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OBILJEZJA PREHRAMBENIH NAVIKA SKOLSKE DJECE

e SUVREMEN, BRZI NACIN ZIVOTA-UCESTALIJE KONZUMIRANJE
HRANE 1ZVAN DOMA-HRANA BOGATA ENERGIJOM, BEZ DOVOLIJNE
KOLICINE ZASTITNIH TVARI

* SMANJENA SVAKODNEVNA TJELESNA AKTIVNOST

* POLASKOM U SKOLU PREHRANA DJECE NIJE VISE U POTPUNOST!
POD KONTROLOM RODITELJA- BEZ NADZORA POJEDU NAJMANLJE
JEDAN OBROK DNEVNO ILI CAK NEKOLIKO MEDPUOBROKA
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™ « PREHRANU U HRVATSKOJ KARAKTERIZIRA ENERGETSKA
NEURAVNOTEZENOST, PREVELIK UNOS MASTI, UGLJIKOHIDRATA, |
MALA POTROSNJA VOCA | POVRCA

e DEBLJINA PREDSTAVLJA SVE IZRAZENIJI JAVNO-ZDRAVSTVENI
PROBLEM KOJI | TE KAKO UTJECE NA KVALITETU | DUZINU
TRAJANJA ZIVOTA

e SZO PRETILOST JE PROGLASILA EPIDEMIJOM 21.STOLJECA @




* NAJNOVIJA ISTRAZIVANJA STANJA UHRANJENOSTI HRVATSKE
DJECE SKOLSKE DOBI UKAZUJU NA POSTOJANJE SEKULARNOG
TRENDA

e ZABRINJAVAJUCI, ZNACAJAN PORAST UDJELA DJECE S
POVECANOM TJELESNOM MASOM ODNOSNO PRETILOSCU




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

* 26,4% PREGLEDANE SKOLSKE
DJECE IMALO JE PREKOMJERNU =
TJELESNU TEZINU, OD CEGA JE \\\ o”’””
15,2% BILO PREUHRANJENO, A ‘
11,2% PRETILO
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- DJECJA PRETILOST b
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e POVECAN RIZIK NASTANKA SLOZENIH METABOLICKIH POREMECAJA
 SECERNE BOLESTI NEOVISNE O INZULINU

e HIPERTENZIJE, HIPERLIPIDEMIJE

« BOLESTI JETRE, BUBREGA, STITNJACE

* POREMECAJA REPRODUKTIVNE FUNKCIJE

* KARDIOVASKULARNIH BOLESTI

* PRETILOST U ODRASLOJ DOBI
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PROJEKT PONASANJE U VEZI SA ZDRAVLJEM U DJECE
SKOLSKE DOBI (HBSC STUDIJA, 2010.)

* DJECA STAROSTI OD 11-15 GODINA

e UCESTALOST DORUCKA- 15% UOPCE NE DORUCKUJE RADNIM
DANOM, 6% NITI VIKENDOM

* 56% UVIJEK DORUCKUJE RADNIM DANOM, 80% VIKENDOM(TA
POSTOTAK REDOVITOG DORUCKOVANJA OPADA SA PORASTOM
DOBI)




POSLJEDICE PRESKAKANJA DORUCKA

e OMETEN PROCES UCENJA | PAMCENJA

o CESTO MUCNINA TIJEKOM JUTRA
e LOSIJE RASPOLOZENJE
e SLABIJE POSTIGNUCE U SKOLI

o CESCE TIJEKOM DANA KONZUMIRANJE
HRANE BOGATE MASTIMA, A
SIROMASNE VLAKNIMA



e 66% UCENICA | UCENIKA NE JEDE VOCE
SVAKI DAN

» 76% IH NE JEDE POVRCE SVAKI DAN

PREPORUKE:

NE SAMO SVAKODNEVNA KONZUMACIJA
VOCA | POVRCA, VEC NAJMANJE 5 PORCIJA
DNEVNO (3 PORCIJE POVRCA | 2 PORCIJE
VOCA)
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DJECA JEDU PREVISE UGLJIKOHIDRATA

e 26% PIJE SLATKA PICA SVAKI DAN

e 35% JEDE SLATKISE JEDNOM ILI VISE PUTA
DNEVNO

PREVISE SECERA
- NEPOVOLJNI UTJECAJ NA TJELESNU MASU
- NA RAZVOJ ZUBNOG KARIJESA

- OMETA UNOS NUTRITIVNO VREDNIJE
HRANE
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—'« PREMA ZAKONU O ODGOJU | OBRAZOVANJU U OSNOVNOJ SKOLI,
SKOLE SU DUZNE ORGANIZIRATI PREHRANU UCENIKA DOK BORAVE U
SKOLI

e OBUHVAT UCENIKA OSNOVNIH SKOLA SKOLSKOM PREHRANOM
IZNOSI 56,6% SA ZNATNIM MEDUZUPANIJSKIM RAZLIKAMA

e CILJ SKOLSKE PREHRANE BI TREBAO BITI PROMOCIJA PRAVILNIH
PREHRAMBENIH NAVIKA
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. DA LISE USKOLI POJEDU 1-2 KVALITETNA OBROKA?

