[ Vegetarijanska jela | Variva ] x| . UKUPNO: Energija:1419.1kcal
) Ugljikohidrati:169.5g Proteini:54.9g
Priozi ] salate J Deserti] Masti:60.3g
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Slika 3. Snimak zaslona aplikacije MutriMenza s prikazom dnevnog menija iz restorana

»Savska-linija lijevo" Studentskog centra Zagreb

Iako je navedeno vise stavki u meniju, korisnik nije obvezan uzeti svu hranu s istog, a moze
uzeti hranu koja nije na meniju. Tako, ovisno o osobnim preferencijama i koli¢ini hrane, svaki
korisnik restorana i aplikacije sastavlja vlastiti meni o kojem Zeli povratnu informaciju o

nutritivnom sastavu.

Takoder, iako postoji normativ koliko hrane ide u jednu porciju, moze se dogoditi da dana
porcija zapravo bude veca ili manja nego Sto bi trebala biti pa su tako i informacije o sastavu
pogresne jer nisu u skladu sa pojedenom koli¢inom hrane. To moZe biti mana pri pracenju
prehrane, ali i okvirna informacija o sastavu je bolja za korisnika nego da mu ona nije

dostupna.
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Aplikacija ne nudi kalendarsko spremanje dnevnih obroka, Sto moze biti nedostatak, jer bi se
time korisniku omogucilo pracenje prehrane, njene raznovrsnosti i uravnotezenosti, a ovako
je dostupna samo informacija o energetskom i nutritivnom sastavu. Isto tako informacije se
baziraju na energiji i makronutrijentima, a dobro bi doSle i informacije o nekim
mikronutrijentima, npr. natrij, i drugim sastavnicama hrane, npr. zasi¢ene masne kiseline,

kolesterol.

Obzirom da se radi o 240 jela za koja su dostupne informacije o sastavu, prac¢ena je tjedna
ponuda glavnog i vegetarijanskog menija te jela po izboru, za rucak i za veceru (izuzev petka
kada u ponudi nema vecere) u restoranu ,Savska- linija lijevo", studentskog centra Zagreb,
te se usporedilo koliko ponudenih namirnica u restoranu je dostupno i u aplikaciji. U pet
dana, od 2. ozujka do 6. ozujka 2020., na meniju se izmijenilo ukupno 4 juhe, 31 glavno jelo,
10 vegetarijanskih jela, 33 priloga, 4 variva, 7 salata. Ukupno 9 jela iz petodnevne ponude
studentskog restorana se nije moglo naéi u aplikaciji NutriMenza. Uvidom u dokument
LStandardizacija studentske prehrane™ usporedilo se postojanje jela u dokumentu i ponudi
restorana. Ustanovljeno je da neka jela iz ponude, npr. >tijesto s mesom< i >mijeSano
povrée<, nisu dio tog dokumenta pa ih nije ni bilo moguce prvotno ukljuciti u bazu podataka
aplikacije (Slika 4). Ipak, moguée je da neka jela nemaju isti naziv u restoranu kao i u
aplikaciji, pa se primjerice ve¢ spomenuto >mijeSano povrée< ne prikazuje u aplikaciji niti u
~Standardizaciji studentske prehrane® ve¢ postoji samo >mijeSano povrce s krumpirom< te

je moguce da su to dva ista priloga pod razli¢itim nazivom, a i da su razliciti prilozi.
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Slika 4. Odnos ponude jela u aplikaciji i "Standardizaciji" prema skupinama
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Takoder, neka jela koja jesu navedena u dokumentu ,Standardizacija studentske prehrane"
nisu uvrStena u aplikaciju (npr. svinjski odrezak u umaku od Sampinjona ili sote stroganov),
dok se neka jela nalaze u dokumentu, npr. Cesto ponuden >kolac<, ali u istom nema
normativa za pripremu, niti jasne definicije Sto se podrazumijeva pod kolacem te zbog toga
nije bilo moguce sastaviti potrebnu informaciju o nutritivnom sastavu za potrebe aplikacije.
Ukupno, 74 od 90 glavnih jela u koja su zbrojena i jela po izboru, uvrsteno je u aplikaciju.
Podatke o nutritivnom sastavu moze se nadi za 13 vrsta variva, a u Standardizaciji je
propisan normativ za 12 vrsta variva (isklju¢eno slanutak). Konacno, kategorije jela u
LStandardizacija studentske prehrane" : jednostavna jela, dodaci jelima, umaci, namazi,
mlijecni deserti (sladoledi) i mlijecni napitak nisu uvrstene u bazu podataka aplikacije. Razlog
tome mozZe biti i Sto se dio tih namirnica nudi u originalnom pakiranju pa se nutritivni sastav

moze naci na samom pakiranju.

Skupina jela u aplikaciji ,Deserti®, zbir je skupina ,Pudinzi, ,Kompoti", ,Voce" iz
Standardizacije. Ukupno, Standardizacija biljezi 308 jela i namirnica koja su dostupna u

ponudi studentskih restorana, Sto Cini razliku od 68 jela u odnosu na aplikaciju NutriMenza.

