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1. UVOD

Prijelaz na sveuciliSte znaCajna je prekretnica u Zivotu mlade odrasle osobe, pracena raznim
izazovima i promjenama koje utjeCu na viSe aspekata, ukljuCujuci one fizioloSke i psiholoske.
Tijekom tog razdoblja uobicajeno je da studenti prilagode svoje Zivotne stilove, zajedno s
prehrambenim navikama. UvazavajuCi klju¢nu ulogu sveuciliSnih kampusa u oblikovanju
Zivotnih navika studenata, nuzno je poticati zdrave prehrambene obrasce i osigurati dostupnost
energetski i nutritivno bogatih obroka u studentskim restoranima. Time bi se doprinijelo
smanjenju konzumacije onih ,manje zdravih“ namirnica (Neto i sur.,2024).

Mnogi studenti koji odlaze studirati u druge gradove Cesto se oslanjaju na obroke u studentskim
restoranima, tzv menzama, koji su u sklopu sveucilista. Studentskim restoranima koriste se i
studenti koji zive sami, ali i oni koji jo§ uvijek borave s roditeljima. Ministarstvo znanosti,
obrazovanja i mladih subvencionira 71,24 % obracunske cijene obroka u Hrvatskoj (Pravilnik,
2013). Subvencija pokriva pojedinacna jela koja ¢ine obrok, a studenti mogu koristiti tu
povlasticu tijekom cijele akademske godine, sve dok imaju status studenta.

Tijekom proteklih desetlie¢a, odmak od tradicionalnih prehrambenih obrazaca, poput
mediteranske prehrane, predstavlja ozbiljnu prijetnju za ljudsko zdravlje i o€uvanje okoliSa, a
upravo su studenti u sve vec¢em postotku nepridrzavanja mediteranskog modela prehrane
(Grosso i sur., 2024). Buduéi da prehrana igra klju¢nu ulogu u zdravlju i produktivnosti, bilo bi
korisno da obroci u studentskim restoranima slijede mediteranski obrazac prehrane koji je veé
prepoznat po svojim brojnim zdravstvenim pogodnostima. Implementacija ovog prehrambenog
modela u studentskim restoranima doprinijela bi poboljSanju nutritivnhe vrijednosti obroka te
akademskom uspjehu (Alfaro-Gonzales i sur.,2024), a dugoro¢no zdravlju i dobrobiti studenata.
lako postoji niz dobro poznatih i znanstveno dokazanih indeksa koji procjenjuju uskladenost
prehrambenih navika s mediteranskom prehranom, jo$ uvijek postoji manjak specifi¢nih alata
koji tu uskladenost procjenjuju na temelju jelovnika, osobito u institucionalnim okruzenjima
poput studentskih restorana. Dok su postojeci indeksi korisni za analizu prehrane pojedinca,
potrebno je razviti dodatne metodoloske pristupe koji bi omogucili sustavnu procjenu nutritivne
vrijednosti i mediteranskog obrasca prehrane na razini jelovnika. Takvi alati bili bi kljuni za
poticanje pravilnije prehrane kroz obroke dostupne u studentskim restoranima i drugim
institucijama (Neto i sur., 2024).

Novo razvijeni indeks pridrzavanja mediteranske prehrane (engl. Med Diet Compliance Index,
MeDCIn) koji je osmisljen u sklopu projekta PRIMA — Promicanje pridrzavanja mediteranske
prehrane na kampusu kroz intervencije u jelovnicima i strategije druStvenog marketinga (engl.
MedDietMenus4Campus) proveden je na jelovnicima hrvatskih studentskih restorana pomocu

kojeg je procijenjena uskladenost jelovnika s mediteranskom prehranom (Neto i sur., 2024).



Dodatno, uz pomo¢ Nutriticsa, internetskog softvera za prehranu, kao jednom od mogucih
metoda validacije tek osmi$lienog indeksa, cilj je bio i analizirati energetsku i nutritivhu
vrijednost pojedinih obroka u najbolje i najlosije ocijenjenom studentskom restoranu prema
MeDCln-u te usporediti vrijednosti s preporukama Europske agencije za sigurnost hrane (engl.
European Food Safety Authority, EFSA) za studentsku populaciju (Nutritics, 2019).

Dakle, cilj je ovog rada bio spaijiti nekoliko vaznih tema: studentska populacija je u formativnhom
razdoblju Sto se odnosi na prehrambene, ali druge za zdravlje vazne zivotne navike,
Mediteranska prehrana je sinonim za optimalan obrazac prehrane, opet dovoljno fleksibilan, a

drustveno organizirana prehrana poput studentskih restorana ima i edukativnu funkciju.



2. TEORIJSKI DIO

2.1. ZIVOTNI STILOVI | NAVIKE STUDENATA

Studentsko razdoblje predstavlja klju&an period prijelaza iz kasne adolescencije u ranu odraslu
dob, obiljezen promjenama koje proizlaze iz pove¢ane autonomije, napustanja roditeljskog
doma te percepcije pripreme hrane kao vremenski zahtjevne aktivnosti. Preseljenje zbog
studiranja i odvajanje od roditelja potiCu mlade da preuzmu odgovornost za nabavu i pripremu
hrane, a time i za vlastite prehrambene navike. Medutim, Cesto im nedostaje znanja i vjestina
za uspjesSno suocCavanje s tim izazovima, $to moze rezultirati neadekvatnim unosom hranjivih
tvari (KreSic¢ i sur., 2009). Takoder, uzurbani raspored i ekonomska ograni¢enja utjeCu na
navike, §to rezultira ¢eS¢om konzumacijom brze hrane, unaprijed pripremljenih obroka i obroka
izvan kuce, bilo to u menzama ili restoranima. U ovom zivotnom razdoblju brojni autori biljeze
promjene u indeksu tjelesne mase (ITM), smanjenje unosa voca i povrcéa te ¢eS¢u konzumaciju
alkohola (Neto i sur., 2024). Pored losijih prehrambenih navika, studenti ¢esto dozivljavaju
nedostatak vremena za tjelesnu aktivnost i kvalitetan san, $to je povezano s negativnim
zdravstvenim ishodima, ukljuéujuéi naruseno fiziCko i mentalno zdravlje (Alfaro — Gonzales i
sur., 2024). S druge strane, nije utvrdena znacajna veza izmedu prehrambenih navika,
kvalitete prehrane i Zivotnih stilova studenata s antropometrijskim mjerama i razinama srece,
8to naglasava potrebu za dodatnim longitudinalnim istrazivanjima (Ghahfarokhi i sur., 2024).
Proces modernizacije drustva obuhvaca i Siri spektar nepozeljnih navika, ne ograniCavajuci se
samo na prehrambene promjene prema zapadnjackoj hrani. UkljuCuje ucestalije koridtenje
laptopa, mobitela i televizora, $to je bitno utjecalo na obrasce ponaSanja populacije, stvarajuci
sve izraZzeniju neravnotezu izmedu unosa i potrosnje energije (D'Innocenzo i sur., 2019).

Zbog prethodno navedenih razloga, uoCen je trend povecanja tjelesne mase kod ljudi mlade
dobi i to najviSe izmedu 18 i 29 godina, a taj dobitak na kilazi najéeSce je uoCen na prvoj godini
fakulteta (Crombie i sur., 2009). Druga studija koja je prouCavala belgijske studente pokazuje
slicne rezultate te zakljuCuje kako prvi semestar predstavlja kriticno razdoblje za dobitak na
tjelesnoj masi, pri Eemu faktori poput muskog spola, Zivota u domu, nezdravih prehrambenih
navika, smanjene tjelesne aktivnosti i nedovoljnog sna doprinose povecanju ITM-a i postotka

tielesne masti (Deliens i sur., 2013).

2.1.1. Prehrambene navike studenata u svijetu

Odabir hrane klju¢an je za zdravlje, a prehrambene navike oblikuju ¢imbenici poput osobnih
sklonosti, kulturnih normi, dostupnosti i ekonomske situacije. Istrazivanja pokazuju da socijalni

i okolisni ¢imbenici znaCajno utjeCu na prehranu, dok individualni faktori, poput percepcije



hrane, takoder igraju vaznu ulogu (Shi i sur., 2021). Slozeni prehrambeni obrasci zahtijevaju
interdisciplinarni pristup za bolje razumijevanje odabira hrane. Usmjerenje na strategije koje
promic¢u pozeljne prehrambene navike kroz obrazovanje i dostupnost nutritivne hrane kljuéno
je za zdravlje (Perez-Cueto, 2019). Kod studenata &etiri klju¢ne prepreke pravilnoj prehrani
su: okruzenje, sveucilisni stil zivota, samopouzdanje i osobne karakteristike. Ovi ¢imbenici
pokazuju da, kada su osnovne energetske potrebe zadovoljene u okruzenju s ,manje zdravim*
opcijama, nutritivno kvalitetniji izbori €esto nisu prioritet (Hafiz i sur., 2023).

Prehrana studenata Cesto nedostaje namirnicama koje podrzavaju pravilnu prehranu, poput
povrca, voca i mlijeénih proizvoda, dok uklju€uje visok sadrZzaj masti, Secera, soli i alkohola
(Hafiz i sur., 2023) te nizak unos tekuc¢ine (Banozi¢ i sur., 2015). Ramon-Arbués i sur. (2021)
navode da je samo 17,4 % sudionika zadovoljilo kriterije pravilne prehrane, s niskom
konzumacijom voca i povrca te visokom potroSnjom preradene hrane i slastica. Prehrambene
navike studenata su nezadovoljavajuce, osobito u u€estalosti obroka i unosu energije, sto
moze dovesti do zdravstvenih rizika, osobito kardiovaskularnih bolesti (Sun i sur., 2023;
Saghir i sur., 2013). Unato¢ rastu¢em interesu za svjesno jedenje, razumijevanje tih
koncepata medu studentima je nedovoljno razvijeno, pa su potrebna daljnja istrazivanja o
njihovom utjecaju na kvalitetu prehrane i zdravlje (Rezende i sur., 2024). Stres, osobito tijekom
ispitnih razdoblja, pogorSava prehrambene izbore, smanjuju¢i unos voéa i povréa te
povecavajucéi konzumaciju brze hrane. Istrazivanje pokazuje da emocionalno jedenje i visoki
stres negativno utjeCu na kvalitetu prehrane, pa bi strategije prevencije trebale ukljucivati
upravljanje stresom i edukaciju o prehrani (Michels i sur., 2020). Studija u 26 zemalja pokazuje
visoku ucestalost neadekvatne konzumacije voca i povrca, s 82,8 % studenata koji unose
manje od preporucenih pet porcija (Peltzer i sur., 2015).

Osim uzurbanih rasporeda i prakti¢nosti, studenti ¢esto biraju konzumiranje hrane vani radi
drudtvene interakcije s vrSnjacima. Medutim, postavlja se pitanje koliko je hrana iz restorana
i menzi zapravo ,zdrava“. Mnogi restorani nude brzu, nutritivno siromasnu hranu koja moze
negativno utjecati na prehrambene izbore i zdravlje studenata. Studija u Kini prouc¢avala je
povezanost izmedu ucestalosti obroka izvan kuce i dijabetesa tipa 2, sugerirajuéi da veca
uCestalost takvih obroka moze povecati prevalenciju dijabetesatipa 2. Sudionici s dijabetesom
imali su nize prihode i tjelesnu aktivnost, ali viSu konzumaciju masti, Secera i ¢e8c¢e su jeli
dorudak izvan kuée (Wang i sur., 2020). IstraZivanje u Sangaju zabiljeZilo je porast unosa
energije (za 140 kcal), proteina, ugljikohidrata, masti (za 6 g) i natrija (za 548 mg) prilikom
jedenja izvan kuce (Zang i sur., 2018).

Upotreba dodataka prehrani medu studentima povezana je s prehrambenim navikama,
razinom tjelesne aktivnosti i puSenjem. Studenti ih primarno koriste za poboljSanje zdravlja

(73 %) i povecanje performansi. Zabiljezena je visa stopa koriStenja dodataka u odnosu na



op¢u populaciju, §to moze imati dugoroCne zdravstvene i financijske posljedice. Nedostatak
znanstvenih dokaza o koristima dodataka za zdrave mlade osobe naglasava potrebu za
edukacijom o vaznosti pravilne prehrane i rizicima zamjene dodataka za zdrave zivotne navike
(Lieberman i sur., 2015). Drugo istrazivanje takoder naglasava potrebu za vecom javnhom
svijesti o sigurnosti i pravilnoj upotrebi dodataka, $to omogucuje donoSenje informiranih
odluka. U studiji je umjerena ucestalost koriStenja dodataka (35,6 %), pri €emu su muskarci
koristili proteinske dodatke, a Zene multivitamine. Ovi nalazi naglaSavaju vaznost obrazovanja

za sprjeCavanje negativnih u€inaka (Radwan i sur., 2019).

2.1.2. Hrana dostupna u studentskim restoranima

Novija istrazivanja podupiru rezultate starijih i sugeriraju da bi dostupnost nutritivno bogatijih
opcija u studentskim restoranima mogla poboljSati prehrambene odabire i umanijiti moguc¢nost
pojave pretilosti i s njom povezanih zdravstvenih potesko¢a (Martin i sur., 2022).

SveuciliSne usluge prehrane nude priliku za promicanje zdravih Zivotnih navika, no nize ocjene
zadovoljstva odnose se na raznolikost jelovnika, veli€¢inu porcija i kvalitetu hrane. Studenti koji
su samostalni i redovito vjezbaju iskazuju veée zadovoljstvo uslugama prehrane. Njihove
preferencije uklju€uju sendvice, salate (s mogucénosti samostalnog kombiniranja sastojaka) i
voce, uz interes za vegetarijanske opcije. Nezdrave prehrambene navike na sveuciliStu mogu
dovesti do prekomijerne tjelesne mase i poremecaja u prehrani, a slaba podrska obitelji, ukoliko
studenti Zive sami, dodatno pogorSava stanje (Jerez i sur., 2018).

Problem bacanja hrane postao je prioritet na razini vlada i gospodarstva zbog negativnih
utjecaja na okoli§ i drustvo, a istrazivanja su pokazala visoke razine bacanja hrane u
portugalskim studentskim restoranima, Sto dodatno doprinosi ekonomskim gubicima i
ekoloSkom otisku. Neodgovarajuce veliine porcija, osobito vec¢a koli¢ina mesa i ribe u odnosu
na preporucene vrijednosti, kao i nedovoljna ponuda povréa i salata, odrazavaju loSe
prehrambene navike studenata te naglaSavaju potrebu za promicanjem zdravijih i odrZivijih
prehrambenih praksi u studentskim restoranima (Silva i sur., 2024b).

UnatoC izazovima u prehrambenom okruzenju, instituti trebaju poticati optimalne prehrambene
navike kroz edukacijske programe i povecanu dostupnost nutritivno bogate hrane kako bi
smanijili rizik od pretilosti i povezanih zdravstvenih problema (Almoraie i sur., 2024). Intervencije
u studentskim restoranima mogle bi se pokazati u¢inkovitim u poboljSanju unosa hrane visoke
nutritivne vrijednosti, smanjenju unosa masti te povecanju sigurnosti hrane i dostupnosti opcija
koje slijede obrazac pravilne prehrane (Kenti sur., 2024; Mandracchia i sur., 2021b; Solhi i sur.,
2020).



2.1.3. Tjelesna aktivnost studenata

Modernizacija druStva utjecala je na mlade, povecavajuci sjedilacki nacin zivota i manjak
tielesne aktivnosti (ZeZelj i sur., 2019). Smanjenje tjelesne aktivnosti i porast sedentarnog
ponasanja mogu negativno utjecati na izvrSne funkcije, otezavajuci odrzavanje paznje tijekom
nastave i smanjujuc¢i akademske performanse (Burks, 2012). Studenti su skloni sedentarnim
aktivnostima, provodedéi velik dio vremena sjedeci. Sedentarizam se razlikuje od neaktivnosti,
iako je njezin dio. Osobe s niskom razinom tjelesne aktivnosti vode sjedilacki nacin zivota, no
nisu sve sjedilake osobe neaktivne. S obzirom na aktivnosti poput rada na racunalu ili
drudtvenim mreZzama, sedentarno pona3anje u akademskom okruzenju moZe podupirati
kognitivno funkcioniranje. To objaSnjava zasto prethodna istrazivanja nisu pokazala
povezanost izmedu sedentarizma i akademskih performansi. Nalazi naglasavaju vaznost
tielesne aktivnosti kao zastitnog faktora i potrebu za definiranjem sedentarizma u kontekstu
njegovih kognitivnih posljedica (Magnon i sur., 2021). Redovite pauze za tjelesnu aktivnost
niskog intenziteta mogu pozitivno utjecati na kognitivne performanse (Wu i sur., 2023). lako
dugotrajno sjedenje moze biti manje Stetho zbog kognitivhog angazmana, preporucuje se
povremeno prekidanje s razgibavanjem ili Setnjom, a redovita tjelesna aktivnost trebala bi biti

sastavni dio zivota studenata.

2.1.4. Utjecaj studiranja i prehrambenih navika na kvalitetu sna

Vaznost sna u odrzavanju zdravog stila Zivota znanstveno je dokazana. lIstrazivanja
pokazuju povezanost izmedu prehrambenih navika i kvalitete sna medu studentima, pri ¢emu
51,6 % izvjeStava o loSoj kvaliteti sna, a 82,2 % o nezadovoljavajucoj prehrani. Nepravilna
prehrana, s manjkom voca i povréa i povecanom konzumacijom slastica, korelira s loSijom
kvalitetom sna, naglasavajuéi potrebu za boljim prehrambenim izborima. Ovi rezultati podupiru
vaznost ukljuivanja prehrambenih navika u procjenu kvalitete sna (Ramoén-Arbués i sur.,
2022). San je klju¢an za neuroloSku funkciju, fizi¢ki oporavak i cjelokupno zdravlje. Nedostatak
sna utjeCe na mentalno i fizitko zdravlje te kognitivne funkcije (Golem i sur., 2014), Sto je vazno
za studente, osobito u razdobljima intenzivnog ucenja. Meta-analiza pokazuje da dnevni
dremez u poslijepodnevnim satima poboljSava kognitivne performanse, ali ne smije trajati duze
od 30 minuta kako bi se izbjegla poslijepodnevna pospanost i smanjeni ucinci na koncentraciju

i pamc¢enje (Dutheil i sur., 2021).

2.2. ZIVOTNE | PREHRAMBENE NAVIKE STUDENATA U HRVATSKOJ

Znacajne razlike u nutritivnom znanju postoje medu razli€itim skupinama, pri ¢emu zene, stariji

studenti i oni koji sami pripremaju obroke postizu bolje rezultate. Ove razlike utjeCu na izbor
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hrane i pridrzavanje prehrambenih preporuka, naglasavajuci vaznost edukacije za oblikovanje
prehrambenih navika. Visa razina nutritivnog znanja korelira s boljim pridrzavanjem smjernica,
pa studenti s viSim znanjem ¢e$c¢e konzumiraju preporu¢ene namirnice. Istrazivanje pokazuje
da studenti s boljim nutritivnim znanjem imaju dvanaest puta vecéu vjerojatnost da ¢e se
pridrzavati prehrambenih preporuka. Stariji studenti i studenti viSih godina ¢eSc¢e uskladuju
prehrambene izbore s preporukama, dok studenti koji sami pripremaju obroke imaju maniji
energetski unos, najvjerojatnije zbog financijskih ograni¢enja. Studenti koji jedu u studentskim
restoranima imaju veci unos energije. Ovi rezultati pokazuju znacajan utjecaj nutricionistickog
znanja na prehrambene obrasce medu studentima (KreSi¢ i sur., 2009). Vecina studenata
smatra da ima adekvatno znanje o zdravlju, veéinom ste€eno putem interneta. Kvaliteta
prehrane pogorSava se odlaskom iz obitelji, dok bolji ekonomski status poboljSava
prehrambene izbore. Studenti u studentskim domovima izvjeStavaju da su se prije studija
pravilnije hranili. StatistiCki zna¢ajna povezanost izmedu znanja o prehrani i ekonomskog
statusa nagladava vaznost aktivnosti koje poti€u bolje prehrambene navike medu studentima
(Lon¢ari¢ i sur., 2017). Takoder, studenti zdravstvenih smjerova trebaju usvoijiti optimalne
prehrambene navike kako bi pruzili pozitivan primjer (Spevan i sur., 2022).

