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OBILJEŽJA PREHRAMBENIH NAVIKA ŠKOLSKE DJECE 

• SUVREMEN, BRZI NAČIN ŽIVOTA-UČESTALIJE KONZUMIRANJE 

HRANE IZVAN DOMA-HRANA BOGATA ENERGIJOM, BEZ DOVOLJNE 

KOLIČINE ZAŠTITNIH TVARI 

• SMANJENA SVAKODNEVNA TJELESNA AKTIVNOST 

• POLASKOM U ŠKOLU PREHRANA DJECE NIJE VIŠE U POTPUNOSTI 

POD KONTROLOM RODITELJA- BEZ NADZORA POJEDU NAJMANJE 

JEDAN OBROK DNEVNO ILI ČAK NEKOLIKO MEĐUOBROKA 



• PREHRANU U HRVATSKOJ KARAKTERIZIRA ENERGETSKA 
NEURAVNOTEŽENOST, PREVELIK UNOS MASTI, UGLJIKOHIDRATA, I 
MALA POTROŠNJA VOĆA I POVRĆA 

 

• DEBLJINA PREDSTAVLJA SVE IZRAŽENIJI JAVNO-ZDRAVSTVENI 
PROBLEM KOJI I TE KAKO UTJEČE NA KVALITETU I DUŽINU 
TRAJANJA ŽIVOTA 

 

• SZO PRETILOST JE PROGLASILA EPIDEMIJOM 21.STOLJEĆA 



• NAJNOVIJA ISTRAŽIVANJA STANJA UHRANJENOSTI HRVATSKE 

DJECE ŠKOLSKE DOBI UKAZUJU NA POSTOJANJE SEKULARNOG 

TRENDA 

• ZABRINJAVAJUĆI, ZNAČAJAN PORAST UDJELA DJECE S 

POVEĆANOM TJELESNOM MASOM ODNOSNO PRETILOŠĆU 



STANJE UHRANJENOSTI DJECE U DOBI OD 7-14.G 
(2005.-2009.) 

• 26,4% PREGLEDANE ŠKOLSKE 

DJECE IMALO JE PREKOMJERNU 

TJELESNU TEŽINU, OD ČEGA JE 

15,2% BILO PREUHRANJENO,  A 

11,2% PRETILO 
 



DJEČJA PRETILOST 

• POVEĆAN RIZIK NASTANKA SLOŽENIH METABOLIČKIH POREMEĆAJA 

• ŠEĆERNE BOLESTI NEOVISNE O INZULINU 

• HIPERTENZIJE, HIPERLIPIDEMIJE 

• BOLESTI JETRE, BUBREGA, ŠTITNJAČE 

• POREMEĆAJA REPRODUKTIVNE FUNKCIJE 

• KARDIOVASKULARNIH BOLESTI 

• PRETILOST U ODRASLOJ DOBI 

 

 



PROJEKT PONAŠANJE U VEZI SA ZDRAVLJEM U DJECE 
ŠKOLSKE DOBI (HBSC STUDIJA, 2010.) 

• DJECA STAROSTI OD 11-15 GODINA 

• UČESTALOST DORUČKA- 15% UOPĆE NE DORUČKUJE RADNIM 

DANOM, 6% NITI VIKENDOM 

• 56% UVIJEK DORUČKUJE RADNIM DANOM, 80% VIKENDOM(TAJ 

POSTOTAK REDOVITOG DORUČKOVANJA OPADA SA PORASTOM 

DOBI) 



POSLJEDICE PRESKAKANJA DORUČKA 

• OMETEN PROCES UČENJA I PAMĆENJA 

• ČESTO MUČNINA TIJEKOM JUTRA 

• LOŠIJE RASPOLOŽENJE 

• SLABIJE POSTIGNUĆE U ŠKOLI 

• ČEŠĆE TIJEKOM DANA KONZUMIRANJE 

HRANE BOGATE MASTIMA, A 

SIROMAŠNE VLAKNIMA 



• 66% UČENICA I UČENIKA NE JEDE VOĆE 

SVAKI DAN 

• 76% IH NE JEDE POVRĆE SVAKI DAN 

 

PREPORUKE: 