NutriMenza je izvrstan pokazatelj kako znanja iz podrucja nutricionizma s mobilnim alatima
moze biti koristan izvor kvalitetnih informacija kao Sto su energetska vrijednost i udio
makronutrijenata. Redovitom primjenom takvih alata, korisnik postaje sve osvjesteniji o
svom prehrambenom unosu. Potakne li to i mali broj korisnika na pravilnije i raznovrsnije
unose kvalitetnih namirnica, biti ¢e to njihov mali korak u promjenama prehrambenih navika,

a velik korak za njihov zdraviji Zivotni stil.
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5. Zakljucak

Obzirom na razvoj tehnologije, mobilni uredaji, pristup internetu i sve Sto nudi upotreba
takvih uredaja postali su dio danasnjice, dio svakodnevnog zivota. Budu¢i da su Siroko
rasprostranjeni medu ljudima, a poglavito medu mladima, postali su idealan nacin
komunikacije i podizanja svijesti o zdravom nacinu Zvota. Mobilne aplikacije sve su
popularniji oblici alata pomocu kojeg je moguce pratiti vlastitu prehranu, tjelesnu aktivnost i

sl. One nude brzu povratnu informaciju, prakti¢ne su i jednostavne za koristenje.

e Aplikacija MNutriMenza, namijenjena je jednoj populacijskoj skupini, studentima
hrvatskih sveucilista, a glavna joj je svrha Sto omogucuje informacije o sastavu hrane
koju isti konzumiraju u studentskim restoranima.

o Besplatna je, ne iziskuje pristup internetu sto znaci da je dostupna u svakom
trenutku te je vrlo jednostavna za koristenje.

o Ona nudi informaciju o energetskoj gustodi, koli¢ini ugljikohidrata, masti i
proteina jela koja su u ponudi studentskih restorana, a dostupna je

studentima iz Cetiri hrvatska grada: Osijeka, Rijeke, Splita i Zagreba.

Aplikacija ima nekoliko nedostataka. Iako ne pokriva svu ponudu jela studentskih restorana,
sloZzena jela, kojima je najcesce teze procijeniti nutritivni sastav, dio su aplikacije. Nadalje, ne
nudi kalendarsko spremanje izabranih obroka kojim bi studenti mogli pratiti vlastitu prehranu
u restoranima; ne nudi informaciju o sastavu mikronutrijenata, barem onih koji su klju¢ni za
ovu populacijsku skupinu.

Iako postoji normativ o veli¢ini porcije, mogucée je da ona bude veca ili manja nego Sto bi
trebala biti pa samim time informacija iz aplikacije nije potpuno tocna.

Konacno, joS nije dostupna za sve operacijske sustave, ve¢ trenutno samo za korisnike
Android operacijskog sustava pa je u tom smislu onemoguéena upotreba potencijalnim

korisnicima.

Medutim, svi navedeni potencijalni nedostaci, ostavljaju prostora za napredak u novoj verziji

jer svaka aplikacija ima svoj razvojni put nadogradnje i dorade.

Zaklju¢no, iako postoje odredeni nedostaci i mjesta za unapredenje same aplikacije, ona je
ipak dobar izvor informacija o nutritivnom sastavu koji moze posluziti svakom studentu u

pracenju vlastite prehrane.
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Prilozi

Prilog 1. Dio odabira iz aplikacije NutriMenza prema skupinama jela

JUHE Juha od brokule

Juha od krumpira
Juba od kosti

Juha od rajcice

Juha od juneceg mesa
Juha becka...

GLAVNA JELA Kotlet na rostilju
Pecena svinjetina
Zagrebacki odrezak
Junetina s graskom
Musaka

Pilei rizoto

Pastrva na zaru
Gulas s vinom...

VEGETARIJANSKA JELA Lazanje od povrca
Odrezak od cvjetace
Pohane tikvice

Okruglice od soje
Zapeceno tijesto sa sirom
Pohani patlidani...

PRILOZI Blitva na leSo
buvet

Kroketi

Krpice sa zeljem
Pire krumpir
Okruglice od kruha
Rizi-bizi...

SALATE Salata od svjeze cikle
Salata od graha
MijeSana salata kisela
Salata od rajcice
Zelena salata...

VARIVA Fino varivo

Grah varivo

Varivo od kelja
Varivo ricet

Varivo od slanutka
Varivo od poriluka...

SENDVICI Sendvi¢ od sira i $unke
Sendvic od tune
Sendvi€ od kulena i sira...

DESERTI Puding od vanilije
Kompot breskva
Kompot visnja
Naranca
Banana...

NAPITCI Caj

Kakao
Bijela kava
Mlijeko

MLIJECNI PROIZVODI Probiotik
Jogurt

Vrhnje

Voéni jogurt
Desertni jogurt




Prilog 2. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Juha
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Prilog 4. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Vegetarijanskih jela
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Prilog 5. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Variva

O i G 16:31 @ o (34%] 16:32
[June Y ciawa jeia
Varivo od kelja

proizvodi ] Sendvici J

Varivo od mahuna

B

Fino varivo
Varivo od poriluka
cD —
Grah varivo ,
Varivo ricet

B

Grah varivo s kiselim kupusom

 Dodaj ]

Varivo od korabice

i

Grah varivo s kiselom repom

[ Dodai |

Varivo od slanutka

D@‘

< a O <



Prilog 6. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Priloga
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Prilog 7. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Salata
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Prilog 8. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Deserata
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Prilog 9. Snimak zaslona aplikacije NutriMenza sa prikazom ponude Napitaka, Mlijecnih

proizvoda i Sendvica
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Izjava o izvornosti

Izjavljujem da je ovaj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi nisam
koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.

ime i pfezime studenta
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