IstraZivanja su pokazala da su prehrambene navike, tjelesna aktivnost i obrasci spavanja
adolescenata prije odlaska na fakultet bili na zadovoljavajucoj razini. Vecina ispitanika redovito
konzumira povrce i voce te se bavi umjerenom tjelesnom aktivhos¢u, dok su navike spavanja
takoder adekvatne (Dobrocinac i sur., 2019). U drugom istrazivanju, mlijeko i mlije¢ni proizvodi
bili su znacajno zastupljeni, dok je potroSnja gaziranih pi¢a bila niska, unato¢ tendenciji rasta
medu adolescentima. Osim toga, muskarci su imali ve¢i unos fermentiranih proizvoda i sira,
dok su Zene imale nizi unos mlijeka i mlijeCnih proizvoda (Coli¢ Bari¢ i sur., 2000). Ova
istraZivanja ukazuju na vaznost ranih Zivotnih navika za buduée zdravlje mladih i isticu potrebu
za njihovim odrZzavanjem i unapredenjem.

Zivotni stil studenata &esto se fokusira na akademske obaveze i drudtvene aktivnosti, to moze
dovesti do zanemarivanja vlastitih prehrambenih navika. IstraZivanje je pokazalo da mnogi
studenti nisu svjesni vaznosti pravilne prehrane za oCuvanje zdravlja, a nepravilna prehrana
moze postati jedan od znad&ajnih faktora rizika za razliite bolesti. Cesto se oslanjaju na brzu
hranu, a priprema hrane pe€enjem ili przenjem na ulju ¢esta je studentska praksa. lako neki od
njih redovito unose voée i povrée, broj onih koji to ¢ine na dnevnoj bazi nije zadovoljavajuéi, a
mnogi jedu voce i povrée samo povremeno. Ove prehrambene navike, uklju€ujuéii konzumaciju
alkohola te unos slane i przene hrane, upucuju na potrebu za poboljSanjem njihovog
prehrambenog ponasanja. Takoder, visoka razina stresa u svakodnevnom zivotu moze utjecati
na izbor hrane, dodatno otezavajuci odrzavanje optimalnog prehrambenog rezima. Stoga je

vazno provoditi edukativne programe medu hrvatskim studentima koji ¢e im pomoci da bolje



razumiju utjecaj prehrane na njihovo zdravlje i potaknuti ih na usvajanje pozeljnijih
prehrambenih navika (Barukgic i sur., 2022).

Satali¢ i sur. (2007) istraZivanjem navode da su studenti u Hrvatskoj u prosjeku imali
zadovoljavajuéi broj obroka i meduobroka, no doru¢ak se konzumirao neredovito, osobito medu
muskarcima. Unos energije i proteina bio je iznad preporuéenog, dok je unos prehrambenih
vlakana, zeljeza, kalcija, cinka, folata te vitamina C, A i E bio ispod preporuenih vrijednosti, a
samo maniji postotak ispitanika bio je s prekomjernom tjelesnom masom. Na temelju dobivenih
rezultata formulirane su preporuke za povecanje u€estalosti konzumacije doru¢ka, smanjenje
unosa proteina, masti i kolesterola te povecanje unosa vlakana i mikronutrijenata.
Prehrambene navike studenata ukazuju na visok unos natrija i proteina, $to mozZe negativno
utjecati na gustocu kostiju, dok konzumacija preradene hrane bogate natrijem moZze potaknuti
izlu€ivanje kalcija. Ove prehrambene navike, zajedno s hormonskim i genetskim razlikama,
mogu objasniti uoCene razlike u razvoju vrdne gustoce kostiju medu spolovima pri ¢emu su
decki postigli ovu gustocu kasnije nego djevojke, posebno u kraljeznici. (Avdagi¢ i sur., 2009).
Pregledom literature mozZe se zakljuCiti da je lockdown uzrokovan pandemijom COVID-19
moZzda jedini slu€aj kada je doSlo do poboljSanja kvalitete prehrane hrvatskih studenata, no ta
poboljSanja nisu ostala mjerodavna do danas. lako je pripremanje obroka bilo povezano s viSim
razinama pHDI-a (engl. potential Healthy Diet Index), postavlja se pitanje dugoro¢ne odrzivosti
tih promjena u prehrambenim navikama i njihovom utjecaju na mentalno zdravlje studenata
(Pfeifer i sur., 2023).

Konzumacija kave predstavlja vazan ritual u Zivotu hrvatskih studenata, Cesto kao oblik
druStvene interakcije. Vecina studenata pije dvije Salice kave dnevno, s preferencijom za kavu
s mlijekom, dok brand kave nije zna€ajan faktor u izboru (Stani¢ i sur., 2022). Unos kofeina
ostaje unutar prihvatljivih granica, no preporucuje se konzumacija kave s manje ili bez Secera,
uz odabir mlijeka s manjim udjelom masti te izbjegavanje instant kava. Ove navike ukazuju na
to da konzumacija kave u kafi¢ima nadilazi jednostavni €in pijenja napitka, ve¢ se oblikuje kao
drustveni dogadaj koji pozitivno utjeCe na studente jer im omogucéava trenutke opustanja i
socijalizacije, §to potie stvaranje medusobnih veza i trenutno smanjuje stres tijekom studiranja.
Studenti koji provode viSe od tri sata sjedeci imaju statistiCki povisene vrijednosti sistolickog i
dijastoliCkog krvnog tlaka, kao i frekvencije otkucaja srca, $to ukazuje na negativan utjecaj
sjedilatkog nadina Zivota na njihovo opée zdravlje (Cule, 2021). Stoga je od esencijalne
vaznosti potaknuti studente u Hrvatskoj na aktivniji zivotni stil kroz produzenje obaveznog

tielesnog vjezbanja kroz fakultetsko obrazovanije i edukaciju o koristima tjelesne aktivnosti.

2.2.1. Kuvaliteta prehrane u studentskim restoranima
Coli¢ Bari¢ i sur. (2003) analizom dnevnih jelovnika iz studentskih restorana pokazali su da
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studenti opcenito unose dovolino energije te adekvatne koliine, proteina i veéine
mikronutrijenata, dok 88,2 % jelovnika osigurava uravnotezen omjer proteina, masti i
ugljikohidrata. U analizu dnevnih jelovnika ukljuéeni su samo rucak i vecera, dok dorucak nije
uzet u obzir jer se posluzuje pretezno u Zagrebu i konzumira ga maniji broj studenata. Takoder
su utvrdene razlike u prehrambenim navikama izmedu muskaraca i zena, pri ¢emu muskarci
¢eSce konzumiraju crveno meso, brzu hranu i alkohol, dok Zene &eSée biraju niskomasne
mlijeCne proizvode i cjelovite Zitarice. Uz to, muskarci provode viSe vremena u tjelesnoj
aktivnosti, dok Zene pokazuju viSi postotak pudenja. Ovo je jedna od prvih analiza jelovnika u
studentskim restoranima u Hrvatskoj od te godine, bez sli¢nih istrazivanja u meduvremenu koja

su analizirala konkretno kvalitetu prehrane u studentskim restoranima.

2.3. MEDITERANSKA PREHRANA | AKADEMSKI USPJEH

Mediteranska prehrana obuhvaca raznovrsne varijacije prilagodene specificnim kulturama
zemalja (Dernini i sur., 2015). Tradicionalni mediteranski prehrambeni obrazac temelji se na
bilinim namirnicama s visokim udjelom voca, povrca, cjelovitih zitarica, mahunarki, orasastih
plodova i sjemenki. Konzumacija mlijeCnih proizvoda, jaja, ribe i peradi varira prema
zemljopisnom polozaju. Primjerice, obalni stanovnici ¢eSce jedu ribu, dok su mlijec¢ni proizvodi
prisutniji u regijama s razvijenim sto€arstvom. Meso se konzumira rjede i uglavnom u posebnim
prigodama, a slatkiSi se baziraju na prirodnim sastojcima poput voéa i meda. Maslinovo ulje
glavni je oblik masti, a crno vino se umjereno konzumira tijekom obroka. lako su ova obiljezja
djelomi¢no oCuvana, promjene na trzistu i dostupnost industrijske hrane znac¢ajno su utjecali na
prehrambeni rezim u mediteranskoj regiji (Grosso i sur., 2024). Moze se reéi da su
prehrambene navike u mediteranskim zemljama u globaliziranom svijetu znacajno odvojene od
tradicionalnih kulinarskih praksi, $to potencijalno negativno utjee na zdravlje. Kako bi se
ucinkovito implementirali principi mediteranske prehrane u ne-mediteranskim zemljama, nuzno
je pridrzavati se njenih tradicionalnih komponenti, s posebnim naglaskom na koristenje
maslinovog ulja kao glavnog izvora masti (Martinez-Gonzalez i sur., 2017).

Lanac proizvodnje hrane, opskrbe i potroSnje znaCajan je uzrok ekoloSkog pritiska, a
prehrambeni obrasci igraju klju¢nu ulogu u povezanosti izmedu globalnog zdravlja i odrzivosti
okoliSa. Stoga je neophodno preusmijeriti politiCke strategije hrane i smjernice kako bi se
obuhvatili ekoloski, socio-ekonomski i kulturni aspekti prehrane. Mediteranski dijetetski obrazac
nudi bolji ekoloski otisak od aktualnih dijetetskih navika u industrijaliziranim zemljama,
zahvaljujuci viSoj potrosnji lokalnih i sezonskih biljnih namirnica (Medina, 2011.) i smanjenoj
konzumaciji crvenog mesa i mlijeCnih proizvoda s visokim udjelom mlijeCne masti. Pridrzavanje

ovih smjernica moglo bi dovesti do smanjenja ekoloskog utjecaja prehrambenih obrazaca, uz



istodobno pobolj$anje javnog zdravlja. U konacnici, usvajanje mediteranskog obrasca prehrane
trebalo bi se promovirati kao stil Zivota koji objedinjuje pravilnu prehranu i kulturne vrijednosti
(Serra-Majem i sur., 2020). Upravo zbog odrzivosti mediteranske prehrane naglasava se
potreba za drzavnim intervencijama u promicanju ovih prehrambenih navika u Skolskim
kantinama i studentskim restoranima. Uvodenjem mediteranskih smjernica u tim ustanovama,
mladi bi se educirali o vaznosti pravilnog i ekoloski prihvatljivog nacina prehrane (Franchini i
sur., 2024). Ove inicijative mogle bi potaknuti prihvacanje optimalnih Zivotnih stilova, smanijiti
ekolodki otisak i razviti svjesnost o utjecaju prehrambenih izbora na vlastito zdravlje i okolis.
Jedna je pilot-studija ukazala na potencijal radnih mjesta kao ucinkovitih okruZenja za
promicanje mediteranske prehrane, omogucuju¢i dugoroCne promjene u prehrambenim
navikama zaposlenika, ¢ak i bez intenzivnog pristupa (Vitale i sur., 2018).

Utvrden je relativno mali broj studija koje opisuju utjecaj mediteranske prehrane na akademski
uspjeh studenata.

2.3.1. Pogodnosti mediteranske prehrane na zdravlje Covjeka

Mediteranska prehrana, koja je bogata mononezasi¢enim masnim kiselinama, antioksidansima
i vlaknima, a siromasna zasi¢enim masnim kiselinama, prepoznata je kao zastitna mjera protiv
raznih zdravstvenih problema. Usvajanje ovog prehrambenog modela u ne-mediteranskim
populacijama moze smanijiti uCestalost pretilosti koja je potaknuta lodim prehrambenim izborima
i sjedilackim naginom Zivota. Pitanje troSkova ovakve prehrane, koja uklju€uje cjelovite Zitarice,
ribu i povrée, u usporedbi s jeftinijim preradenim namirnicama i gotovim obrocima, ostaje
klju€no, jer bi visoki troSkovi mogli biti jedan od razloga nedostatka drZzavnih mjera za
poboljSanje prehrane u studentskim restoranima (Martinez-Gonzalez i sur., 2017). Osim $to
promiCe zdravlje, mediteranska prehrana takoder potice druStvene interakcije i oCuvanje
kulinarskih tradicija, ¢ime se razlikuje od drugih prehrambenih modela. S obzirom na dokaze o
blagotvornim u€incima mediteranskog prehrambenog rezima na prevenciju kronicnih bolesti,
njegovo usvajanje u okviru zdravstvenih politika predstavlja klju¢ni korak prema poboljSanju
javnog zdravlja (D'Innocenzo i sur., 2019). Jedna meta-analiza podrzava hipotezu da pojedinci
koji pokazuju visoku uskladenost s mediteranskom prehranom imaju nizi rizik od morbiditeta i
mortaliteta povezanih s kardiovaskularnim bolestima (KVB), sa smanjenjem rizika od otprilike
30 % u prospektivnim studijama i 40-45 % u randomiziranim kontroliranim ispitivanjima kod
visoko rizi¢nih pacijenata. Klju¢ne komponente prehrane, kao $to su maslinovo ulje, povrce,
voce i mahunarke, istiCu se kao vazni kardioprotektivni faktori i trebale bi biti prioritet u buducéim
ispitivanjima (Grosso i sur., 2017). Druga meta-analiza pokazala je da su intervencije
usmjerene na usvajanje mediteranskog prehrambenog obrasca tijekom najmanje jedne godine

rezultirale smanjenjem sistoliCkog (—1,44 mm Hg) i dijastolickog krvnog tlaka (0,70 mm Hg)
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kod osoba s normalnim krvnim tlakom ili blagom hipertenzijom (Nissensohn i sur., 2016).
Nadalje, brojne studije do danas sugeriraju da nutrijenti specifiéni za mediteransku prehranu,
kao i sam prehrambeni obrazac, smanjuju biomarkere oksidativnog stresa i pozitivno utje¢u na
kogniciju. Unos nezasi¢enih masnih kiselina, zajedno s mikronutrijentima poput vitamina C, E i
B2, folata, flavonoida i karotena, povezan je s poboljSanjem kognitivnih funkcija. S obzirom na
dokaze o smanjenju upalnih procesa, preporu€uje se usvajanje mediteranske prehrane kao
preventivne mjere za smanjenje rizika od kognitivnog oStecenja i demencije u klinickoj praksi i
javnom zdravstvu (Petersson i sur., 2024).

Pridrzavanje mediteranske dijete pokazalo je obrnutu povezanost s rizikom od dijabetesa tipa
2 te se usvajanje mediteranskog prehrambenog obrasca moze smatrati korisnom strategijom
za primarnu prevenciju ove danas sve ucestalije kroni¢ne bolesti (Zeraattalab-Motlagh i sur.,
2022).

2.3.2. Utjecaj mediteranskog obrasca prehrane na akademski uspjeh studenata

Rezultati istrazivanja pokazuju da studenti s ve¢im pridrzavanjem mediteranske prehrane
postizu znacajno vide ocjene na kraju akademske godine u usporedbi s onima koji manje slijede
taj prehrambeni obrazac. Specificne komponente mediteranske prehrane, ukljuéujuéi
maslinovo ulje, ribu, povrée, voce, oradaste plodove i mahunarke pokazale su pozitivhu
povezanost s akademskim postignuéem, dok je unos vina bio negativno povezan (El Ansari i
sur., 2013). Takoder, w-3 masne kiseline, poput onih u ribi, oradastim plodovima i maslinama
potencijalno su podrzale kognitivhe funkcije i smanjile oksidativni stres, $to dodatno pogoduje
akademskom uspjehu. Rezultati pokazuju slabo pridrzavanje mediteranske prehrane medu
studentima, unatoC€ tome $to ovaj obrazac prehrane donosi prednosti u akademskom uspjehu i
moze smanijiti razine C-reaktivnog proteina, ¢ime se dodatno smanjuju upalni procesi i faktori
stresa povezani s neurodegeneracijom. Takoder, unato¢ ve¢em pridrzavanju mediteranske
prehrane kod muskaraca, Zzene postizu bolje akademske rezultate, Sto literatura povezuje s
viSom razinom samodiscipline i unutarnje motivacije kod Zena (Alfaro-Gonzélez i sur., 2024).
Sli¢ne rezultate pokazali su ranije Hayek i sur. (2020) u kojima navode da loSa prehrana,
osobito nedostatak klju€nih nutrijenata poput Zeljeza i cinka, moze nepovoljno utjecati na paznju
i sposobnost u€enja. S druge strane, visoka uskladenost s mediteranskom prehranom, koja se
odlikuje bogatstvom voca, povrca, w-3 masnih kiselina i antioksidansa, povezana je s boljim
akademskim rezultatima. Osim prehrane, redovita tjelesna aktivnost takoder poboljSava
kognitivnu funkciju, dok upotreba alkohola i puSenje negativno utje€u na akademsku izvedbu.

UoCeno je kako i konzumacija dorucka pozitivno utjeCe na samoprijavljeni prosjek ocjena
studenata, pri €emu su oni koji su doru¢kovali pet ili viSe dana tjedno imali zna€ajno visi prosjek

ocjena od onih koji su doru¢kovali manje. Suprotno tome, redovita konzumacija brze hrane
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negativno korelira s akademskim uspjehom, dok su drugi ¢imbenici, poput navika spavanja,
takoder bili od vaznosti (Reuter i sur., 2021).

Istrazivanja pokazuju da prehrana bogata zasi¢enim masnim kiselinama i rafiniranim zitaricama
moze negativno utjecati na funkciju hipokampusa, smanjujuci sposobnost pravilnog prisje¢anja
i funkciju signala gladi i sitosti. Ovaj fenomen moze rezultirati prekomjernim unosom kalorija,
Sto dugorocno vodi i do prekomjerne tjelesne mase (Francis i sur., 2011). S druge strane,
redovita konzumacija probiotika, pokazala je znaajno smanjenje abdominalne disfunkcije i
razine stresa, uz oCuvanje raznolikosti crijevne mikrobiote. U kontekstu mediteranske prehrane,
koja se odlikuje visokom potrosnjom fermentiranih namirnica, studenti koji usvajaju ovaj
prehrambeni model mogu potencijalno poboljdati probavnu funkciju i psiholosku dobrobit, ¢ime
se moze unaprijediti njihova ukupna kvaliteta Zivota i akademski uspjeh (Kato-Kataoka i sur.,
2016). Uz to, konzumacija 35 g tamne ¢okolade sa 70 % kakaa poboljSava verbalnu epizodnu
memoriju u zdravih mladih odraslih osoba u usporedbi s bijelom ¢okoladom iste kalorijske
vrijednosti, dva sata nakon konzumacije. Povecani cerebralni protok krvi, osobito u
hipokampusu, moze posluziti kao mehanizam za ove kognitivhe koristi, $to ukazuje na to da
flavanoli iz kakaa pozitivho utje€u na memorijske procese (Lamport i sur., 2020).

Zene su u jednoj studiji postigle visu uskladenost s mediteranskom prehranom, dok su muskarci
imali bolje rezultate u fizi¢koj aktivnosti i viSim indeksima u tjelesno-kinesteti¢koj, logicko-
matematickoj i drugim inteligencijama. Ukazana je povezanost izmedu viSestrukih inteligencija
i adekvatnih prehrambenih navika, Sto sugerira da pridrzavanje mediteranske prehrane i
redovita tjelesna aktivhost mogu pozitivno utjecati na razvoj razliCitih oblika inteligencije
(Ubago-Jiménez i sur., 2020).

Osim mediteranske prehrane, vazno je istaknuti da u ovom kljuénom razdoblju prijelaza iz
adolescencije u odraslu dob znacajnu ulogu igra i mentalno zdravlje. Istrazivanja su pokazala
da su problemi mentalnog zdravlja poput anksioznosti i depresije, koji su Cesto prisutni medu
studentima, osobito brucosima, povezani s loSijim akademskim performansama. Stoga je vazno
istraZiti uzro€nu povezanost izmedu mentalnog zdravlja i akademskog uspjeha kako bi se
utvrdilo moze li intervencija usmjerena na poboljSanje mentalnog zdravlja rezultirati pozitivnim
ishodima u akademskom postignu¢u. Kroz promicanje pravilne prehrane, poput mediteranske,
i adresiranje mentalnog zdravlja, moze se stvoriti sveobuhvatan pristup podrsci studentima u

njihovom razvoju i uspjehu (Bruffaerts i sur., 2018; Eisenberg i sur., 2009).