NE SAMO SVAKODNEVNA KONZUMACIJA 

VOĆA I POVRĆA, VEĆ NAJMANJE 5 PORCIJA 

DNEVNO (3 PORCIJE POVRĆA I 2 PORCIJE 

VOĆA) 



DJECA JEDU PREVIŠE UGLJIKOHIDRATA 

• 26% PIJE SLATKA PIĆA SVAKI DAN 

• 35% JEDE SLATKIŠE JEDNOM ILI VIŠE PUTA 

DNEVNO 

PREVIŠE ŠEĆERA 

- NEPOVOLJNI UTJECAJ NA  TJELESNU MASU 

- NA RAZVOJ ZUBNOG KARIJESA 

- OMETA UNOS NUTRITIVNO VREDNIJE 

HRANE 



• PREMA ZAKONU O ODGOJU I OBRAZOVANJU U OSNOVNOJ ŠKOLI, 

ŠKOLE SU DUŽNE ORGANIZIRATI PREHRANU UČENIKA DOK BORAVE U 

ŠKOLI 

• OBUHVAT UČENIKA OSNOVNIH ŠKOLA ŠKOLSKOM PREHRANOM 

IZNOSI 56,6% SA ZNATNIM MEĐUŽUPANIJSKIM RAZLIKAMA 

• CILJ ŠKOLSKE PREHRANE BI TREBAO BITI PROMOCIJA PRAVILNIH 

PREHRAMBENIH NAVIKA  



DA LI SE U ŠKOLI POJEDU 1-2 KVALITETNA OBROKA? 

• DJECA VELIKI DIO VREMENA SVAKODNEVNO PROVODE U ŠKOLI 

GDJE JEDU I PIJU ONO ŠTO IM JE NA RASPOLAGANJU. 

• DOSTUPNOST UKUSNE VISOKOVRIJEDNE HRANE UPRAVO U ŠKOLI 

IZNIMNO JE VAŽNA ZA USVAJANJE PRAVILNIH PREHRAMBENIH 

NAVIKA I PREHRANE KOD UČENIKA. 



ŠTO PODRAZUMIJEVA PRAVILNA PREHRANA? 

• URAVNOTEŽEN UNOS ENERGIJE I HRANJIVIH TVARI 

• HRANJIVE TVARI SE DIJELE NA MAKRONUTRIJENTE  I 

MIKRONUTRIJENTE 

• ENERGIJU OSIGURAVAJU MAKRONUTRIJENTI 

• ZAJEDNO SU NEOPHODNI ZA IZGRADNJU, FUNKCIONIRANJE I 

OBNAVLJANJE ORGANIZMA 

 





VITAMINI I MINERALI   

• TIJEKOM RASTA  I  RAZVOJA  DJECE  POVEĆANE  SU POTREBE ZA 

VITAMINIMA I MINERALIMA, NAROČITO ZA ŽELJEZOM, KALCIJEM, 

CINKOM I VITAMINOM D 

• NEDOSTATAK ŽELJEZA DOVODI DO ANEMIJE-UMOR, USPORAVANJE 

FIZIČKOG I PSIHIČKOG NAPRETKA 

• NEDOSTATAK KALCIJA- NEGATIVNO DJELUJE NA RAZVOJ KOŠTANOG 

SUSTAVA I DOSTIZANJA MAKSIMALNE GUSTOĆE KOSTIJU 

 



VODA 

• VODA JE SASTAVNI DIO TIJELA, ČINI OKO 70-75% UKUPNE 

TJELESNE MASE. 

• UDIO VODE SMANJUJE SE STARENJEM 

• DJECI IZMEĐU 4-14GOD PREPORUČA SE UNOS 1,2-1,8L VODE 

DNEVNO (OKO 5-7ČAŠA) 

• IZMEĐU 14-18GOD PREPORUKA JE 2,6L DNEVNO ZA DJEČAKE, 

1,8L ZA DJEVOJČICE 

• NAJPRIMJERENIJA TEKUĆINA JE VODA, PREPORUČUJU SE I 

SOKOVI OD VOĆA I POVRĆA BEZ DODANOG ŠEĆERA, VOĆNI I 

BILJNI ČAJEVI 



• UZIMANJEM DOVOLJNIH KOLIČINA TEKUĆINE SPRJEĆAVAMO STANJA BLAGE 

DEHIDRACIJE KOJA MOGU UTJECATI NA TJELESNE I MENTALNE MOGUĆNOSTI 

DJECE. 