2.3.3. Pridrzavanje obrasca mediteranske prehrane kod studenata

Uskladenost s mediteranskom prehranom znacajno je povezana s dobi, spolom, akademskim
statusom, podru¢jem studija, pridrzavanjem preporuka za umjerenu tjelesnu aktivhost,

posjecivanjem studentskog restorana, mjestom stanovanja i financijskom situacijom (Franchini
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i sur., 2024). U sveucilisnom okruzenju, studenti se Cesto ne pridrzavaju mediteranske
prehrane, $to moZe negativno utjecati na njihovo mentalno zdravlje i kvalitetu sna (Unal i sur.,
2024). Postoji opsezan pregled literature koji prou€ava pridrzavanje mediteranskog obrasca
prehrane kod studenata, no sli¢na situacija prisutna je i kod adolescenata tijekom Skolovanja,
kod kojih su zabiljezene niske razine uskladenosti s ovim prehrambenim obrascem. Ovo je
ujedno i pokazatelj kako se trend napustanja mediteranskog obrasca prehrane pojavljuje ve¢ u
djetinjstvu i adolescenciji i da se nastavlja kroz ranu odraslu dob.

Jedno istraZivanje pokazalo je nisku uskladenost s mediteranskom prehranom medu
adolescentima, uz ograni¢enu dostupnost namirnica kao Sto su cjelovite Zitarice, jaja, orasasti
plodovi i sezonsko vocée i povrée. Nedovoljna raznolikost mediteranskih jela, nemasnog mesa,
povréa i mahunarki takoder je doprinijela ovoj niskoj uskladenosti. Osim toga, adolescenti s
nizim fiziCkim samopouzdanjem pokazali su vecu vjerojatnost za nisku razinu pridrzavanja
mediteranske prehrane i neaktivhost. Kod djevojaka takoder je uoena slicna povezanost
izmedu niskog fizickog samopouzdanja i manjka interesa za tjelesnom aktivno$¢u. Rezultati
naglasavaju potrebu za ciljanim intervencijama koje bi poboljale ponudu mediteranskih
namirnica u Skolskim kantinama (Grao-Cruces i sur., 2014).

Sugerira se da sociodemografski faktori i prehrambene navike objaSnjavaju nisku razinu
pridrzavanja mediteranske prehrane medu sveuciliSnom zajednicom, osobito medu studentima
koji Zive sami. lako 78,2 % ispitanika svoj nacin zivota smatra zdravim ili vrlo zdravim, samo
71,8 % navodi da uvijek ili gotovo uvijek odrzava pravilnu prehranu, dok 6,2 % to €ini rijetko ili
nikada. Studenti koji zive s obiteljima CeS¢e se pridrzavaju mediteranske prehrane zbog
kulinarske socijalizacije i zajedni¢kog konzumiranja obroka, bez ometanja digitalnim uredajima.
Osobe koje redovito Citaju deklaracije i bave se tjelesnom aktivno$éu takoder pokazuju veci
interes za zdrave prehrambene obrasce. Najvedi utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje opazen
je kada je motivacija za vjeZbanje intrinzi€na, a ne ekstrinziCna (Garrido i sur., 2023).
Zanimljivo je kako je jedno istrazivanje pokazalo da samo 31 % studenata nutricionizma
uspjedno prati mediteransku dijetu, a pridrzavanje se smanjuje s napredovanjem kroz studij.
Osim toga, muski studenti su se pokazali aktivnijima od Zena, dok je veéi postotak tjelesne
masti zabiljezen medu studenticama. Ovi nalazi ukazuju na znacajnu potrebu za unapredenjem
prehrambenih obrazaca medu studentima, koji unato€ svom znanju o nutricionizmu, Cesto
prakticiraju loSe prehrambene navike (Madencioglu i sur., 2022). Sli¢ne zakljuCke donijeli su i
Elmskini i sur. (2024) u kojima prevalencija prekomjerne tjelesne mase i pretilosti medu
studentima iznosi 23,1 % i 4,0 %, a otprilike 52 % ispitanika ocijenilo je svoje zdravlje kao
zadovoljavajuce ili loSe. Pridrzavanje mediteranske dijete zna€ajno korelira s viSim razinama
znanja o prehrani i nizim indeksom tjelesne mase, dok su studenti zdravstvenih znanosti

pokazali nizu potroSnju klju¢nih prehrambenih skupina u usporedbi s drugima. Prehrana
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studenata Sveucilista u Rijeci ocijenjena je kao srednja do nedostatna prema Mediteranskom
indeksu kvalitete prehrane (engl. Mediterranean Dietary Quality Indeks,MDQI) s prosjeénom
ocjenom od 9,61, a Skala mediteranske prehrane (engl. Mediterranean Diet Scale, MDS) iznosi
3,70. Studenti su pokazali neadekvatan unos voéa, povréa i nezasi¢enih masnih kiselina, §to je
povezano s rizikom od razvoja kroniénih bolesti. Zene i studenti nepusadi ostvarili su bolji MDQI
od muskaraca i puSaca (p<0,001). Istrazivanje je pokazalo potrebu za programima promicanja
zdravlja, s naglaskom na usvajanje tradicionalnog mediteranskog nacina prehrane. Rezultati
ukazuju na vaznost veceg unosa ribe, maslinovog ulja, voca i povréa u prehrani mladih kako bi
se oduvalo zdravlje (Zezelj i sur., 2019). Nadalje, uogeno je kako $panjolski sveugilisni studenti
tijekom vikenda imaju nepovoljnije prehrambene obrasce. U usporedbi s radnim danima,
vikendom dolazi do poveéanja unosa nepozeljnih namirnica i pi¢a, a istovremeno se smanjuje
konzumacija povrca, voca i cjelovitih Zitarica (Béjar, 2022).

Studenti su u jednoj studiji imali prehranu sa znacajnim kalorijskim deficitom s prosje¢nim
unosom od 1 736 kcal/dan, a samo 5 % je ostvarilo uravnotezen kalorijski profil, dok je 10,4 %
imalo uravnoteZzen unos lipida. lako su oni s visokom uskladenodéu s mediteranskom
prehranom postigli bolje rezultate u kvaliteti masti i unosu zeljeza, vlakana i kalcija, potrebno je
dodatno poboljSati nutritivne navike kako bi se potaknuli na promicanje optimalnih
prehrambenih obrazaca u svojim buduéim profesijama kad zavrSe fakultetsko obrazovanje

(Ejeda-Manzanera i sur., 2021).

2.4. PREHRAMBENI INDEKSI

Kako bi se procijenila uskladenost pojedina¢nih prehrambenih navika s preporukama
mediteranske prehrane, tijekom godina razvijeni su razli€iti indeksi. lako ovi indeksi omogucuju
brzu i praktiCnu procjenu prehrambenih obrazaca, postoji nedosljednost medu njima zbog
varijacija u komponentama, koli¢inama i metodologiji, Sto ukazuje na potrebu za
standardizacijom. Takoder, s obzirom na promjene u prehrambenim navikama, postoji potreba
za sveobuhvatnom obnovom tradicionalne mediteranske prehrane, $to moze ukljucivati razvoj
novih prehrambenih indeksa i smjernica (Aoun i sur., 2019). U tom kontekstu, ugostiteljske
usluge igraju kljuénu ulogu u promicanju zdravih prehrambenih navika, dok jelovnici mogu

posluziti kao alat za identifikaciju dostupnosti hrane i edukaciju o prehrani (Silva i sur., 2024a).

2.4.1. Indeksi za procjenu pridrzavanja mediteranske prehrane

Dostupni su brojni indeksi za procjenu kvalitete prehrane, a neki su prilagodeni specificnostima
mediteranskog nacina prehrane. Medu najCesc¢e koriStenima izdvajaju se Mediteranski indeks
kvalitete prehrane (engl. The Mediterranean Dietary Quality Index, MDQI) i Skala mediteranske

prehrane (engl. Mediterranean Diet Scale, MDS) kao mjere uskladenosti s ovim prehrambenim
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stilom (Zezelj i sur., 2019). Figueiredo i sur. (2024) dobili su prosjeéni rezultat od 3,88 + 1,49
na ljestvici od 0 do 9 bodova primjenom MDS-a, pri ¢emu je samo 13,2 % ispitanika koji su bili
zaposlenici sveucilista ostvarilo 26 bodova, §to ukazuje na nisku uskladenost s mediteranskom
prehranom. Vidal-Peracho i sur. (2017) u svojem su istrazivanju koristeéi Alat za procjenu
pridrzavanja mediteranske prehrane (engl. Mediterranean Diet Adherence Screener, MEDAS)
zabiljezili prosjec€an rezultat od 8,77 £ 1,82 bodova medu Spanjolskim studentima, pri Eemu su
nedijabetiCari postigli viSu ocjenu (9,06 + 1,78) u usporedbi s dijabeti¢arima (8,54+1,81). Ovi
rezultati podrzavaju nalaze drugih autora koji su proucavali ispitanike s visokim
kardiovaskularnim rizikom i dijabetesom tipa 2. Pomo¢u MEDAS-a na sudionicima studije o
prevenciji kardiovaskularnih bolesti kroz mediteransku prehranu (8panj. Prevencién con Dieta
Mediterranea, PREDIMED ), gdje je prosje€an rezultat iznosio 8,6 + 2,0, ukazana je umjerena
uskladenost s mediteranskom prehranom. U toj analizi, mu8karci su ¢e3c¢e ostvarivali 210
bodova, §to oznacava visoku uskladenost. Ukupno, rezultati ukazuju na umjerenu uskladenost
s mediteranskom prehranom medu ispitanicima iz razli€itih skupina (Martinez-Gonzalez i sur.,
2012). Nadalje, Cesto je koristen i Mediteranskiindeks kvalitete prehrane kod djece i
adolescenata (engl. The Mediterranean Diet Quality Index, KIDMED) kojim su Roccaldo i sur.
(2014) ustanovili da samo 5 % djece pokazuje visoku, 62,2 % prosje¢nu, a 32,8 % slabu
uskladenost s mediteranskom prehranom, $to ukazuje na zabrinjavaju¢e smanjenje unosa
povréa, vo¢a i mahunarki. S druge strane, medu odraslim Talijanima, prosje¢ni rezultat na
ljestvici od 0 do 18 iznosio je 12 + 2,5, Sto sugerira dobru uskladenost, pri ¢emu je otprilike
polovica uzorka prijavila optimalnu konzumaciju povréa, voéa i mahunarki, dok 64,8 % i dalje
redovito konzumira mlije€ne proizvode i meso. Mandracchia i sur (2021a) ispitali su
uskladenost s mediteranskom prehranom u restoranima u Spanjolskoj, otkrivajuéi da 72,7%
njih nudi opcije mediteranske kuhinje, s prosje¢nim rezultatom od 5,1 + 1,6 bodova prema
aMED indeksu (engl. Alimentary Mediterranean Diet Index) koji se upravo i koristi za evaluaciju
prehrambenih obrazaca u razli€itim populacijama, uklju€ujuéi restorane i prehrambene usluge
Ciji rezultati mogu pomocdi u identifikaciji podrucja koja zahtijevaju poboljSanja u ponudi hrane
kako bi se povecala uskladenost s mediteranskom prehranom. Razvijen je i MediCul indeks za
ocjenu pridrzavanja mediteranske prehrane u zapadnoj populaciji, pri €emu je prosjecni rezultat
iznosio 55,2 od 100 bodova, dok je samo 4 % sudionika postiglo visoku uskladenost prema
MEDAS alatu. (Radd-Vagenas i sur., 2018).

Tablica 1 daje krati pregled 5 najvaznijih indeksa za procjenu pridrzavanja mediteranske

prehrane, te njihove autore, glavne ciljeve, karakteristike i kriterije bodovanja.
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Tablica 1. Indeksi za procjenu pridrzavanja mediteranske prehrane (prema Silva i sur., 2024a)

Mediterranean Diet Scale (MDS), razvijen od strane Trichopoulou i suradnika, koristi se za
procjenu povezanosti prehrambenog obrasca i ukupne smrtnosti kod starijih osoba u Gr¢koj,
uklju€uju¢i devet komponenti, kao sto su povrce, voce, oradasti plodovi i riba, uz raspon

bodova od 0 do 9, pri ¢emu 9 oznaCava maksimalnu uskladenost.

Mediterranean Diet Adherence Screener (MEDAS), koji je nastao u okviru projekta
PREDIMED, procjenjuje ucinkovitost mediteranske prehrane u intervenciji kod
kardiovaskularnih bolesti u Spanjolskoj, temeljeéi se na 14 komponenti i bodovanju od 0 do

14, gdje = 10 oznacava dobru uskladenost.

Mediterranean Dietary Quality Index (Med-DQI), razvijen od strane Gerbera 2006. godine
u Francuskoj, analizira prehrambene varijable poput zasi¢enih masnih kiselina i ribe, s
konaénim rezultatom koiji varira od 0 do 14, te omogucuje klasifikaciju u Cetiri razine kvalitete

prehrane.

Mediterranean Diet Score (MedDiet Score), razvijen od strane Panagiotakosa i suradnika,
procjenjuje uskladenost s mediteranskom prehranom u Grckoj na temelju 11 glavnih
komponenti, a konaéni rezultat se kre¢e od 0 do 55, pri Eemu visi rezultati ukazuju na vecu

uskladenost.

Short Mediterranean Diet Questionnaire (SMDQ), koji su razvili Zito i suradnici 2016.
godine u ltaliji, ispituje korelaciju izmedu uskladenosti s mediteranskom prehranom i pojave

funkcionalnih gastrointestinalnih poremecaja, a ocjenjuje devet tipicnih kategorija hrane s

bodovanjem od 0 do 9, pri éemu viSe od 7 bodova oznacava optimalnu uskladenost.

2.4.2. Indeksi za procjenu jelovnika

Mediteranska prehrana prepoznata je po svojim zdravstvenim prednostima, no postoji
nedostatak strukturiranih intervencija koje ispituju uskladenost jelovnika u visokoSkolskim
institucijama s ovim prehrambenim obrascem. Cilj je popuniti taj nedostatak, a usporedba
rezultata s drugim istrazivanjima, unutar ili izvan okvira mediteranske prehrane, omogucit ¢e
dublje razumijevanje kako se podaci uklapaju te koja nova saznanja mogu biti pruzena,
doprinoseci tako Sirem pregledu u ovom podrucju (Silva i sur., 2024a).

Indeks ravnotezZe obroka (engl. (Meal Balance Indeks, MBI) predstavlja alat za ocjenu nutritivne
kvalitete obroka u ameri¢koj populaciji i mozZe se koristiti na web stranicama s receptima za
pomo¢ korisnicima u odabiru nutritivno uravnotezenih obroka. Temeljen na analizi 9 kljuCnih
hranjivin tvari, MBI moze sluziti i kao istrazivacki alat ili kao pomoc¢ potroSaCima za bolje
prehrambene odluke, no potrebno je dodatno testirati njegov uCinak na prehrambena

ponasanja (Mainradii sur., 2020).
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NEMS-R (engl. Nutritional Environment Measures Survey — Restaurants), razvijen od strane
Saelens i suradnika 2007. u SAD-u, alat je za procjenu ponude hrane i prehrambenog
okruzenja u restoranima, fokusirajuéi se na 9 klju¢nih elemenata, uklju€ujuci glavna jela, salate,
specificne namirnice, djedji jelovnik i napitke, kao i olakSice i prepreke za usvajanje zdravih
prehrambenih navika. OlakSice ukljuéuju dostupnost kvalitetnijih opcija, nutritivne informacije,
jela oznagena kao nutritivno bogatija te mogucnost narucivanja manjih porcija. Prepreke
ukljucuju cijene i marketindku promociju pravilne i nepravilne prehrane.

FRESH (engl. Full Restaurant Evaluation to Support Healthy Eating), razvijen 2019. godine od
strane Horacek i suradnika u SAD-u, ocjenjuje nutritivnu kvalitetu hrane u restoranima i
kantinama, koristeéi subskale za procjenu kvalitete hrane i podrsku prehrambenom okruzeniju,
Cime olak3ava usporedbu izmedu razlicitih tipova restorana.

KIMEHS (engl. Kids' Menu Health Index), razvijen 2020. godine u Portugalu od strane Rocha i
suradnika, ocjenjuje djecje jelovnike na temelju 18 komponenata, rasporedenih u 7 glavnih
kategorija, koje uklju€uju klju¢ne aspekte kvalitete jelovnika, a to su: izvori proteina, prilozi,
povrce, deserti, napitci, alergeni i nutritivne informacije. Temelji se na nacelima mediteranske
prehrane, pruzajuéi jednostavan alat za promicanje optimalnih izbora u restoranima bez
potrebe za bliskom interakcijom s vlasnicima.

AVACARD (engl. Menu Evaluation Index), razvijen 2022. godine u Brazilu od strane Lima i

suradnika, nudi kvantitativnu i kvalitativhu procjenu jelovnika kroz 59 stavki organiziranih u 5
dimenzija, ukljuujuci koli€inu, kvalitetu, harmoniju, prilagodenost i odrZivost, te sluZi
nutricionistima kao vrijedan alat za planiranje jelovnika.

MAST (engl. Menu Assessment Tool) alat koji su razvili Pulker i suradnici 2023. godine u
Australiji, ocjenjuje nutritivnu kvalitetu jelovnika u ugostiteljskim objektima koristeéi australske
prehrambene smjernice, klasificiraju¢i 6 kategorija hrane, ukljuuju¢i povrée, voce, Zitarice,
meso i zamjene, mlijeCne proizvode i zamjene, te napitke i ostale prehrambene proizvode.
Stavke se klasificiraju kao nutritivno bogate (u 5 kategorija, 12 skupina namirnica) ili nutritivno

siromasne (u 6 kategorija, 15 skupina namirnica), na temelju sastojaka i metoda pripreme.

Na temelju provedenog literaturnog pregleda o studentima, studentskim restoranima i
mediteranskoj prehrani, kao i analize razliCitih indeksa za procjenu uskladenosti s
mediteranskom prehranom i za procjenu jelovnika, razvijen je novi indeks uskladenosti
mediteranske prehrane na jelovnicima hrvatskih studentskih restorana (engl. Meditterranean

Diet Compliance Index, MeDCIn) koji ¢e se obradivati u ovom radu.
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3. EKSPERIMENTALNI DIO

3.1. UZORAK | PRIKUPLJANJE PODATAKA

Provedena je prosje¢na kvantitativna studija koristeéi jelovnike iz sveucilista u Hrvatskoj iz
viSe gradova, ¢ime je postignut Siri uzorak koji obuhvaca razliite regije i sveucilista. Ukupno
je sedam sveucilidnih institucija dostavilo svoje jelovnike za analizu, uklju€ujuci po jednog
predstavnika iz Sveugilista u Varazdinu, Osijeku, Rijeci, Sibeniku, Splitu i Dubrovniku, dok
je iz Sveudilista u Zagrebu prikupljeno sedam jelovnika iz razli€itih fakulteta, studentskih
centara i domova. Svi uklju€eni jelovnici slijede Cetverotjedni ciklus. Analizirani su jelovnici
restorana zagrebackog sveudilista, ukljuujuci studentske restorane Agronomskog fakulteta,
Filozofskog fakulteta i Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta, koji se nalaze unutar
fakultetskih prostora. Osim toga, ocijenjeni su jelovnici iz studentskog centra Savska,
studentskog doma Stjepan Radi¢ (s odvojenom analizom za dvije kuhinje), studentskog
doma Cvjetno naselje i znanstveno-ucCiliSnog kampusa Borongaj. Prikupljeni jelovnici
uglavnom su iz svibnja i lipnja 2023. godine (osim jelovnika iz restorana u studentskom domu
Stjepan Radi¢ koji su od mjeseca ozujka i jelovnika iz studentskog restorana na
Agronomskom fakultetu Sveucilista u Zagrebu koji je od mjeseca rujna 2023. godine), ¢ime

je smanjena rasprsenost rezultata i postignuta veca dosljednost u analizi.