• PRVI ZNAK DEHIDRACIJE JE POJAVA ŽEĐI  

• ŠTO JE VEĆI GUBITAK VODE, SIMPTOMI NEDOSTATKA SU OZBILJNIJI: LOŠA 

KONCENTRACIJA, GLAVOBOLJA,POSPANOST, OŠTEĆENA REGULACIJA 

TEMPERATURE TIJELA, UBRZANO DISANJE, GRČENJE MIŠIĆA, GUBITAK 

RAVNOTEŽE. 



PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE 













• PRAVILNA PREHRANA DJECE I MLADIH SASTOJI SE OD 3 GLAVNA OBROKA 

(ZAJUTRAK, RUČAK, VEČERA) I 2 MEĐUOBROKA (DORUČAK,UŽINA) 

• POTREBNO JE OSIGURATI NAJMANJE 2 SATA RAZMAKA IZMEĐU POJEDINIH 

OBROKA 

• DORUČAK NAKON 2.ŠKOLSKOG SATA , TAKO DA ŠKOLSKOJ DJECI 

OMOGUĆIMO ZDRAVU NAVIKU UZIMANJA PRVOG JUTARNJEG OBROKA PRIJE 

ŠKOLE. 

• SAT TZK NE ODRŽAVATI 2 SATA NAKON GLAVNOG OBROKA, A NAROČITO NE 

UNUTAR PRVOG SATA POSLIJE GLAVNOG OBROKA 



• SUDJELUJU LI U SASTAVLJANJU JELOVNIKA PREDSTAVNICI UČENIKA, 

VODSTVA ŠKOLE, ŠKOLSKOG ZDRAVSTVENOG TIMA I RODITELJA? 





• NAVIKE DJECE I MLADIH LJUDI PROMIJENILE SU SE ZAHVALJUJUĆI 

NOVIM SADRŽAJIMA SLOBODNOG VREMENA, I TE SU SE PROMJENE 

PODUDARILE S POVEĆANOM TJELESNOM TEŽINOM I PRETILOŠĆU DJECE 



PREPORUKE SZO 

• U ŠKOLSKOJ DOBI DJECA BI TREBALA PROVODITI OD 60 MIN PA I VIŠE 

SATI UMJERENE DO ŽUSTRE TJELESNE AKTIVNOSTI TIJEKOM 5 I VIŠE 

DANA U TJEDNU 



KREĆEŠ LI SE I TI 60 MIN DNEVNO? 

• ČINI STALNO- PJEŠAČI DO ŠKOLE, 

KORISTI STEPENICE, ŠEĆI PSA, 

IGRAJ SE VANI, VOZI BICIKL, 

SUDJELUJ U POSPREMANJU 

STANA 

• ČINI ŠTO MANJE-RAČUNALO, 

TELEVIZOR, ELEKTRONIČKE IGRE, 

TELEFONIRANJE 



• VIŠE SE NE SMATRA PRIHVATLJIVIM OSUĐIVATI SAMO POJEDINCE ZA  

 SNAŽNO RASTUĆU EPIDEMIJU PRETILOSTI 



• NA POJEDINE ČIMBENIKE RIZIKA  NIJE MOGUĆE UTJECATI (DOB, 

NASLJEĐE), ALI UKLANJANJEM PROMJENJIVIH RIZIČNIH ČIMBENIKA 

POPUT NEPRAVILNE PREHRANE I NEDOSTATNE TJELESNE 

AKTIVNOSTI, MOŽEMO UTJECATI NA UBLAŽAVANJE  I SMANJENJE 

EPIDEMIJE PRETILOSTI 

• ZDRAVE PREHRAMBENE NAVIKE KOJE DJECA STEKNU U RANOM 

DJETINJSTVU UTJEČU I NA ODABIR HRANE I NAČIN PREHRANE I U 

KASNIJEM ŽIVOTNOM RAZDOBLJU, A TIME I NA ZDRAVLJE U 

ODRASLOJ DOBI. 



HVALA NA PAŽNJI ! 