3.2. PRIMJENA ALATA ZA PROCJENU USKLADENOSTI S
MEDITERANSKOM PREHRANOM
Indeks za procjenu uskladenosti jelovnika s nacelima mediteranske prehrane (engl.
Mediterranean Diet Compliance Indeks, MeDCIn) sastoji se od Cetiri dimenzije. Prva
dimenzija procjenjuje dostupnost (dio IA) i raznolikost (dio IB) namirnica i njihovih grupa.
Druga dimenzija analizira prehrambenu kvalitetu jelovnika koristeci nutritivne deklaracije.
Tre¢a dimenzija procjenjuje veli¢inu porcija i kulinarske odabire (ukljuCujuci vrste masti i
zac¢ina) prema tehnickim specifikacijama jela. Cetvrta dimenzija omoguéuje provjeru
odredenih informacija na terenu, uz dodatnu dokumentaciju o koriStenju lokalnih dobavljaca
i dostupnim napitcima (Sousa i sur., u objavi). U ovom radu od vaznosti je prva dimenzija
Indeksa uskladenosti s mediteranskom prehranom (MeDCIn) primijenjena na sve jelovnike
kako bi se ocijenila dostupnost i raznolikost opcija obroka. Ova dimenzija dakle analizira
raznolikost i dostupnost namirnica. Jelovnici su klasificirani prema kona¢nim rezultatima ove
dimenzije u pogledu njihove uskladenosti s nafelima mediteranske prehrane. Skala
ocjenjuje jelovnike s rezultatom od -20 do 4.5 kao vrlo nisku uskladenost; od 5 do 11 kao
nisku uskladenost; od 12 do 19 kao umjerenu uskladenost; od 20 do 24 kao dobru

uskladenost te od 25 do 27 kao vrlo dobru uskladenost s mediteranskom prehranom.U
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primjeni indeksa razmatran je samo jedan obrok dnevno, rucak, a ukljuene su samo
standardne opcije iz jelovnika, iskljuCujuéi vegetarijanske, dijetalne ili druge specijalne
opcije. Pruzene su smijernice i prethodna objasnjenja o koriStenju indeksa kako bi se
osigurala dosljednost u njegovoj primjeni.

Princip koristenja indeksa temelji se na metodi ocjenjivanja prema odgovoru ,DA"ili ,NE*. U
ovoj metodi, odgovor ,DA* dodjeljuje 1 bod, dok odgovor ,NE“ ne dodjeljuje bodove za
odredenu stavku (0 bodova). Ovim pristupom se procjenjuje ispunjava li jelovnik navedene
kriterije. Svaki studentski restoran bodovao se zasebno za svaki tjedan, a zatim se
izraCunavao mjesecni prosjek, koji je na kraju koridten u konaénom izracunu ukupnih
bodova. Ocjenjivanje jelovnika provedeno je pomocu Excel® tablice koja automatski
izraCunava bodove za svaki pojedini stavak te ukupne rezultate za svaku dimenziju indeksa.
Tablica 2 prikazuje model bodovanja indeksa dimenzije | u Excelu, koji je koristen za

ocjenjivanje ukupno 14 mjeseénih jelovnika.

Tablica 2. Dimenzija | — Namirnice (IA) te raznolikost i u€estalost (IB)

Stavka Ocjena ako Ocjena Nije
IA — Namirnice DA ako NE primjenjivo
Al. Dostupnost tradicionalnih 1 -1 -
mediteranskih jela
A2. Dostupnost povrtnih juha 1 -1 -
A3. Dostupnost neSkrobnog povrcéa 1 -1 -

(kao prilog ili u jelu)

A4. Dostupnost ribljih jela 1 -1 -

A5. Dostupnost jela s jajima kao 1 -1 -

glavnim izvorom proteina

A6. Dostupnost mesnih jela 1 -1 -
A7. Dostupnost jela koja sadrze 1 -1 -
mahunarke

A8. Dostupnost svjezeg voca kao 1 -1 -
deserta

A9. Dostupnost cjelovitih Zitarica 1 -1 0

A10. Dostupnost oraSastih plodova i 1 -1 -
sjemenki

All. Dostupnost maslinovog ulja (za 1 -1 0

kuhanje i za€injanje)
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Al12. Koristenje sezonskih namirnica -1 0
Tablica 2. Dimenzija | — Namirnice (lA) te raznolikost i u€estalost (IB) — nastavak
Stavka
IB — Raznolikost i Ucestalost Ocjena Ocjena Nije
ako DA ako NE primjenjivo
B1. Jela na bazi rajCice i/ili luka i/ili ¢eSnjaka 1 0 -
i/ili poriluka barem 3 puta tjedno
B2. Tradicionalne juhe mediteranske 1 0 -
prehrane (povrtna juha, koristenje mahunarki
u nekim juhama) barem 3 ili 4 puta tjedno
B31. Neskrobno povrce - vise od 1 dnevno, 1 Idi na -
ne ponavljati kroz uzastopne dane, razli€ito u B32
barem 3 radna dana
B32. Neskrobno povrée - viSe od 1 dnevno, 1 0 -
ne ponavljati u uzastopnim danima
B4. Vise ribljih nego mesnih jela 2 -2 -
B5. Jela s jajima kao glavnim izvorom 15 -1,5 -
proteina barem jednom tjedno
B61. Jela od nemasnog mesa u vecem broju 1 -1 -
nego jela od crvenog mesa
B62. Nema koriStenja preradenog mesa 1 Idi na -
B63
B63. Koristenje preradenih mesnih jela ne 1 -1 -
viSe od jednom tjedno
B71. Mahunarke - 3 ili viSe puta tjedno 2 Idi na -
B72
B72. Mahunarke - 1 do 2 puta tjedno -2 -
B81. Svjeze voce — Dnevno 3 Idi na -0,25
B82
B82. Svjeze voce — 3 do 4 puta tjedno 15 Idi na -
B83
B83. Svjeze voce — 1 do 2 puta tjedno ili -1,5 - -
manje (bez voca)
B84. Slatki deserti ne vise od 3 puta 1 Idi na -0,25
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mjesecno B85

Tablica 2. Dimenzija | — Namirnice (IA) te raznolikost i u€estalost (IB) — nastavak

B85. Slatki deserti ne vise od jednom tjedno 0,5 Idi na B86 -

B86. Slatki deserti 2 do 3 puta tjedno -0,5 Idi na B87 -

B87. Slatki deserti viSe od 3 puta tjedno -1,5 - -

B9. Cjelovite zitarice — 2 ili viSe puta tjedno 1 0 -

B10. OraSasti plodovi i siemenke - jednom ili 1 0 -
viSe puta tjedno

Prva dimenzija indeksa obuhvaéa 12 stavki koje ocjenjuju dostupnost (IA) i 10 stavki koje
vrednuju raznolikost hrane i prehrambenih skupina (IB), u skladu s osnovnim nacelima
mediteranske prehrane. Unutar segmenta dostupnosti, indeks obuhvaéa stavke koje
procjenjuju prisutnost tradicionalnih mediteranskih jela i juha, neSkrobnog povréa, ribljih jela i
plodova mora, jela od jaja i mesa, mahunarki, sviezeg voéa kao deserta, cjelovitih zitarica,
orasastih plodova, sjemenki, maslinovog ulja te sezonskih namirnica. Svaki element jelovnika
vrednuje se pojedinacno, pri Eemu se ocjene krecu u rasponu od -2 do 3 boda, ovisho o stupnju
uskladenosti s naelima mediteranske prehrane. Pozitivhe ocjene dodjeljuju se za stavke koje
zadovoljavaju kriterije mediteranske prehrane, dok se odstupanja boduju negativno. Dodijeljeni
bodovi prilagodeni su znacaju svake pojedine namirnice unutar mediteranske prehrane
(primjerice, riba dobiva viSe bodova od jaja, dok jaja nose vise bodova od mesa). Tri stavke
omogucuju odgovor ,nije primjenjivo,” pri &emu se bodovi niti dodjeljuju niti oduzimaju. To se
odnosi na prisutnost cjelovitih Zitarica i orasastih plodova, buduéi da ti sastojci Cesto nisu jasno
navedeni u opisu jelovnika. Ipak, autori indeksa naglaSavaju vaznost poticanja njihove

prisutnosti i spominjanja na jelovnicima (Silva i sur., 2024a).

3.3. OBRADA PODATAKA

Podaci su obradeni u Excel® aplikaciji. Za statistiCku obradu podataka koriStene su metode
deskriptivne statistike (aritmetiCka sredina, standardna devijacija, medijan, min. i max te ql i
g3.), ANOVA test za utvrdivanje razlika medu skupinama te Spearmanova korelacija.
StatistiCka znacajnost postavljena je na razinu p < 0,05. Provedena je detaljna analiza dviju
poddimenzija indeksa (dostupnosti i raznolikosti) s ciliem dobivanja jasnog pregleda obrazaca

ponude prehrambenih opcija u visokoobrazovnim ustanovama u Hrvatsko;j.
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3.4. METODA VALIDACIJE

Kao metoda validacije novo osmisljenog indeksa koristen je Nutritics (Nutritics, 2019).,
profesionalni softver za analizu prehrane i planiranje obroka u kojem je energetski i nutritivno
analiziran prosjek tri jelovnika iz najloSije i najbolje ocijenjenog studentskog restorana prema
MeDCln-u. Nutritics nudi opseznu bazu podataka s nutritivnim informacijama o velikom broju
namirnica. Ovaj detaljan pristup omoguéuje analizu svih stavki na jelovniku, ukljuCujuci
vitamine, minerale, makronutrijente i energetski unos, sto je kljuéno za procjenu uskladenosti s
preporucenim prehrambenim smjernicama. Takoder, na temelju veé postojecih obroka koji se
nude u studentskim restoranima, osmiSlien je primjer jednog ,dealnog“ jelovnika s
izmijenjenom recepturom vec¢ postojecih jela koja se nalaze u Pravilniku o izmjenama pravilnika

o uvjetima i nacinu ostvarivanja prava na pokri¢e troSkova prehrane studenata iz 2013. godine.
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4. REZULTATI | RASPRAVA

Cilj istrazivanja bio je pomocu Indeksa za procjenu uskladenosti jelovnika s nacelima
mediteranske prehrane (engl. Mediterranean Diet Compliance Index, MeDClIn) ocijeniti koliko
se proljetni/lietni mjesecni jelovnici studentskih restorana (ru¢ak) od 2023. godine podudaraju
s modelom mediteranske prehrane. U prvom dijelu poglavlja objasnjena je prije svega
povezanost izmedu samih dimenzija (I i IA, | i 1B, IA i IB) indeksa kako bi se uvidjelo koja
dimenzija je bila znacajnija, odnosno vise pridonijela kona¢nim rezultatima (Spearmanov
koeficijent korelacije, rs) te je takoder utvrdena razlika izmedu sve tri skupine (ANOVA test).
Drugi dio fokusiran je na same rezultate rada, to jest odgovor na najbolje i najloSije ocijenjeni
studentski restoran u Hrvatskoj. Cilj je ujedno bio provesti energetsku i nutritivnu analizu
jelovnika pomocu Nutriticsa ta dva studentska restorana (prosjek od tri obroka), uociti koje su
razlike i podudaraju li se s rezultatom indeksa te ih usporediti s EFSA preporukama za
studentsku populaciju (uzet je primjer muskog studenta od 22 godine s umjerenom tjelesnom
aktivnoS¢u dok pretezito vodi sjedilacki nacin Zivota). U konacnici, dan je primjer poboljSanog
jelovnika koji slijedi stavke MeDClna-a. Uzimajuéi u obzir trenutne prehrambene potrebe i
preporuke, uvodenje malih, ali izvedivih promjena u postoje¢im recepturama jela moglo bi
znacajno doprinijeti unapredenju zdravlja studenata, $to bi bilo od vaznosti za Ministarstvo

zdravstva i Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih Republike Hrvatske.

4.1. ANALIZA MeDClin-a

Rezultati su pokazali da je dimenzija | u znacajnijoj mjeri pod utjecajem subdimenzije IB, s

koeficijentom korelacije rs = 0,847 (tablica 3).

Tablica 3. Statisticki prikaz vrijednosti rs i p-vrijednosti izmedu dimenzija

Par varijabli rs p-vrijednost* Znacajnost
IAil 0,163 0,5765 Nije znacajno
IBil 0,847 0,0001 Znacajno

IAiIB -0,346 0,259 Nije znacajno

*Statisticka znacajnost izmedu kategorija testirana je pomoéu Spearmanove korelacije (p <
0,05)

Kad bi se samo gledala dostupnost namirnica (1A), ona pokazuje slabu pozitivhu korelaciju s
kona¢nim rezultatom uskladenosti s mediteranskom prehranom (), ali ta povezanost nije
statisti¢ki znacajna (rs = 0,163). Vidljiva je slaba do umjerena negativna korelacija izmedu
dostupnosti namirnica (IA) i raznolikosti i uCestalosti hrane (IB). Drugim rije€ima, kako se

dostupnost namirnica povec¢avala, raznolikost i uCestalost hrane se blago smanijivala (rs = -
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0,346). Ova situacija jasno ukazuje na vaznost subdimenzije IB, jer se pokazalo da sama
procjena dostupnosti namirnica (subdimenzija IA) nije dovolijna za sveobuhvatnu ocjenu
kvalitete hrane u studentskim restoranima, buduéi da je jednako vazno uspostaviti i pratiti
raznolikost i u€estalost ponudenih jela. U praksi to znaéi da, iako su neki studentski restorani
mogli ostvariti pozitivhe bodove u |A kategoriji zbog dostupnosti odredenih namirnica, oni su
istovremeno negativno ocijenjeni u IB kategoriji zbog neispunjavanja kriterija vezanih uz
raznolikost i uestalost. Ovaj nesrazmjer ukazuje na to da je za cjelovitu procjenu kvalitete
prehrambene ponude nuzno razmotriti oba aspekta, dostupnost i raznolikost, kako bi se
osigurala optimalna prehrana studenata i zadovoljili standardi prehrambene kvalitete. Stoga se
moze reci da je korelacija izmedu subdimenzije IB (raznolikost i u€estalost namirnica) i ukupne
dimenzije | (uskladenost s mediteranskom prehranom) j vrlo zna€ajna (rs = 0,847). Ova visoka
pozitivha vrijednost ukazuje na snaznu korelaciju izmedu raznolikosti i uCestalosti namirnica te
opce uskladenosti s mediteranskom prehranom. To znadi da &to je veca raznolikost i uCestalost
namirnica koje se nude u studentskim restoranima, to je vecéa vjerojatnost da ¢e ukupna ponuda
hrane biti uskladena s nacelima mediteranske prehrane.

Tablica 4 prikazuje rezultate 14 studentskih restorana ostvarenih po dimenzijama. Na temelju
analize podataka, moze se zakljuditi da je za studentske restorane vazno da uspostave
ravnotezu izmedu dostupnosti, raznolikosti i uCestalosti kako bi se postigla optimalna
uskladenost s mediteranskom prehranom. ANOVA test s izrazito niskom p-vrijednoséu (< 0,01)
i visokom F-vrijednoS¢éu (> 25) jasno ukazuje na to da su razlike izmedu tri promatrane
dimenzije (I, IA i IB) znacajne (usporeduju¢i mean), te pruza korisne smjernice za buduce

intervencije i strategije u visokoskolskim institucijama.

Tablica 4. Statisticki prikaz rezultata nakon bodovanja studentskih restorana prema
MeDCIn —u

n mean sd min Q1 median | Q3 max
I 14 2,9 2,2 0,5 0,6 2,75 4,5 7,0
1A 14 4,1 1,2 2,0 4.0 4,00 4,0 6,0
IB 14 -1,3 2,4 -3,5 -3,5 -1,25 -0,5 3,5

Ukupni rezultat uskladenosti hrvatskih studentskih restorana s mediteranskom prehranom (2,9
t 2,2) sugerira da jelovnici hrvatskih studentskih restorana imaju vrlo nisku uskladenost s
mediteranskom prehranom te su potrebne intervencije u samom Pravilniku i na drzavnoj razini
kako bi se uvele promjene.

Alat MeDClIn se istiCe kao vazan instrument jer, iako postoji nekoliko indeksa koji procjenjuju
individualno pridrzavanje mediteranskoj prehrani, kao Sto je naznaCeno u teorijskom dijelu,

malo ih se fokusira na evaluaciju jelovnika. Razlike izmedu MeDCin indeksa i drugih alata za
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ocjenu jelovnika, kao §to su KIMEHS, NEMS-R, FRESH, AVACARD i MAST, primjetne su u
nekoliko kljuénih aspekata. Prvo, MeDCin indeks specifi¢no se fokusira na ocjenu uskladenosti
s mediteranskom prehranom, omogucavajuci detaljnu analizu dostupnosti i raznolikosti hrane
unutar ovog specificnog prehrambenog obrasca. U usporedbi s KIMEHS, koji ocjenjuje
jelovnike za djecu (Rocha i sur., 2020), MeDCin nudi Siri pristup koji se moze primijeniti na
raznolike populacije. NEMS-R (Saelens i sur.,, 2007) se, s druge strane, bavi Sirim
prehrambenim okruZenjem i ne povezuje se s odredenim prehrambenim obrascem, dok
FRESH (Horacek i sur., 2019) procjenjuje mjere podrdke kao 3to su oznacavanje i veli€ine
porcija, ali ne pruza istu razinu specifi¢nosti u pogledu mediteranske prehrane. AVACARD
(Lima i sur., 2022) se usredotoCuje na kvalitetu jelovnika uzimajuci u obzir kvantitativne i
kvalitativne aspekte, no =zahtijeva stalno aZuriranje prema Ilokalnim prehrambenim
smjernicama, dok MAST (Pulker i sur.,, 2023) procjenjuje nutritivnu kvalitetu, ali se viSe bavi
prehrambenim rizikom nego detaljima jelovnika. Na temelju navedenog, moze se zakljuciti da
je MeDCIn prvi indeks koji inovativno integrira obrazac mediteranske prehrane s
karakteristikama indeksa za procjenu uskladenosti s mediteranskom prehranom, koji se

primarno fokusira na individualnu prehranu, te indeksa za analizu jelovnika.

4.2. ANALIZA REZULTATA BODOVANJA PREMA MeDClin-u

Slika 1 prikazuje raspodjelu studentskih restorana koji su ostvarili odreden broj bodova.
Studentski restoran koji je ostvario najveci broj bodova je u Splitu (I = 7) te ga redom slijede
restorani u Sibeniku i Cvjetnom naselju u Zagrebu ( | = 5,5), Borongaj i studentski dom (SD)
Stjepan Radi¢ (kuhinja 1, K1) (I = 4,5), Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu (I = 3,5),
Prehrambeno-biotehnoloski fakultet SveuciliSta u Zagrebu (PBF) (I = 3), studentski centar (SC)
Savska (I = 2,5), SD Stjepan Radi¢ K2 (I = 1,5), SC Osijek (I = 1) te zadnje 14. mjesto (I = 0,5)
dijele 4 studentska restorana: SC Varazdin, SC Dubrovnik, SC Rijeka i Agronomski fakultet
Sveucilista u Zagrebu. Na temelju ovih rezultata moze se reci da studentski restorani u Splitu,
Sibeniku i Cvjetnom naselju u Zagrebu imaju nisku uskladenost s mediteranskom prehranom,
a svi ostali studentski restorani vrlo nisku uskladenost s mediteranskom prehranom prema
MeDClIn-u.
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m 1. SCSplit

m 3. SC Sibenik, SD Cvjetno naselje

= 5. ZUK Borongaj, SD Radi¢ K1

6. SC Zagreb Filozofski fakultet

m 7. SC Zagreb PBF

m 8. SC Zagreb Savska

m 9. SD Radic K2
m 10. 5C Osijek
n - broj studentskih restorana m 14. SC Varaidin, SC Dubrovnik, SC
| - rezultati indeksa Rijeka, SC Zagreb Agronomski
fakultet

Slika 1. Prikaz udjela studentskih restorana koji su ostvarili odreden broj bodova prema
MeDClIn-u

4.2.1. Analiza rezultata bodovanja prema stavkama MeDCln-a

IA, dostupnost namirnica (4,9 + 2,2) ukazuje na umjerenu dostupnost hrane karakteristiCne za
mediteransku prehranu, dok 1B (-1,3 £ 2,4) upucuje da jelovnici nisu uskladeni s idealnim
mediteranskim standardima u pogledu raznolikosti i u€estalosti.

U svim studentskim restoranima bio je prisutan neki oblik tradicionalnog mediteranskog jela.
Prema indeksu, to je svako pirjano jelo na bazi raj€ice i/ili luka i/ili ¢eSnjaka i/ili poriluka.
Promatrajuéi recepture Pravilnika o izmjenama pravilnika o uvjetima i nac€inu ostvarivanja
prava na pokrice troSkova prehrane studenata (2013), to su uglavnom bila jela u obliku priloga.
Mesna i riblja jela nisu uzeta u obzir prilikom bodovanja s obzirom da indeks sadrzi posebnu
stavku za ove dvije kategorije, uostalom sama nacela tradicionalne mediteranske prehrane
zagovaraju Sto manji udio mesa u prehrani (Grosso i sur., 2024). Jela koja su bila bodovana
kao tradicionalna mediteranska su: graSak u umaku, grasak u umaku s restanim krumpirom,
manestra od povrcéa, kupus u rajcici s krumpirom, riza s rajéicom, blitva na leSo, kelj na leSo,
brokula na leSo, kelj pup&ar (prokulica na leSo) i sli€na povrtna dinstana jela koja su bila na
bazi uglavnom luka ili ¢e$njaka. Jela poput sataraSa i duveCa, iako prema IB zadovoljavaju

kriteriji pripreme jela, sluzbeno nisu tradicionalna mediteranska jela na podrucju Hrvatske, te
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su ona bodovana samo u kategoriji IB dok su ostala spomenuta jela bodovana u obje kategorije.
Jelovnici koji sadrze mediteranska jela barem tri puta tjedno (odnosno, jela koja su u skladu s
nacCelima mediteranske prehrane) znacajno su povezani s veéim ukupnim ocjenama
uskladenosti s mediteranskom prehranom (rs = 0,55). P-vrijednost manja od 0,05 potvrduje da
je ova povezanost statisti¢ki znac¢ajna, $to znaci da je u€estalost mediteranskih jela vazan faktor
u postizanju visih ocjena ukupne uskladenosti, te se time moze smatrati kljuénim elementom u
procjeni kvalitete jelovnika u odnosu na mediteransku prehranu. Povezanost izmedu
raznolikosti i u€estalosti mediteranskih jela i vidih ocjena ukupne uskladenosti ukazuje na to da
uCestalost tih jela predstavlja vazan faktor u procjeni kvalitete jelovnika u kontekstu
mediteranske prehrane (p = 0,04). Studentski restorani koji nisu zadovoljili stavku za
mediteranska jela IB dimenzije su: SC Varazdin, SC Osijek, SC Dubrovnik, Sto ujedno i

pokazuju ukupni rezultati ovih studentskih restorana.

Stavka dostupnosti juha od povréa nije pokazala znacajnu korelaciju s ukupnim indeksom
uskladenosti s mediteranskom prehranom (rs = —0.35). S druge strane, uo&ena je slaba, ali
pozitivha povezanost izmedu ukupne uskladenosti s mediteranskom prehranom i ucestalosti
konzumiranja tradicionalnih mediteranskih juha (rs = 0.33). U ovom istrazivanju, osnivadi
indeksa definirali su mediteranske juhe kao bilo koju juhu na bazi povréa ili onu koja sadrzi
mahunarke. Prema smjernicama indeksa (IB dimenzija), preporu¢eno je da ove juhe budu
prisutne na jelovniku studentskih restorana barem tri do Cetiri puta tjedno. Promatrajuci Pravilnik
(2013), samo tri juhe u studentskoj prehrani kategoriziraju se po recepturi kao tradicionalne
mediteranske juhe: juha od krumpira, juha od povréa i juha od graska. Ostale juhe dostupne u
jelovnicima, poput juhe od brokule, juhe od rajCice, juhe od cvjetace, juhe od gljiva i juhe od
Sparoga, uglavnom su industrijski gotove juhe pripremljene prema uputama proizvodaca (tzv.
.Juhe iz vreéice*) te su im dodijeljeni negativni bodovi (0 bodova) kada su bile u ponudi jelovnika.
Kako bi se potaknuo unos mahunarki, prema autorima, povrtna variva koja sadrZze mahunarke
poput variva od graha, graska, mahuna, slanutka i sli¢nih takoder su uzeta u obzir prilikom
ocjenjivanja. Povrtne juhe smatraju se kvalitetnim jelom zbog bogate nutritivhe vrijednosti koja
ukljuCuje visok sadrzaj vitamina i minerala. Konzumacija ovih juha poboljSava hidrataciju,
podrzava zdravlje probavnog sustava i jaca imunoloski sustav. Raznovrsno povrée koje sadrze
pruza vlakna i esencijalne hranjive tvari vazne za zdravlje. U jednom istraZivanju pokazano je
da konzumacija 500 ml komercijalnog gazpacha dnevno tijekom 14 dana povecava
koncentraciju vitamina C u plazmi za 26 % kod muskaraca i 22 % kod Zena. Ovi rezultati isticu
kako i mala povec¢anja koncentracije vitamina C mogu znacajno utjecati na oksidativni i upalni
status organizma (Sa’'nchez-Moreno i sur.,, 2007). Ove spoznaje dodatno podupiru

prehrambene smjernice koje preporuCuju uklju€ivanje povrtnih juha, osobito onih na bazi
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rajCice, s obzirom na to da takve juhe najbolje odrazavaju mediteranski prehrambeni obrazac.
Ipak, primjetno je da se juhe od rajcice rijetko ili gotovo uopée ne nalaze u ponudi jelovnika,
posebno u studentskim restoranima. Stoga je vazno potaknuti njihovo uklju€ivanje u
svakodnevnu prehranu kako bi se poboljSalo opée zdravstveno stanje studenata i viSe slijedio

mediteranski obrazac.

Povrée predstavlja kljuénu komponentu odrzivog i zdravog nacina Zivota te temelj mediteranske
prehrane, sto je potvrdeno brojnim studijama koje ocjenjuju stupanj uskladenosti s ovim
prehrambenim obrascem (Martinez-Gonzalez i sur., 2012; Goulet i sur., 2003; Trichopoulou i
sur., 2003). U skladu s tim, ako jelovnik sadrzi viSe od jednog neskrobnog povréa dnevno, pri
¢emu ono nije ponavljano u uzastopnim danima tijekom najmanje tri radna dana, prema indeksu
dodjeljuje se jedan bod (rs =0,34). Ukoliko je zadovoljen kriterij prisutnosti raznovrsnog
neskrobnog povréa svakodnevno bez ponavljanja na uzastopnim danima, jelovnik dobiva dva
boda kako bi se dodatno istaknula vaznost raznolikosti povréa (rs =0,31). Obje stavke IB
dimenzije pokazuju slabu do umjerenu pozitivhu korelaciju izmedu konzumacije neSkrobnog
povréa i konacnog rezultata indeksa. U kategoriju povréa ukljuCena su sva jela koja ne sadrze
Skrobne namirnice poput mrkve, krumpira, cikle, kukuruza, celera i rotkvica, a vecinu su Cinile
salate (salata od svjezeg kupusa, mijeSana salata s krastavcima, salata od kiselih krastavaca,
zelena salata, salata od rajCice, salata od kiselog kupusa, salata od svjezeg crvenog kupusa,
kisela paprika i sezonska mijeSana salata), kao i kuhana jela i sli¢ni prilozi na bazi zelenog
lisnatog povréa. Raznolikost neSkrobnog povréa tijekom svih pet radnih dana u tjednu vidljiva
je jedino u studentskom restoranu studentskog centra Osijek i na Prehrambeno-

biotehnoloskom fakultetu u Zagrebu, najviSe putem salata.

Konzumacija ribe i morskih plodova povezana je s nizim rizikom od kardiovaskularnih bolesti
unato¢ tome $to je unos mesa znatno veci sukladno jelovnicima. Rezultati studija pokazuju da
i niska (1 porcija tjedno) i umjerena konzumacija ribe (2-4 porcije tjedno) znacajno pridonose
prevenciji smrtnosti od koronarne bolesti srca (Zhen i sur., 2012). Prema kljuénim preporukama
mediteranske prehrane, preporucuje se poticanje konzumacije morskih plodova (Bach-Faig i
sur., 2011) primarno zbog svojih protuupalnih svojstava od w-3 masnih kiselina. Takoder svi
ranije spomenuti indeksi pridrzavanja mediteranske prehrane u teorijskom dijelu ovog rada
ukljuCuju morske plodove, premda se razlikuju u skalama mjerenja i njihovom doprinosu
ukupnom rezultatu. U sklopu MeDCin indeksa, veci udio jela od morskih plodova vrednuje se s
2 boda, dok se izostanak te stavke kaZnjava s -2 boda. Svi studentski restorani obuhvaceni
ovim istrazivanjem nudili su riblja jela, uglavnom petkom, dok su restorani u Dalmaciji (Split i

Sibenik) nudili ponudu ribe i do dva puta tjedno (uglavnom srijedom i petkom). U Hrvatskoj
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nijedan studentski restoran nema vecéu raznolikost ribljih jela od mesnih jela. Ponuda ribljih jela
u hrvatskim studentskim restoranima uglavnom se sastoji od przenih ili pohanih varijanti, a
gotovo da se ne nudi drugi nacin pripreme ribe. Ovakva prevladavajuéa praksa pripreme, koja
se fokusira na pohanje, predstavlja znacajan problem u kvaliteti ribljih jela i raznolikosti
prehrane u tim institucijama. Jela od ribe i morskih plodova koja mogu biti na jelovnicima
studentskih restorana su: pohani osli¢ bez glave, pohani osli¢ file, pohani medaljoni od osli¢a,
pastrva na Zaru, odrezak od tune i Skarpina filet na rostilju koji su rijetko u ponudi, pohani
odrezak od tune, lignje na Zaru ili przene, lignje na buzaru, panirani Stapici od liganja, riZoto od
liganja, lignje na salatu s krumpirom i sl. Ministarstvo bi trebalo uloziti napore kako bi se
potaknula ucestalija prisutnost nutritivno adekvatnijih jela, kao $to su riba i lignje s rostilja, rizota,
salate i buzare od lignji, na jelovnicima. Ova jela, koja su ve¢ definirana u Pravilniku, mogu
znacajnije doprinijeti kvaliteti prehrane te promicati pozeljnije prehrambene navike medu

studentima.

Autori indeksa istiCu da, unato¢ nalazima koji sugeriraju smanjene razlike u lipidnom profilu
prilikom konzumacije cijelih jaja (Picklo i sur., 2022), unos jaja kao glavnog oblika proteina u
prehrani ne smije se zanemariti. Njihova povoljna svojstva, uklju€ujuci poboljSanje lipidnog
metabolizma u okviru mediteranske prehrane, ukazuju na to da cijela jaja mogu imati znacajnu
ulogu u prehrambenim navikama, osobito u kontekstu smanjenja rizika od kardiovaskularnih
bolesti (Goulet i sur., 2003). Jedno istrazivanje u Velikoj Britaniji pokazalo je da je konzumacija
jaja povezana s boljim nutritivnim statusom i tjelesnom masom, osobito medu Zenama koje jedu
jaja i biraju nutritivno bogate opcije poput povrca, voéa i ribe. Jaja su dobar izvor vitamina D i
selena, a dva cijela jaja pokrivaju zna€ajan dio dnevnih potreba za selenom (Gibson i sur.,
2020). Ovaj unos jaja takoder moze potaknuti smanjenje unosa mesa, $to je u skladu s
nacelima mediteranske prehrane, uklju€ujuéi ve¢u konzumaciju povrca i biljnih proteina, dok se
smanjuje potreba za crvenim i preradenim mesom. Nema dokaza o negativnhom utjecaju na
kardiovaskularne rizike, $to sugerira da jaja mogu pridonijeti optimalnim prehrambenim
obrascima i smanjenju rizika od bolesti. U hrvatskim studentskim restoranima ne postoje jela s
jajima kao glavnim izvorom proteina u ponudi ru¢ka, iako bi prema indeksu dovoljno bilo da se
jaja nude jednom tjedno. To nije neostvarivo, te bi se trebalo raditi na novim receptima ili
poboljSanjima postojecih kako bi se ova namirnica uklju€ila u jelovnike studentskih restorana.

Trenutno se jaja povremeno nude samo za vecere.

U Europi je prosjeCna konzumacija preradenog mesa veca od preporuéenih razina. lako se
preradeno meso moze smatrati dijelom mediteranske prehrane, potrebno ga je unositi

umjereno zbog povezanosti s razli€itim zdravstvenim problemima, uklju€ujuéi kardiovaskularne
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bolesti i rak, te zbog utjecaja na globalno zdravlje (Willett i sur., 2019). U Hrvatskoj je takoder
primjetna visoka konzumacija preradenog mesa. Istrazivanja pokazuju da studenti u Hrvatskoj
imaju sklonost prema crvenom mesu i brzoj hrani, dok studentice ¢e$¢e biraju mlijeCne
proizvode s niskim udjelom masti i cjelovite Zitarice (Satalié i sur.,2007; Coli¢ Bari¢ i sur., 2000).
MeDCin pozitivno ocjenjuje s 1 bodom za neupotrebu preradenih mesnih proizvoda i 0,5 ako
se koriste ne vise od jednom tjedno, dok se negativni bod dodjeljuje ako se preradeno meso
koristi vise od jednom tjedno. Ovaj nacin ocjenjivanja ima za cilj poveéati svijest o vaznosti
smanjenja unosa preradenog mesa, promovirajuéi mediteransku prehranu i potiCuéi prelazak
na zdravije prehrambene navike koje su u skladu s odrzZivim prehrambenim sustavima (Willett
i sur., 2019; Bach-Faig i sur., 2011). U studentskim restoranima vecina jelovnika za ru€ak
prosje¢no nudi viSe crvenog mesa u odnosu na nemasno bijelo meso. Samo jedan studentski
restoran, studentski centar Dubrovnik, nije imao preradeno meso u ponudi tijekom tog mjeseca
(rs = -0,39). Od tri studentska restorana (SC Sibenik, SC Split i studentski restoran na
Filozofskom fakultetu u Zagrebu) koji su imali preradeno meso, ono se nudilo ne viSe od jednom
tjedno, dok je u preostalih deset restorana preradeno meso bilo prisutno viSe od jednom tjedno
(rs = 0,57). Ova korelacija ukazuje na potrebu za smanjenjem ponude preradenog mesa kako
bi se postigla bolja uskladenost s nacelima mediteranske prehrane (p = 0,03). Jela s bijelim
mesom koja bi trebala biti zastupljenija na jelovnicima od jela s crvenim mesom su uglavnom
bila: pe€ena piletina, piletina sa zara, pile¢i paprikas, pileéi rizoto, piletina na primostenski,
pec€eni pureci zabatak, pureci paprikas i pure¢i becki odrezak. Svinjski paprika$, svinjski rizoto,
pohana svinjetina, pe€ena svinjetina, kotlet na rostilju, kotlet u povréu, kotlet sa Sampinjonima,
kosani odrezak, kosana Struca, mesne okruglice u umaku od rajcice, pljeskavica, ¢evapi,
punjena paprika, sarma, tjestenina s mesom, Spageti ,Bolonjez*, suha rebra, samoborski kotlet,
paprikas s graSskom, paprikaS s mahunama, lazanje, naravni odrezak, ljubljanski odrezak,
paridki odrezak, raznji¢i, dalmatinska pasticada, pljeskavica sa sirom, svinjski odrezak u umaku
od Sampinjona i svinjski odrezak u vrhnju su najzastupljenija glavna jela u jelovnicima rucka.
Potrebno je smanijiti uCestalost pojavljivanja ovih jela, e$¢e nuditi opcije s pileéim ili pureéim
mesom te razviti nove ili prilagodene recepture koje zamjenjuju svinjsko meso kao izvor
proteina u tim jelima kako bi promjene u jelovnicima bile uogljive Sto prije. U kategoriju jela koja
su sadrzavala preradeno meso spadali su razni obroci kao $to su: kuhane kranjske kobasice,
pucke purecée kobasice, pekarski i francuski krumpir (oba jela s kobasicama), hrenovke, rizoto
sa sirom i Sunkom, tjestenina ,Milanes®, osjeCki odrezak, punjeni panirani pileéi file ,Cordon

Blue® te zagrebacki odrezak.

Uz mali ekoloski otisak, mahunarke su vazan element pravilne i odrzive prehrane te klju¢na

prehrambena skupina unutar mediteranske prehrane, Cesto prisutne u jelima poput variva,
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salata i pirea. Smatraju se jednim od najvaznijih izvora proteina u ovoj prehrani (Willett i sur.,
2019) te su ukljuéene u veéinu indeksa uskladenosti s mediteranskom prehranom poput
KIDMED-a, MEDAS-a, kao i u odredene alate za procjenu jelovnika poput KIMEHS-a. Bogate
su vlaknima, $to znaci da pospjeSuju probavu, stabiliziraju razinu Secera u krvi i pomazu u
odrzavanju adekvatne tjelesne mase. Istrazivanja povezuju redovitu konzumaciju mahunarki s
nizim rizikom od sr&anih bolesti (Kaufman-Shriqui i sur., 2022), hipertenzije (Singh i sur., 2023)
i odredenih vrsta raka (D'Alessandro i sur., 2016) s obzirom da doprinose nizem krvnom tlaku i
pozeljnoj razini kolesterola u krvi (HDL). U buduc¢nosti, ako mahunarke postanu zastupljenije
na jelovnicima, MeDCin bi mogao integrirati razliite vrste mahunarki s ciliem promicanja
raznolikosti. Trenutno na jelovnicima hrvatskih studentskih restorana nije uo€ena raznolikost
ove prehrambene skupine. NajCeSce prisutne mahunarke su gradak, mahune i grah, obi¢no u
varivima i prilozima uz meso (mahune s mrvicama, varivo od mahuna, mahune u umaku,
paprikas§ s mahunama, gulas s mahunama, kuhano povrce s beSamelom, meksi¢ka mjesavina,
salata s mahunama (koja ni jednom nije bila prisutna u jelovnicima), manestra od povrca, razne
varijacije pripreme graska (u umaku, na margarinu, s mrkvom), graha (varivo, u salati,
zapecCeni) junetina s graskom, paprika§ s graskom, mijeSano povrce, rizi-bizi, savijata s
povréem, fino varivo, varivo od graska, francuska salata), a slanutak se nalazi u samo jednom
jelu prema Pravilniku (varivo od slanutka) koje se nije nalazilo ¢esto na ponudi. Vecina
studentskih restorana zadovoljava preporu¢enu ucestalost posluzivanja mahunarki prema
indeksu, s time da ih u jelovnicima uklju€uje 1-2 puta (rs = -0,22) ili ¢ak 3 puta tjedno ili viSe (rs
= 0,22). Medutim, vazno je raditi na uvodenju raznovrsnijih mahunarki radi prehrambene
raznolikosti. Posebno bi trebalo obogatiti jelovnike le¢om, koja je Siroko dostupna, kao i
zamrznutim ociS¢enim bobom koji olakSava pripremu. Uz to, soju bi trebalo ¢eS¢e ukljucivati ne
samo u vegetarijanske obroke, ve¢ kao sastavni dio raznovrsnih jelovnika, ¢ime bi se dodatno
obogatila nutritivna ponuda jelovnika. Pohvalno je $to su samo dva studentska restorana
ostvarila rezultat pojave mahunarki 1-2 puta tjedno (SC Varazdin i SC Dubrovnik) ¢ime su
ostvarili po 1 bod dok su svi ostali restorani ostvarili po 2 boda jer su imali mahunarke na

jelovniku 3 ili viSe puta tjedno.

Vocée predstavlja kljuénu prehrambenu namirnicu u veéini evaluacijskih indeksa mediteranske
prehrane (npr. KIDMED, MDS), budu¢i da se smatra preporu¢enim desertom u ovom
prehrambenom obrascu, ¢ime se dodatno istiCe njegova vaznost u svakodnevnoj prehrani.
Istrazivanja sugeriraju da povecan unos voc¢a moze pomoc¢i u smanjenju rizika od razvoja
hipertenzije. Medutim, u populacijama s visokim unosom maslinovog ulja, zastitni u€inak voca
na krvni tlak moze biti manje izrazen (Nufiez-cordoba i sur., 2009). Umjereno kvalitetni dokazi

sugeriraju da povecanje unosa vo¢a smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti, mozZdanog
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udara, koronarne bolesti srca i oralnog raka, te moze smanijiti rizik od raka dojke i dijabetesa
tipa 2 (Sunisur., 2021). Medutim, potrebna su daljnja istrazivanja kako bi se ovi nalazi potvrdili.
Bitno je naglasiti da protektivni u€inak nutrijenata iz vo¢a ne treba gledati izolirano. Najveci
ucinak postize se kada su ovi nutrijenti u kombinaciji s drugim nutrijentima iz razli¢itih
prehrambenih namirnica. U svrhu promicanja unosa voca, sustav bodovanja MeDCln-a
dodjeljuje 3 boda kada je voée zastuplijeno svakodnevno, dok se 1,5 bod oduzima ako se
konzumira 3 do 4 puta tjedno te dodatnih -1,5 bodova kada je voce prisutno samo 1 do 2 puta
tiedno ili rijede. Dostupnost svjeZeg voca jedan je od Cimbenika koji najznacajnije utjeCe na
ukupni rezultat MeDCIn indeksa. Povezanost izmedu ukupnih rezultata uskladenosti s
mediteranskom prehranom i dnevnim unosom vocéa pokazala je umjerenu pozitivhu korelaciju
(rs = 0.59), koja je bila statisti¢ki znacajna (p = 0.03). Ovi nalazi potvrduju da su studentski
restorani u Sibeniku i Splitu, koji su &e$ée nudili vo¢e svakodnevno, postigli bolje rezultate
uskladenosti s mediteranskom prehranom u odnosu na druge restorane, gdje je ponuda voca
bila manje redovita (rs = 0,13; rs = -0,45). Kako bi se unaprijedio ovaj alat, bilo bi korisno dodati
stavku za procjenu dostupnosti razli¢itih vrsta voca, ¢ime bi se potaknula veéa raznolikost. Voée
koje se najceS¢e nudi u jelovnicima kao opcija deserta je: jabuka, banana, naran¢a, mandarina
i lubenica (rijetko). Ponuda slatkih deserata na jelovnicima hrvatskih studentskih restorana
biliezi nesto slabiju povezanost s ukupnim rezultatom uskladenosti s mediteranskom
prehranom. Vecina studentskih restorana, uklju€ujuc¢i SC Varazdin, SC Dubrovnik, SC Split, SC
Rijeka, SD Cvjetho naselje u Zagrebu, SC Savska u Zagrebu i studentski restoran
Agronomskog fakulteta u Zagrebu, nudi slatke deserte poput voénog jogurta, razli€itih meni
kolaCa, desertnog jogurta, pudinga od vanilije ili Cokolade te kompota od voca viSe od tri puta
tjiedno (rs =-0,23). U drugoj skupini studentskih restorana, kao $to su ZUK Borongaj u Zagrebu,
SD Stjepan Radi¢ (K1 i K2) u Zagrebu te studentski restoran Filozofskog fakulteta u Zagrebu,
slatki deserti dostupni su dva do tri puta tjedno (rs = 0,18). Trec¢a skupina, u kojoj su deserti na
jelovniku rjede od tri puta mjese&no, obuhvaéa samo SC Sibenik (rs = 0,35). Ni jedan studentski
restoran ne nudi na dnevnim ponudama jelovnika deserte jedanput tjedno. Suseno voce bi
moglo biti zdravija alternativa slatkim desertima u studentskim restoranima. SadrZi bioaktivhe
spojeve poput flavonoida i karotenoida koji imaju antioksidativne ucinke. Neka istrazivanja
sugeriraju da ono moze povoljno utjecati na crijevnu mikrobiotu, dok konzumacija susenih Sljiva
moze pomoc¢i u ocCuvanju gustoCe kostiju (Alasalvar is ur., 2023). lako neki indikatori
pridrzavanja mediteranskog obrasca prehrane uzimaju u obzir unos Secera (KIDMED, MDQ),
u pravilu je kategoriziran kao nepozeljna komponenta kao Sto je i u ovom indeksu slucaj.
Konzumacija Secera u Europi u prosjeku nadmasuje preporuéene razine i ima dokazano Stetne
u€inke na zdravlje, zbog ¢ega nije u skladu s naCelima mediteranske prehrane (Willett i sur.,

2019; Bach-Faig i sur., 2011). Stoga je regulacija dostupnosti dodatnog Secera putem slatkih
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deserata u hrvatskim studentskim restoranima vazan korak za poticanje adekvatnih

prehrambenih navika.

U MeDClIn-u dostupnost cjelovitih zitarica kao i njihova ucestalost pojavljivanja na jelovnicima
studentskih restorana 2 puta tjedno ili viSe pozitivno se ocjenjuje s jednim bodom. Jedina tri
studentska restorana kod kojih je uopce bila zabiljezena dostupnost cjelovitih zitarica su ona u
sklopu znanstveno-uciliSsnog kampusa Borongaj u Zagrebu, studentskog centra Savska i
studentskog doma Cvjetno naselje te je prosje¢no u tom mjesecu bila dostupna jednom tjedno
u jednom jelu u sva tri studentska restorana, stoga nije zadovoljila kriterij bodovanja za 1B
dimenziju. Rijec je o jeému koji se jedino pojavljuje u jelima pod nazivom ,pirjani je€am®i ,varivo
ricet* prema Pravilniku. Samu dostupnost cjelovitih Zitarica teSko je ocijeniti u jelovnicima.
Cjelovite Zitarice, ali i sezonske namirnice i upotreba maslinovog ulja, koji se takoder boduju
prema indeksu, klju¢ne su sastavnice koje promi¢u mediteransku prehranu. Autori su ove
stavke ukljucili u alat kako bi potaknuli njihovu upotrebu u pripremi jela i isticanje na jelovnicima
studentskih restorana, ¢ime bi studenti dobili bolji uvid u na&in pripreme obroka (Silva i sur.,
2024a). Takoder, i sami ocjenjivaci jelovnika, koji bi u buduénosti koristili ovaj alat za procjenu
uskladenosti prehrane u studentskim restoranima s mediteranskim principima, mogli bi
preciznije bodovati i jasnije prepoznati radi li se, primjerice, o integralnoj tjiestenini ili rizi. Svih 5
indeksa za procjenu pridrzavanja mediteranske prehrane iz tablice 1 u svom sustavu bodovanja
sadrzi komponentu cjelovitih Zitarica. Izmedu ostalog, to uklju€ivanje ukazuje na vaznost ove
skupine hrane unutar mediteranskog prehrambenog modela, jer Zitarice, ponajprije cjelovite,
pruzaju vazne nutrijente poput vlakana, vitamina, minerala i antioksidansa. Povecani unos
cjelovitih Zitarica dokazano je povezan s poboljSanjima u profilu lipida, smanjenju krvnog tlaka
i upalnim markerima te moze biti koristan za prevenciju kardiovaskularnih bolesti (Widmer i sur.,
2015).

Na temelju preporuka mediteranske prehrane, koja podupire uravnoteZzen unos cjelovitih i
preradenih Zitarica za pozitivhe zdravstvene ishode (Jones i Braun, 2020), nuzno je zapoceti s
intervencijama u studentskim restoranima. Takve promjene mogu poceti s malim, izvedivim
koracima koji nece opteretiti drzavni proracun, ali ¢e imati znacajan utjecaj na prehrambene
navike studenata. Preporucuje se da barem dva ili tri puta tjedno, kao glavni izvor ugljikohidrata
u obrocima, bude cjelovita zitarica. Primjeri ukljuCuju zamjenu bijele tjestenine i rize s
integralnim varijantama. Takoder, potrebno je povecati u€estalost jela koja veé ukljuuju jeCam,
jer je ovo Zzitarica koja je nutritivno bogata i pogodna za razne pripreme. Dodatno, osmisljavanje
novih recepata s cjelovitim Zitaricama kao $to su integralna palenta (bilo zapecena ili kuhana
kao prilog), salate s prosom i povr¢em, te variva od heljde, moZe dodatno poboljSati jelovnik

studentskih restorana i uciniti ga nutritivno bogatijim, €ineci cjelovite Zitarice redovitim dijelom
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prehrane. Na ovaj nacin, intervencije bi bile prakti¢ne, pristupacne i dugoro¢no korisne za

zdravlje korisnika studentskih restorana.

Dostupnost orasastih plodova i sjemenki u ponudi jelovnika hrvatskih studentskih restorana je
nepostoje¢a. Prema Pravilniku iz 2013. godine, nije uoena uporaba orasastih plodova i
sjemenki u recepturama jela. Ovaj podatak takoder ukazuje na potrebu za promjenom i
poboljSanjem prehrambene ponude u studentskim restoranima, buduéi da su oraSasti plodovi i
sjemenke nutritivno bogate namirnice koje bi mogle pridonijeti kvaliteti obroka. Za pocetak, bilo
bi korisno integrirati sjemenke i orasSaste plodove u neka jela, kao Sto su salate ili ,zdravije®
opcije deserata ili uvodenje jela kao to je piletina u sezamu, koja bi dodatno obogatila ponudu.
Na primjer, studenti bi mogli dobiti opciju pakiranja od oko 20 grama neslanih oradastih plodova
uklju€enu u cijenu obroka. Na ovaj nacin moze se potaknuti konzumacija orasastih plodova, ne
samo u studentskim restoranima, nego i kao dio svakodnevne prehrane, jer mnogi studenti
rijetko konzumiraju ove namirnice, ¢esto zbog njihovih visokih cijena ili nedostatka navike.
Orasasti plodovi imaju pozitivan ucinak na zdravlje srca, s brojnim studijama koje ukazuju na
smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti. Njihova konzumacija doprinosi poboljSanju
lipidnog profila, smanjuje upalne procese te djeluje blagotvorno na funkciju krvnih zila. lako su
najsnazniji rezultati uoCeni kada se orasSasti plodovi konzumiraju u okviru mediteranske
prehrane, opazen je i samostalni u€inak u smanjenju kardiovaskularnog rizika (Widmer i sur.,
2015). Takoder, orasasti plodovi i siemenke Cine idealan meduobrok za studente zbog njihove
prakti€nosti, nutritivne gustoée i pozitivhog ucinka na zdravlje mozga, ukljuCujuci podrSku
kognitivnim funkcijama, koncentraciji i stabilnoj razini energije. Istrazivanja su pokazala da
redovita konzumacija oraha moze poboljSati kriticko misljenje i ubrzati reakcije, Sto dodatno

potvrduje njihov potencijal za studentsku prehranu (Theodore i sur., 2021).

Bogato nezasi¢enim masnim kiselinama i snaznim antioksidansima poput polifenola, koji
podrzavaju zdravlje srca, smanjuju oksidativni stres i imaju protuupalna svojstva, maslinovo ulje
pruZza brojne zdravstvene Koristi. Za studente, redovita konzumacija maslinovog ulja moze
pomoci u odrzavanju stabilne razine energije, poboljSati koncentraciju te podrzati op¢e zdravlje
i imunitet. (Wildmer i sur., 2015). Prema Pravilniku iz 2013., u samo jednoj recepturi u
studentskim restoranima navodi se maslinovo ulje, a rije€ je o zelenom riZzotu. Ovaj obrok s
maslinovim uljem pojavio se vrlo rijetko, konkretno samo jednom tijekom tog mjeseca u
studentskom centru u Splitu. Ovaj podatak ukazuje na nedovoljnu primjenu maslinovog ulja u
studentskoj prehrani, unatoC njegovim brojnim zdravstvenim prednostima i Cinjenici da je
mozda najvaznija stavka mediteranske prehrane. Ukoliko se studentski restorani planiraju

okrenuti mediteranskom obrascu prehrane, kljuéno je da u svoje recepture pocnu redovito
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ukljucivati maslinovo ulje. Kako bi se ovakva promjena ostvarila, drzava i Ministarstvo znanosti,
obrazovanja i mladih, ali i zdravstva trebaju podrzati implementaciju maslinovog ulja u
studentske restorane, osiguravajuci potrebne resurse i podrsku. Kao prvi korak, preporucuje se
uvodenje maslinovog ulja u pripremu salata, ¢ime bi se postepeno omogucilo ukljucivanje ovog
nutritivno bogatog sastojka u svakodnevnu prehranu studenata, dok bi se dugorono moglo

razmatrati njegovo Sire koriStenje u glavnim jelima.

Sezonalnost je vazan aspekt prehrane jer utje€e na dostupnost odredenih namirnica. Danas su
sve vrste hrane dostupne tijekom cijele godine, zahvaljujuéi tehnikama poput uzgoja u
plastenicima koji produljuje sezonska razdoblja $to oteZzava prepoznavanje i odabir sezonskih
namirnica za jelovnike. Upravo zbog toga, s obzirom na nemoguénost jasnog utvrdivanja je li
voce i povrée koristeno u studentskim restoranima, a navedeno kao svjeza, sirova namirnica,
potjeCe iz plasteni¢kog uzgoja ili je sezonsko, svim studentskim restoranima dodijeljeni su
bodovi za prisutnost odredenih sezonskih namirnica, bez obzira na stvarno porijeklo. Sezonske
namirnice uzete u obzir za bodovanje u mjesecu ozujku (SD Stjepan Radi¢ K1 i K2) uklju€uju:
kupus, prokulice, kelj, brokulu, korabicu, rastiku, repu, Spinat, blitvu, cikoriju, zelenu salatu,
radi¢, matovilac, ciklu, mrkvu, Sparoge, Sipak, kivi, jabuke, dunje i agrume. Za bodovanje
sezonskih namirnica u mjesecu svibnju (Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu, ZUK Borongaj
Zagreb, Prehrambeno-biotehnoloski fakultet Sveudilista u Zagrebu, SC Savska Zagreb, SC
Osijek) uzete su u obzir: endivija, Sparoge, korabica, crveni luk, gljive, rabarbara, Spinat, kupine,
ananas, dinja, poriluk, artiCoka, cikla, ¢iCoka, agrumi, kao i zaCinsko i ljekovito bilje poput bazge,
mente, koprive, nevena, kamilice i melise. U mjesecu lipnju (SC Dubrovnik, SC Rijeka, SC Split,
SC Sibenik SC Varazdin, SC Cvjetno naselje Zagreb), za bodovanje sezonskih namirnica
uzimaju se u obzir: rikula, zelena salata, brokula, kelj, kupus, radi¢, krastavac, mrkva, krumpir,
Spinat, blitva, raj¢ica, mahune, paprike, crveni luk, patlidzan, cikla, rotkvica, trednje, visnje,
jabuke, breskve, marelice, nektarine, lubenica, jagode, maline, borovnice, ribizl, matovilac,
celer, grasak, bob, grah mahunar i mladi krumpir. Za potrebe bodovanja sezonskih namirnica
u rujnu na Agronomskom fakultetu Sveucilista u Zagrebu, u obzir su uzeti: paprike, feferoni,
kukuruz, bundeva, batat, gljive, radi€¢, endivija, matovilac, mahunarke, $ljive, grozde, jabuke,
kruske, smokve, mandarine, divlji Sipak, kesten, masline, bademi, ljeSnjaci i orasi. Sustav
bodovanja sezonskih namirnica temelji se na kriteriju da je svakodnevno u barem jednom
jelovniku uklju¢ena jedna namirnica koja je kategorizirana kao sezonska. Medutim, trenutna
praksa bodovanja zahtijeva daljnje unapredenje jer je iz same recepture jela Cesto tesko
procijeniti radi li se o sezonskoj namirnici ili o proizvodu iz uzgoja pod plastenikom. Osim toga,
vazno je posvetiti dodatnu paznju vrednovanju sezonalnosti vo¢a i povréa, buduci da

mediteranski obrazac prehrane izri€ito nagladava sezonalnost kao jedan od kljuénih principa,
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potiCuéi vecu prisutnost takvih namirnica u prehrani (Bach-Faig i sur., 2011). Ovaj aspekt je
stoga uvrsten u MedDClIn od strane autora indeksa kao vazna stavka za postizanje pozeljnog

nutritivnog profila (Neto i sur., 2024).

Rezultati bodovanja studentskih restorana po poddimenzijama prikazani su grafi¢ki na slici 2,
koja se odnosi na dostupnost namirnica (I1A), i na slikama 3 i 4, koje prikazuju raznolikost i
uCestalost odabranih jela (IB). Do sada obradena analiza jasno ukazuje na potrebu za hitnim
intervencijama u studentskim restoranima, pocevsi od izmjena Pravilnika iz 2013. godine, koji
regulira recepture, ali je u velikoj mjeri zastario i zahtijeva azuriranje. Prilagodba Pravilnika
omogucila bi postupnu implementaciju jelovnika uskladenih s mediteranskim obrascem
prehrane, Sto bi imalo viSestruke koristi za studente. Uvodenje novih jela prilagodenih nacelima
mediteranske prehrane prema stavkama MeDCIn-u moZe podrzati razvoj pozeljnih

prehrambenih navika koje studenti mogu usvoijiti i prakticirati kroz cijeli Zivot.

Sezonske namirnice
Maslinovo ulje

Orazasti plodovi i sjfemenke
Cielovite Zitarice

L]
£ SvjeZe voie kao desert
E Jela s mahunarkama
E‘ Mesna jela
3 Jela s jajima
=

Jela od plodova mora
Meskrobno povrce
Povrine juhe

Medite anska jela

20 40 60 &0 100
Udio studentskih restorana (%)

=

Slika 2. Grafi¢ki prikaz dostupnosti jela u hrvatskim studentskim restoranima (1A)
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Slika 3. GrafiCki prikaz raznolikosti i uCestalosti jela u hrvatskim studentskim restoranima (IB)
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Slika 4. Grafi¢ki prikaz raznolikosti i u€estalosti jela u hrvatskim studentskim restoranima (IB)

4.2.2. Nutritivna analiza najbolje i najloSije ocjenjenog studentskog restorana prema
MeDClin-u

U drugom dijelu poglavlja provest ¢e se energetska i nutritivha analiza prosjeka tri obroka iz
jelovnika najbolje ocijenjenog studentskog restorana (studentski centar Split) te najloSije
ocijenjenog studentskog restorana za primjer uzetog restorana studentskog centra Dubrovnik.
Oba studentska restorana nalaze se na podrucju jadranske obale, a obroci su analizirani za
mjesec lipanj. Cilj je utvrditi postoji li zaista kvalitativha razlika izmedu jelovnika splitskog i
dubrovackog studentskog restorana s obzirom na to da je SC Split postigao najviSi rezultat
prema alatu MeDCIn, ali oba studentska restorana zapravo imaju nisku, odnosno vrlo nisku
razinu uskladenosti s mediteranskim prehrambenim smjernicama. Analiza je provedena uz
pomo¢ Nutritics softvera kojim su vrednovani energetski i nutritivni aspekti odabranih jelovnika
te su vrijednosti usporedene s EFSA preporukama za studentsku populaciju. Na temelju
rezultata analize, prikazat ¢e se i primjer jednog obroka koji zadovoljava MeDClIn kriterije u
vecoj mjeri te postize bolju energetsku i nutritivnu kvalitetu jelovnika. Taj obrok moze posluziti
kao obrazac za unapredenje postojeéih jelovnika u studentskim restoranima, s ciliem
implementacije poboljSanja koja su uskladena s mediteranskom prehranom, a koja bi se mogla

primijeniti u praksi.
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Prema analizi prikazanoj u tablici 5, koja obuhvaéa obroke iz studentskog centra Dubrovnik,
uoCava se neuravnotezenost u raspodjeli makronutrijenata, posebno u udjelu masti i
ugljikohidrata, gdje oba makronutrijenta ¢ine gotovo jednaki postotak ukupnog energetskog
unosa (oko 40 %). Ovakav omjer sugerira da bi bilo korisnije smanijiti udio masti, a povecati
unos ugljikohidrata, u skladu s preporu¢enom raspodjelom makronutrijenata za uravnotezenu
mediteransku prehranu. Jedan od problema kod unosa masti je koriStenje suncokretovog ulja,
koje se nalazi u gotovo svakom dijelu jelovnika, glavnom jelu, prilogu i salati, s koli€¢inom od 5
do 10 grama po komponenti. Prema Pravilniku, sve te stavke (glavno jelo, prilog i salata)
zajedno €ine jedan meni obrok (uz juhu, kruh i desert), zbog €ega bi se ukupni unos masti
trebao smanijiti, s ciliem da ne prelazi izmedu 20 i 30 grama, odnosno da se ogranici na 15
grama po jelovniku kada je rije€¢ o masti koja dolazi samo iz ulja. Nadalje, preporuCuje se
smanijiti ili potpuno izbaciti iz receptura vrhnje za kuhanje i kolage, kao i smanijiti u€estalost jela
S crvenim mesom te ga zamijeniti piletinom i puretinom te uvesti maslinovo ulje. Ovakvim
prilagodbama omogucilo bi se i poboljSanje kvalitete masti u obrocima te postizanje bolje
nutritivne ravnoteze koja je u skladu s mediteranskim prehrambenim smjernicama.

Unos ugljikohidrata u analiziranim obrocima temelji se pretezito na Skrobnim namirnicama,
prvenstveno krumpiru, koji dominira kao prilog. Ostali izvori ugljikohidrata su riza, tjestenina,
kruh ili peciva i kola¢i $to dodatno ukazuje na visok udio rafiniranih ugljikohidrata u jelovnicima.
Ovakav unos ugljikohidrata naglasava potrebu za hitnim uvodenjem cjelovitih Zitarica koje bi
trebale zamijeniti dio rafiniranih izvora u obrocima kako bi se poboljSala kvaliteta unesenih
ugljikohidrata te postigla uravnotezena raspodjela makronutrijenata u skladu s mediteranskom

prehranom.
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Tablica 5. Prikaz prosje€nog unosa energije, makro i mikronutrijenata tri jelovnika iz tri razlicita
dana u studentskom restoranu SC Dubrovnik i usporedba s EFSA dnevnim preporukama (%
DRV) za muskog studenta od 22 g s umjerenom TA i adekvatnim ITM

PROSJEK PREPORUKA % DRV
Energija (kcal) 1395,7 2675 52,2
Ugljikohidrati (g) 153,6 300,9 - 401,3
E % 440 E % 45-60 E % 23E%
Proteini (g) 50,9 66,4 76,7
Masti (g) 64,2 59,4 —104,0
E % 41,4 E % 20-35E% 21,6 E%
Vlakna (g) 20,5 25 82
Secer (g) 38,1 / /
Dodani Secer (g) 15,6 / /
Zasiéene masne 19,6 / /
kiseline (g)
Mononeezasicene 16,3 / /
masne kiseline(g)
Natrij (mg) 2901,4 < 2000 145
Kalij (mg) 2839 3500 81,1
Kalcij (mg) 379,8 1000 38,0
Magnezij (mg) 157,2 350 44,9
Zeljezo (mg) 6,3 11 57,3
Cink (mg) 3,6 14 25,7
Vitamin A (ug) 798,6 750 106,5
Vitamin D (ug) 1.8 15 12,0
Vitamin E (ug) 15,8 13 121,6
Vitamin Bs (MQ) 0,95 1,7 55,9
Vitamin Bo (ug) 290,0 330 87,9
Vitamin Biz (ug) 1,2 4 30,0
Vitamin C (mg) 188,4 110 171,3

Analiza energetskog unosa tri prosjecna jelovnika pokazuje da je ukupna energija koju ti obroci
pruzaju iznosila preko 50 % preporucenih dnevnih energetskih potreba. Vazno je napomenuti
da se analiza odnosi iskljuivo na ruCak prema metodologiji MeDCIn-a, bez uklju€ivanja
vecernjih obroka za koje ionako nedostaju podaci te bez dorucka, koji u ponudi studentskog

restorana nije zastupljen. Medutim, vazno je istaknuti da jedan jelovnik iz studentskog restorana
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treba omoguéiti studentima znacajan dio dnevnog energetskog unosa (Coli¢ Baric i sur., 2003).
Ipak, s obzirom na nisku nutritivnu kvalitetu namirnica i €injenicu da vecina energije potjece iz
masti, pri ¢emu su zasi¢ene masne kiseline zastupljenije od nezasi¢enih, ovakva energetska
raspodjela nije opravdana.

Iz tablice je takoder vidljivo da postoji visak, odnosno manjak unosa natrija, cinka, vitamina D i
vitamina Bi2, $to je posebno znacajno za zdravlje studenata. U prosjeku su za analizu uklju¢eni
i vegetarijanski i riblji jelovnici radi raznolikosti i sveobuhvatnosti procjene. Neki vegetarijanski
jelovnici pritom ne sadrZe zamjenske proteinske izvore poput biljnih proteina, nego se uglavnom
baziraju na mlijecnim proizvodima u obliku sira i vrhnja. Ova Cinjenica moze doprinijeti tome da
je udio kalcija u prosje¢nom jelovniku relativno zadovoljavajuci, iako su drugi mikronutrijenti
nedovoljno zastupljeni. Mikronutrijent koji najviSe odstupa od preporuka u analiziranim
obrocima je natrij, odnosno unos soli, koji daleko premasuje preporu¢enu razinu od 5 grama
dnevno. Prema Pravilniku iz 2013. godine, sol se dodaje odredenim dijelovima meni obroka,
glavnom jelu, prilogu i salati, a prisutna je i u kruhu. Naime, sol se u svaku od tih stavki dodaje
u koli¢ini od 2 do 5 grama, sto u konacnici daleko prema3uje preporuéene vrijednosti. Visok
unos soli dodatno je potaknut Sirokom upotrebom univerzalnih dodataka jelima, poput zaCinske
mjesSavine Vegeta, domaceg proizvodaCa Podravka, koja je Siroko dostupna u hrvatskim
kuéanstvima, a Cesto se koristi i u studentskim restoranima. S obzirom na to da 56 % njezina
sastava Cini sol, Vegeta znac¢ajno doprinosi visokoj razini natrija u obrocima (Nutritics, 2019).
Kako bi se smanjio unos soli, preporucuje se da cijeli jelovnik ne premasuje koliinu od 2 grama
soli, €&ime bi se studentima omogucilo da preostali preporuceni unos kontroliraju kod pripreme
obroka izvan studentskog restorana. Takoder, kao zamjena za sol, trebao bi se poticati unos
zacina poput origana, bosiljka i kurkume, koji osim §to poboljSavaju okus, sadrze fitokemikalije
korisne za zdravlje te su u skladu s nacelima mediteranske prehrane.

Unos vitamina Bi2 i cinka u analiziranim jelovnicima pokazuje da se vrijednosti nalaze na granici
zadovoljavaju¢eg unosa, ako bi se razmatrali pojedinacni jelovnici. lako jelovnici ukljuCuju
odredene koli¢ine mesa i ribe, koji su klju€ni izvori ovih mikronutrijenata, trenutna razina unosa
nije dovoljna za optimalno zadovoljavanje potreba, 5to ukazuje na potrebu za vecom
raznolikoS¢u u izboru namirnica. Ova analiza otkriva da jelovnicima nedostaje drugih izvora
bogatih cinkom i vitaminom Bi, poput cjelovitih Zitarica, sjemenki, oraSastih plodova,
mahunarki i jaja. Ukljucivanje ovih namirnica omogudilo bi ravnomjerniji unos cinka, a dio ovih
namirnica, poput jaja i mlijecnih proizvoda, takoder doprinosi unosu vitamina B12. Nutritics, kao
alat koristen u analizi, dodatno je uzeo u obzir metode pripreme hrane, $to ukazuje na
mogucnost gubitka nutritivnih vrijednosti tijekom pripreme, osobito pri pe€enju i przenju mesa,
koje su se primjenjivale prema analiziranoj recepturi. Treba imati na umu da autori u

metodoloSkom okviru MeDClIn-a nisu uklju€ili mlijene proizvode kao sastavni dio
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svakodnevnog ruc¢ka, s obzirom na to da se oni tradicionalno smatraju "jutarnjim namirnicama"
(Neto i sur., 2024). Stoga je neSto nizi unos kalcija u svim analiziranim jelovnicima (SC
Dubrovnik, SC Spilit i primjer poboljSanog jelovnika) moguce opravdati, uz napomenu da bi se
unos kalcija mogao nadoknaditi uklju€ivanjem drugih namirnica koje su takoder bogate ovim
mineralom poput zelenog lisnatog povréa (Spinat, kelj), orasastih plodova i sjemenki (posebice
bademi, ljeSnjaci, sezamove sjemenke i chia sjemenke), ali i tofua koji bi se mogao barem
jednom tjedno implementirati u vegetarijanske opcije jelovnika. Osim toga, unos jaja moze se
prilagoditi u okviru svakodnevnih obroka, buduci da su dobar izvor proteina, cinka, vitamina Bz,
ali i vitamina D. Jaja se mogu ukljuciti u ru¢kove i obroke koji nisu nuzno vezani uz dorucak,
poput fritaje sa Sparogama ili omleta s purecom Sunkom, ¢ime bi se doprinijelo boljoj ravnotezi
unosa cinka i vitamina Bi2, a istovremeno bi se vie slijedio mediteranski obrazac prehrane
prema MeDCln-u. Ovakvim pristupom omogucio bi se bolji nutritivni balans i zadovoljavanje
prehrambenih smjernica, bez potrebe za zna€ajnim povecéanjem unosa mlijenih proizvoda.
Ono $to je pohvalno je da prema Pravilniku u tjednim jelovnicima umjesto klasiCnih deserata
Cesto u ponudi znaju biti i jogurti, Cime se dodatno podrzava unos kalcija i probiotika, $to moze
doprinijeti cjelokupnoj nutritivnoj kvaliteti obroka.

Ako bi se prema metodologiji MeDClIn-a promatrao unos vitamina D iskljuivo putem hrane,
rezultati bi bili nezadovoljavaju¢i. Prema jednom istrazivanju na Sveucilistu u Rijeci prosjecan
unos vitamina D medu studentima iznosio je svega 2,76 pg/dan, Sto Cini tek 20 % preporu¢enog
dnevnog unosa. NajviSi unos zabiljezen je medu muskarcima, studentima medicinskih fakulteta,
studentima prekomjerne tjelesne mase, tjelesni aktivnim studentima i pusac¢ima. Glavni izvori
vitamina D u prehrani bili su riba (42 %) i meso (31 %). Studenti koji se ¢eSce izlazu suncevoj
svjetlosti imali su bolji nutritivni profil, vi§i unos vitamina D i prehranu s ve¢im antiupalnim
potencijalom. S druge strane, studenti koji su rijetko bili izlozeni suncu imali su nizi unos
vitamina D i prehranu s vec¢im proupalnim potencijalom. Ovi nalazi ukazuju na to da unos
vitamina D putem hrane ne zadovoljava preporuke i mozZe povecati rizik od problema sa
zdravljem kostiju, imunoloSkim sustavom i upalama u buducnosti te bi svakako trebalo
razmotriti dodatke prehrani s vitaminom D, s obzirom ga je gotovo nemoguce unijeti iskljucivo
samo hranom, a odrasla populacija pa tako i studenti zahtijevaju dnevnu preporuku od 15 ug
vitamina D (Jovanovi¢ i sur., 2021). Laleye i sur. (2011) dokazali su ranije slicno, kako je
nedostatak vitamina D prisutan zbog nedostatne izloZenosti suncu i nepravilnih prehrambenih

navika.
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Tablica 6. Prikaz prosje€nog unosa energije, makro i mikronutrijenata tri jelovnika iz tri razlicita
dana u studentskom restoranu SC Split i usporedba s EFSA dnevnim preporukama (% DRV)

za muskog studenta od 22 g s umjerenom TA i adekvatnim ITM

PROSJEK PREPORUKA % DRV
Energija (kcal) 966,2 2675 36,1
Ugljikohidrati (g) 92,8 300,9 - 401,3
E % 38,4E % 45-60 E % 13,9E %
Proteini (g) 53,3 66,4 80,3 %
Masti (g) 42,5 59,4 -104,0
E % 39,6 E % 20-35E% 14,3 E %
Vlakna (g) 22,0 25 88
Seéer (g) 39,3 / /
Dodani Secer () 7,8 / /
Zasi¢ene masne 15,0 / /
kiseline (g)
Mononeezasicene 8,3 / /
masne kiseline(g)
Natrij (mg) 3406,4 <2000 170,3
Kalij (mg) 2013,6 3500 57,5
Kalcij (mg) 323,3 1000 32,3
Magnezij (mg) 166,8 350 47,7
Zeljezo (mg) 7,2 11 65,5
Cink (mg) 4,0 14 28,6
Vitamin A (ug) 626,4 750 83,5
Vitamin D (ug) 0,7 15 4,7
Vitamin E (ug) 8,9 13 68,5
Vitamin Bs (mg) 1,0 1,7 58,8
Vitamin Bo (ug) 199,6 330 60,5
Vitamin B12 (ug) 0,53 4 13,3
Vitamin C (mg) 73,7 110 67

Prema tablici 6, koja prikazuje analizirani nutritivni prosjek tri jelovnika za najbolje ocijenjeni
studentski restoran SC Split, rezultati pokazuju sli€ne trendove kao i za najloSije ocijenjeni
studentski restoran SC Dubrovnik. Ovi nalazi potvrduju tezu da, unato¢ razli€itim ocjenama

prema MeDCIn-u, oba studentska restorana imaju nisku, odnosno vrlo nisku uskladenost s
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mediteranskom prehranom. Takoder, potvrduje se kako se studentski restorani pridrzavaju
recepture prema Pravilniku iz 2013. godine, jer najvecéi nutritivni nedostaci, poput unosa masti
i ugljikohidrata, natrija, cinka, vitamina D i vitamina B2, prisutni su u oba studentska restorana.
Razlika u energetskom unosu izmedu studentskih restorana SC Split i SC Dubrovnik, gdje je
unos u Splitu nizi za 430 kcal, nije presudna, jer su omjeri masti i ugljikohidrata i dalje nepovoljni.
lako u SC Split dnevni unos masti nije prelazio preporu¢ene granice u cijelom jednom jelovniku,
8to moZe predstavljati mali pozitivni pomak u odnosu na SC Dubrovnik, omjer masti i
ugljikohidrata i dalje nije optimalan. Masti i ovdje predstavljaju glavni izvor energije, dok je unos
ugljikohidrata i dalje nizak, $to ukazuje na potrebu za daljnjim uskladivanjem jelovnika s
preporuc¢enim mediteranskim smjernicama.

U obje analize proteini nisu bili posebno obradivani, buduci da su prema preporukama EFSA-
e njegovi unosi u oba studentska restorana smatrani relativno zadovoljavaju¢ima. Medutim, o
tim izvorima proteina bi se dalo raspravljati jer bi se pove¢anjem unosa biljnih proteina, osobito
putem mahunarki, mogla dodatno unaprijediti kvaliteta prehrane koja slijedi mediteranski
obrazac.

lako unos magnezija putem hrane mozda ne predstavlja kriti€an nedostatak poput drugih
spomenutih mikronutrijenata, on je izuzetno vazan za studentsku populaciju. Magnezij je bitan
za kognitivne funkcije, metabolizam energije te upravljanje stresom i zdravlje Kkostiju.
Istrazivanje medu studentima otkrilo je visok postotak nedostatnog unosa magnezija te niske
razine u krvi, s hipomagnezemijom ucestalijom nego u drugim zdravim skupinama. Niska
konzumacija namirnica bogatih magnezijem, poput cjelovitih Zitarica i zelenog povréa, dodatno
je pogorsala njihov nutritivni status. Ovi rezultati istiCu potrebu za pove¢anjem unosa magnezija
u ovoj dobnoj skupini kako bi se zadovoljile njihove zdravstvene potrebe (Hermrs i sur., 2014).
U studentskom restoranu u Splitu zabiljezen je neSto nizi unos vitamina C, no unos ovog
vitamina je posebno vazan za studentsku populaciju jer pridonosi jaéanju imuniteta, smanjenju
umora te zastiti stanica od oksidativnog stresa. Takoder, potrebno je imati na umu da su mnogi
studenti i pusaci, zbog €ega su njihove dnevne potrebe za vitaminom C povec¢ane za 35 mg.
Stoga unos vitamina C putem hrane ne treba zanemariti kako bi se zadovoljile te dodatne
potrebe i oCuvalo zdravlje (Szczuko i sur., 2014) te sli€no vrijedi i za mineral cink.

Ostale komponente u tablicama 5 i 6, poput prehrambenih vlakana, kalija, Zeljeza te vitamina
A, E, Bs i Bg, zadovoljavajuce su zastupljene i pokrivaju viSe od polovice preporucenog dnevnog
unosa za studente. lako jedan obrok u studentskom restoranu ne moZe osigurati sve potrebne
mikronutrijente, ovaj postotak pokazuje dobru nutritivnu osnovu koja se moze nadopuniti kroz
ostatak dnevne prehrane, Sto ovisi iskljuCivo o studentu, njegovim navikama i poznavanju

prehrambenih izvora ovih mikronutrijenata.
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Tablica 7. Prikaz jednog jelovnika s prilagodenim sastojcima veé postojeCih recepata i
usporedba s EFSA dnevnim preporukama (% DRV) za muskog studenta od 22 g s umjerenom
TA i adekvatnim ITM

PREPORUKA % DRV
Energija (kcal) 888,6 2675
Ugljikohidrati (g) 109,5 300,9 - 401,3
E % 49,3 E % 45-60 E % 16,4 E %
Proteini (g) 67,9 66,4 102,3
Masti (g) 19,9 59,4 — 104,0
E % 20,2E % 20-35E% 6,7 E %
Vlakna (g) 251 25 100,4
Secer (g) 31,1 / /
Dodani 3ecer () 0,01 / /
Zasicene masne 3,8 / /
kiseline (g)
Mononeezasicene 6,0 / /
masne kiseline(g)
Natrij (mg) 7944 <2000 39,7
Kalij (mg) 2104,3 3500 60,1
Kalcij (mg) 168,6 1000 16,9
Magnezij (mg) 185,8 350 53,1
Zeliezo (mg) 9,3 11 84,5
Cink (mg) 5,6 14 40
Vitamin A (ug) 860,5 750 114,7
Vitamin D (ug) 1,9 15 12,7
Vitamin E (ug) 6,9 13 53,1
Vitamin Bs (MQ) 1,5 1,7 88,2
Vitamin Bo (ug) 206,8 330 62,7
Vitamin B2 (ug) 1,0 4 25,0
Vitamin C (mg) 92,4 110 84,0

U analizi poboljSanog jelovnika izradenog pomocu softvera Nutritics koriste se ve¢ postojeca
jela iz Pravilnika o izmjenama pravilnika o uvjetima i nacinu ostvarivanja prava na pokrice
troSkova prehrane studenata iz 2013. godine, ali s izmijenjenom recepturom prilagodenom

nacelima mediteranske prehrane. Ove prilagodbe uskladene su s kriterijima MeDClIn-a, ¢ime
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se osigurava nutritivna ravnoteza i zdravstvena prihvatljivost jelovnika. Preinake jelovnika u

ovom obliku mogle bi pokazati izvedivost primjene na nacionalnoj razini.

U primjeru predjela na ponudi je juha od povréa pripremljena bez dodatka bijelog brasna,
tjestenine i kupusa, sto je zamijenjeno pelatima (konzerviranom raj¢icom) uz smanjenu koli¢inu
ulja i soli. Povrtna osnova ove juhe ukljuuje krumpir, mrkvu, celer, brokulu, cvjetacu i persin,
Cime se osigurava Sirok spektar vitamina i minerala vaznih za mediteransku prehranu. Priprema
juhe obuhvaca usitnjavanje svih sastojaka Stapnim mikserom, ¢ime se dobiva gusca tekstura
bez dodatka brasna. Krumpir prirodno obavlja funkciju zgusnjivaca, dok dodatak pelata
obogacuje juhu okusima i nutritivnim prednostima rajCice. Medu studentima pileci file sa Zara
jedno je od popularnijih jela, no njegova se nutritivna vrijednost mozZe dodatno obogatiti
uporabom razli¢itih zagina, umjesto oslanjanja samo na sol. Primjena za€ina kao $to su origano
i CeSnjak u prahu doprinosi aromi jela, dok istovremeno smanjuje potrebu za dodatkom soli,
Cime se postize bolja nutritivha ravnoteza. Kao prilog uz pileci file mozZe se posluziti varivo, a u
ovom primjeru odabrano je varivo riCet koje sadrzi je¢am, cjelovitu Zitaricu bogatu vlaknima,
vitaminima B skupine i mineralima poput Zeljeza i cinka. U cilju povec¢anja unosa slozenih
ugljikohidrata, preporucuje se povecanje koli¢ine je€ma s 20 g na 50 g, s obzirom na to da
jelovnici pokazuju gotovo kriti¢an manjak ugljikohidrata. Kao nutritivno bogata alternativa grahu,
u varivo se moze dodati smeda le¢a u koli€ini od 50 g. Ovo bi varivo takoder bilo pripremljeno
sa smanjenim udjelima soli i ulja te bi se pripremalo bez dodatka suhe slanine, Vegete i brasna.
U okviru jelovnika, za salatu je odabran primjer sezonske mijeSane salate koja kao bazu sadrzi
rajcicu, svjezi krastavac, papriku i crveni luk. Udio alkoholnog octa smanjen je s 10 g na 5 g,
dok dodatak soli nije potreban, ¢ime se dodatno smanjuje unos natrija. U skladu s preporukama
za povecanje koriStenja maslinovog ulja, u salatu je ukljuéeno maslinovo ulje kao izvor masti.
Umjesto dosadasnjih 10 g suncokretovog ulja, koli¢ina maslinovog ulja prilagodena je na 2 g,
Cime se postize niza energetska vrijednost, ali i prikladna doza mononezasi¢enih masnih
kiselina. S obzirom na smanjeni udio masti, ova salata ostavlja kalorijski prostor za dodatak
jaja, sjemenki ili orasastih plodova, ¢ime se nutritivna vrijednost obogacuje izvorima proteina i
polinezasi¢enih masnih kiselina. Primjerice, dodatak suncokretovih sjemenki i jednog kuhanog
jajeta doprinosi njihovom unosu. Suseni bosiljak, koji se okusom dobro slaze s rajCicom, i crni
mljeveni papar koriste se kao zacini. Nutritivna vrijednost ovakve sezonske salate priblizno je
jednaka energijskoj vrijednosti klasi¢ne salate od svjezeg kupusa s 10 grama suncokretova ulja
(oko 130 kcal), no zbog dodatka sjemenki i jajeta ova salata postaje bogat izvor proteina i
nezasicenih masnih kiselina, 8to je u skladu s nacelima mediteranske prehrane. Prema
zahtjevima Pravilnika iz 2013. godine, kruh je obvezni dio obroka. Preporuka je, medutim, da

se koli¢ina kruha smaniji s 50 g na 25 g te da se koristi integralna verzija, ¢ime se smanjuje
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unos rafiniranih ugljikohidrata i poveé¢ava unos dijetalnih vlakana. Kao desert, u skladu s
kriterijima MeDCln-a, odabir vo¢a od 180 g predstavlja prikladan izbor, te je u ovoj analizi uzeta
kao primjer jabuka.

Ovakav jelovnik, s makronutrijentskim sastavom od 49,3 % ugljikohidrata, 30,6 % proteina i
20,2 % masti, predstavlja nutritivno uravnotezen obrok. Dominantni izvori energije su
ugljikohidrati, pri ¢emu su oni pretezno podrijetlom iz cjelovitih zitarica, $to doprinosi stabilnoj
razini glukoze u krvi (Widmer i sur., 2015). Visok udio proteina, koji doprinosi 30,6 % ukupne
energetske vrijednosti, pomaze u odrZzavanju sitosti kroz dulji vremenski period, €ineci obrok
pogodnim za studente. Posebno je znacajno &to je udio masti smanjen u odnosu na standardne
jelovnike, a veéinu &ine mononezasi¢ene masne kiseline, Ciji je unos u ovom jelovniku veéi od
zasi¢enih masnih kiselina, $to se smatra povoljnim za zdravlje srca i krvnih Zila i u skladu je s
mediteranskom prehranom. Najuodljivija promjena u ovom jelovniku odnosi se na znac¢ajno
smanijenje natrija. Smanjenjem dodataka soli i prilagodbom sastojaka, ukupni unos natrija sada
se nalazi unutar preporucenih granica Europske agencije za sigurnost hrane (EFSA). Ova
prilagodba pridonosi uskladenosti s javnozdravstvenim smjernicama te smanjuje rizik od
povisenog krvnog tlaka i kardiovaskularnih bolesti, ¢ineéi obrok nutritivno uravnotezenijim i
sigurnijim za dugoroénu konzumaciju. Analiza pokazuje da ovaj primjer jelovnika sadrzi
minimalan dodatni unos Secera, dok je unos dijetalnih vlakana i proteina u potpunosti
zadovoljen, doprinoseci probavnom zdravlju i odrzavanju misiéne mase (Wildmer i sur., 2015).
Obrok takoder pokriva preko 80 % dnevne potrebe za Zeljezom, osobito vaznim za mlade Zene
koje su Cesto izlozene vecem riziku od njegovog nedostatka. Na ovaj nacin, poboljSani jelovnik
ispunjava osnovne nutritivne preporuke, pruzajuci uravnoteZenu distribuciju makronutrijenata i
kljuénih mikronutrijenata, $to ga Cini optimalnim za odrzavanje energije i cjelokupnog zdravlja

medu studentskom populacijom.

Prednosti ovog novo osmisljenog alata MeDClIn-a za procjenu uskladenosti s mediteranskom
prehranom, navedene prema autorima indeksa, uklju€uju ocjenjivanje jelovnika od strane
struénjaka koji su dobro upuceni u lokalne prehrambene prakse i preferencije, $to smanjuje
mogucnost pristranosti. Takoder, ukljuivanje podataka o ribi i plodovima mora u analizu
povecéava sveobuhvatnost studije, jer ova stavka nije uvijek obuhvaéena u drugim
istrazivanjima. Alat MeDClIn pokazuje visoku pouzdanost, $to osigurava dosljednost i preciznost
procjena, te povecéava vjerodostojnost nalaza. Na kraju, studija doprinosi boljem razumijevanju
uskladenosti jelovnika u studentskim restoranima u Hrvatskoj s principima mediteranske
prehrane, kao i njihovim ekoloSkim utjecajem, Cime se otvaraju mogucnosti za buduca
istraZivanja u tom podrucju. S druge strane, ograni¢enja se odnose na varijabilnost u evaluaciji,

buduci da interpretacija kriterija mozZe biti subjektivna, $to dovodi do razli€itih procjena medu
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istrazivaCima. Takoder, mnogi jelovnici u studentskim restoranima ne sadrze detaljan opis
sastava jela, $to istrazivagima otezava kategorizaciju i oslanjanje na osobnu procjenu. Ovisnost
o subjektivnoj interpretaciji moze negativno utjecati na to¢nost i dosljednost procjena (Neto i
sur., 2024).

Zakljuéno, iako postoje odredena ograniCenja u primjeni ovog alata, on predstavlja
sveobuhvatan pristup pracenju stavki mediteranske prehrane unutar studentskih restorana.
Dobiveni rezultati trebaju se ozbiljno razmotriti, te mogu doprinijeti u radu revidiranja sadrzaja
Pravilnika iz 2013. godine, koji regulira jelovnike u visokoobrazovanim institucijama.
Mediteranska prehrana je viSe od prehrambenog obrasca, korisno je da postane stil Zivota koji
¢e pozitivno utjecati na fizicku i mentalnu dobrobit studenata. Uvodenjem optimalnih
prehrambenih navika u studentskoj dobi, studenti ¢e biti u boljoj poziciji da ih nastave
primjenjivati i kroz odraslu dob, ¢ime se osigurava dugoro¢no poboljSanje zdravlja i prevencija

kroniénih bolesti.
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10.

ZAKLJUCCI

Novo razvijeni indeks procjene uskladenosti s principima mediteranske prehrane (engl.
Med Diet Compliance Index, MeDCIn) je jednostavan i pouzdan alat za nutricionista koji
optimizira jelovnike u skladu s nacelima mediteranske prehrane i odrzivosti.

Veéa raznolikost i uCestalost ponudenih namirnica u studentskim restoranima (IB)
povecava vjerojatnost da ¢e jelovnici biti uskladeni s nacelima mediteranske prehrane
(D (rs = 0,85).

Prosjecni rezultat uskladenosti od 2,9 + 2,2 pokazuje da jelovnici hrvatskih studentskih
restorana imaju vrlo nisku uskladenost s mediteranskom prehranom, $to upucuje na
potrebu za unaprjedenjem jelovnika.

Stavke iz |A poddimenzije koje najviSe doprinose niskoj uskladenosti s mediteranskom
prehranom su: nedostupnost jela s jajima, cjelovitim Zitaricama, maslinovim uljem,
oraSastim plodovima i siemenkama.

Dostupnost voéa i preradenog mesa bile su kljuCne stavke u IB poddimenziji koje su
najvise doprinijele ukupnom rezultatu uskladenosti s mediteranskom prehranom.
UocCena je umjerena pozitivnha korelacija izmedu ukupnog rezultata uskladenosti i
dnevnog unosa vocéa (rs = 0,59), dok je u deset studentskih restorana preradeno meso
bilo ponudeno viSe od jednom tjedno (rs = 0,57).

Najbolje ocijenjeni studentski restoran, SC Split, postigao je rezultat od 7 bodova, dok
su najloSije ocjene dobili SC Dubrovnik, SC Varazdin, SC Rijeka i SC Zagreb
(Agronomski fakultet) s ocjenom od 0,5 bodova $to ukazuje na nisku, odnosno vrlo nisku
uskladenost s mediteranskom prehranom.

Analiza pomocu Nutritics softvera pokazala je nepovoljan omjer makronutrijenata u
obrocima, pri ¢emu su udjeli masti i ugljikohidrata iznosili oko 40 % kcal.

Prema Nutritics analizi, kriti€ni mikronutrijenti identificirani u obrocima su: cink, kalcij,
vitamin D i vitamin B1», a koli€inu natrija bi trebalo smanijiti.

Prilagodba jelovnika, koja bi ukljuCivala smanjenje soli i ulja te dodavanje cjelovitih
Zitarica, maslinovog ulja, jaja, oraSastih plodova i sjemenki, ostvaruje preporuke
MeDCln-a za kvalitetan mediteranski obrok. Ove intervencije rezultirale su smanjenjem
udjela masti za 20 % kcal, smanjenjem unosa natrija na 40 % maksimalne vrijednosti i
povecanjem unosa cinka za 13 %, dok su istovremeno zadovoljene sve klju¢ne stavke
MeDCln-a.

Primjena MeDClIn-a mozZe unaprijediti jelovnike studentskih restorana u skladu s
mediteranskim obrascem prehrane, poboljSavaju¢i prehrambene navike studenata, s

potencijalom za doprinos formiranju preventivnih prehrambenih navika, koje ¢e se
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odrzati dugoro€no i time doprinijeti prevenciji debljine i kroni€nih bolesti kasnije kroz

zivot.
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7. PRILOZI

Prilozi ovog diplomskog rada sadrZe nutritivha izvje$¢a iz Nutriticsa za jedan analizirani dan,
kao primjer, koji uklju€uje obroke ponudene u Studentskim centrima Dubrovnik i Split. IzvieS¢a
detaljno prikazuju energetske vrijednosti, unos makro i mikronutrijenata, ukljuCujuci proteine,

ugljikohidrate, masti, vlakna te vitamine i minerale.

Prilog 1. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Dubrovnik (27.06.2023.)

NUTRIENT INTAKE TARGET LTS LIWER LIAIT .mj. HTAEE | |mun'rmrr UFPER LINIT

Enengy(keal) T646keal 2675keal

Energy(Kj) BAzk 11192k

301-401g I
Protein Slg biba I l
Fat o2y a1 # ‘
Water BETY 2500g | ‘

« water from drinks 0g

Alcohol g

Starch 116

Dligosaccharide 0L0E06g

Filire 17.59 25q I ‘

NSP 10.39

Sugars 38.49

Free Sugars Z36g

» ghreose 359

» galaciose 0.0066g

» frctose 36g

» SUCIOSE 879
maltose 149
lactose 2.59

Saturated Fat 3.7g

Monounsaturated fat 2829

» Ci5-mong g

Polyunsaturated fat 219

+ omega3{n-3) 0a%6sy  15g —
» prmegafin-6) 14.89 11.9g

+ cis-poly og



Prilog 1. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Dubrovnik (27.06.2023.) - nastavak

Trans-fatty acids 0.9191g

Cholesteral 179mg

Sodium 2821mg

Potassium 26AEMg 3500msg I ‘
Chloride 4221mg

Calcium 33dmg 100dmg L}

Phosphorus 595mQ 550mg _______________________________________ |
Magnesum 159mg 350mg ]

Iron Samig 11mg I

Zinc 3.6myg 1dmg <25my

Copper 0.5855mg 1.6mg <omg I

Manganese 1.5my 3mg L

Selenium Td.4ug Tihug <i00uy I

lodine dBug 150ug <600ugy I

Vitamin A (ret eq) B2y T50ug

» retinol 345y

» carotene Tug

Vitamin D 2.5ug 15ug <50ug N

Vitamin E 13.8mg 13mg <300meg

Vitamin K | Tddug Tiug

Thiamin (B, ) 1.8mg 1.1mg

Riboflavin (By) 0.5206mg  1.Tmg I

Miacin total (B3) 12.1mg 17.9mg ]

» ilaein 6.3mg

» tryplophan 351mg

Pantothenic Acid (Bg)  3.2mg Smyg I

Vitamin B ; 0.0434mg  1.Tmg <25mg

Folates (Bg) Total 18%ug 330ug —

Vitamin B 13 1.6ug dug ]

Biotin (B;) 12.2ug 4iug |

Vitamin C TEmg 110mg I
- - 1]

GL 103

Caffeine omg

Figures from EL: EFSA 2017 guidelines for male, 18-25 years old Genesated by Hutritics vi.04 on 21



Prilog 1. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Dubrovnik (27.06.2023.) - nastavak

Macronutrient Analysis

CARBOHYDRATE SUGARS PROTEIN FAT ALCOHOL
Intake 154 59 38.4g 51g a16g g og
g/kg body-weight 15 0s T 11 o4 [ 37.5% Carbs
12.4% Protein
Kilocal L] 154 204 24 285 1] 50.1% Fat
Kilocal % KT 9.5% 12.4% 50.1% 17.3% 0%
Days 1

37.5%

12.4%

50,1%

0%

Diet Log

Days 1
Juka od krumgira
= Garfic, raw 49
= i, red, raw ]
- Vegeta Food Seasoring 200g 03y
- i, sunflower g
- Galt 1.2667g
* Putatoes, old, raw, flesh onky 150y
* Flour, wheat, white, plain, soft n
Hotlet upovrce
= Tomato paree ]
= Salt g
«0il, sunflowsr 439
*Vegeta Food Seasoning 200y [ ]
- Papika g
- Beans, green, raw 20g
~ Drioes, red, raw 5g
« Peas, frocen, raw 6illg
« Carrots, ol rw 20g
= Pork meat T5% Leam 26% Fat 150y
Pire leumpir
- Potates, o raw, flesh only 203
+ Baking fat and masgarine (T5-50% fat), hard block ]
« Milk, wicle, pasteurised, sverage 50g
- Salt g
Ielena salata
= Lettuce, average, ram 100g
* Wi vinegar ]
« i, sunflower iog
= Salt g
Hrub
- Bread, white, average sy
HolsE zaizbor
+ Cake, sponge, homemade g

Notes

Svi recepti ujedno sadrZe i kulinarske metode.



Prilog 2. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Split (27.06.2023.)

MUTRIENT INTAKE TARGET LikaTs .lms.nuurr .mmm | |mmwmrr LFPEHLIIT.

Energy{keal) TaSkesl 2675keal

Energy(Kj) 3306k 11192k

301-401g

Protein Sdg s6g 1 l
! Fat 3.9 a2 I ‘ ‘
Water 8059 2500 E— |

» water from drinks g

Alcahol og
Starch 46y
Dligosaccharide 0.1518g
Fibre 16g 259 —— |
NSP 10.4g
Sugars 43
Free Sugars 0.287g
+ glueose 169

» galactose n0nddg
» fructose 179

¢ SCrose 3.69

+ maftose na1g

+ lactose g
Saturated Fat 4.8y

Monounsaturated fat d.8g

» i o9

Polyunsaturated fat 87y

» omega3{n-3) 0.108g 159 |

» omegabn-§) 8 11.49g ]

+eis-poly g



Prilog 2. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Split (27.06.2023.) - nastavak

Trans-fatty acids

Chalesterol

0.0227g

T16mg

-~ MINERALS & TRACE ELEMIENTS -

Sodium
Potassium
Chloride
Calcium
Phosphorus
Magnesum
Iron

Tine
Copper
Manganese
Selenium

lodine

Vitamin A (ret eq)
+ retinof

+ carotene
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K |
Thiamin (8, )
Riboflavin (B,)
Miacin total (B3)

» niacin

» tryplophan
Pantothenic Acid (Bg)
Vitamin B ;

Folates (By) Total
Vitamin B 13

Biotin (B;)

Vitamin C

4450mg

2556mg

6359mg

296img

S62mg

130mg

5.5my

2.4mg

0.3797mg

1.50g

Tug

0.363ug

Timg

25y

1.2mg

0481 myg

20.8mg

18.5mg

531mg

Ldmg

1.7mg

213y

0.0715ug

9.8y

100mg

3500mg

1000mg

550mg

350mg

1img

Tdmg

1.6mg

3meg

1509

13mg

1.Tmg

17.9mg

5meg

1.Tmg

0ug

dug

4iug

110mg

I
I
<25my
<5mg
|

<300ug I

<600up I

<houg M

<300mg I

—_—

I
<25mg |

GL

Caffeine

n3

Omg

Figures from EL: EFSA 2007 quidelines for male, 18-25 vears old

Genesated by Hitritics vh.04 on 215t Ot 2034



Prilog 2. Primjer Nutritics analize za jelovnik iz SC-a Split (27.06.2023.) - nastavak

Macronutrient Analysis

CARBDHYDRATE IGARS PROTEIM FAT SATFAT ALCOHOL
Intake 88.5g 427 Sdg 239y 4.8 Oy
o/kg body-weight 1.1 a5 07 03 01 o 45.1% Carbs
21.5% Protein
Kilocal 354 m 216 215 43 0 27.4% Fat
Kilocal % 61% 8% 5% % 55% 0%
Days 1

45.1%

27.5%

27.4%

0%

Diet Log
Days 1

Juba od kesti
+ Parzley, fresh g
+ Celery, ram a
« Siock, beef, bomemade 160g
« Pasta, while, dried Tg
+ Viageta Food Seasoring Mg 03g
« Galt 2y
+ Caurots, obd, rrw S0g
Pileci file na Zaru
» Salt g
+ Chicken, light meat, raw 150g
Gl sunflomer 0759
\arive od porluka
+ Flour, whe a1, white, plain, soft Tig
* Galt dg
* Wegeta Food Seasoning 200 03y
+ Peppes, black olg
+ Paprita 3g
* Parsley, fresh lg
+ Tomatn paree 2y
 Barfic, raw 5q
+ Dnioes, red, ram iog
+ Bazon sashers, strasky, s g
« 0il, sunflomer 0.805g
« Polatoes, old, saw, flesh only 130g
 Lecks, raw 180g
Salata od svjeeg kupess
+ Cabbage, average, raw l140g
+ Wine winegar Iog
+ Pappes, black g
i, sunflower iog
« Galt 2y
Puing od Eckolade ili vandije
+ Chocolate perddig cup 1259

Notes

Svi recepti ujedno ukljuuju i kulinarske metode.



IZJAVA O IZVORNOSTI

Ja, Lucija Drobac, izjavljujem da je ovaj diplomski rad izvomi rezultat mojeg rada te da se u
njegovoj izradi nisam koristio/la drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.

M Dnonc

Vlastoruéni potpis