* DJECA VELIKI DIO VREMENA SVAKODNEVNO PROVODE U SKOLI
GDJE JEDU | PIJU ONO STO IM JE NA RASPOLAGANJU.

e DOSTUPNOST UKUSNE VISOKOVRIJEDNE HRANE UPRAVO U SKOLI
IZNIMNO JE VAZNA ZA USVAJANJE PRAVILNIH PREHRAMBENIH
NAVIKA | PREHRANE KOD UCENIKA.
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e URAVNOTEZEN UNOS ENERGIJE | HRANJIVIH TVARI

* HRANJIVE TVARI SE DIJELE NA MAKRONUTRIJENTE |
MIKRONUTRIJENTE

* ENERGIJU OSIGURAVAJU MAKRONUTRIJENTI

* ZAJEDNO SU NEOPHODNI ZA IZGRADNJU, FUNKCIONIRANVJE |
OBNAVLJANJE ORGANIZMA
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Preporuéeni dnevnl unos energlje’
Dob
djeteta Djecacl Djevojiice
kcal/dan kJ/dan kcal/dan kJ/dan
7-9 1970 8242 1740 7280
10-13 2220 0288 1845 7719
14-18 2755 11527 2110 8828

' Prilagodeno premaWHO (2006). Food and nutrition policy for schools. A tool for the development of school nutrition pm-;ran}mes
in the European Region. Copénhagen, World Health Organization Regional Office for Europe, Dostupno na web stranict |
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e TIJEKOM RASTA | RAZVOJA DJECE POVECANE SU POTREBE ZA
VITAMINIMA | MINERALIMA, NAROCITO ZA ZELJEZOM, KALCIJEM,
CINKOM | VITAMINOM D

» NEDOSTATAK ZELJEZA DOVODI DO ANEMIJE-UMOR, USPORAVANVJE
FIZICKOG | PSIHICKOG NAPRETKA

e NEDOSTATAK KALCIJA- NEGATIVNO DJELUJE NA RAZVOJ KOSTANOG
SUSTAVA | DOSTIZANJA MAKSIMALNE GUSTOCE KOSTIJU




VODA JE SASTAVNI DIO TIJELA, CINI OKO 70-75% UKUPNE
TJELESNE MASE.

UDIO VODE SMANJUJE SE STARENJEM

DJECI IZMEDPU 4-14GOD PREPORUCA SE UNOS 1,2-1,8L VODE [ 4 N
DNEVNO (OKO 5-7CASA)

IZMEDU 14-18GOD PREPORUKA JE 2,6L DNEVNO ZA DJECAKE, e P
1,8L ZA DJEVOJCICE

NAJPRIMJERENIJA TEKUCINA JE VODA, PREPORUCUJU SE |
SOKOVI OD VOCA | POVRCA BEZ DODANOG SECERA, VOCNI |
BILINI CAJEVI
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~ o UZIMANJEM DOVOLJNIH KOLICINA TEKUCINE SPRIECAVAMO STANJA BLAGE
DEHIDRACIJE KOJA MOGU UTJECATI NA TJELESNE | MENTALNE MOGUCNOST]
DJECE.

* PRVI ZNAK DEHIDRACIJE JE POJAVA ZEDI

 STO JE VECI GUBITAK VODE, SIMPTOMI NEDOSTATKA SU OZBILINLJI: LOSA
KONCENTRACIJA, GLAVOBOLJA,POSPANOST, OSTECENA REGULACIJA
TEMPERATURE TIJELA, UBRZANO DISANJE, GRCENJE MISICA, GUBITAK
RAVNOTEZE.
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3 PIRAMIDA ZDRAVE PREARANE  ~

slastice & masnadée

milijeéni
proizvodi

mesni
proizvodi




UDJEL | KOLICINA ENERGLJE PO OBROCIMA
(prosjek | raspon vrijednosti)

VRUUEME
VRSTA OBROKA 7-9 10-13 14-18
OBROKA a 1855 kcal/dan 2033 kcal/dan 2433 kcal/dan
(SATI) 7761 kJ/dan 8506 kJ/dan 10180 kJ/dan
Energlje
kcal kJ kcal kJ kcal kJ
20 371 1552 407 1703 487 2038
Zajutrak 7.15-7.45
334-408 | 1397-1707 | 3I66-448 | 1531-1874 | 438-536 | 1833-2243
15 278 1163 305 1276 365 1527
Dorucak 9.30-9.45
250-306 | 1046-1280 | 275-336 | 1151-1406 | 329-402 | 1377-1682
35 649 2715 712 2979 852 3565
Ruéak 12.00-13.20
S84-714 | 2443-2087 | 641-783 | 2682-3276 | 767-937 | 3209-3920
10 186 78 203 849 243 1017
UZina 15.00-15.15
167-205 H90-858 183-223 766-933 219-267 | 916-1117
20 371 1552 407 1703 487 2038
Vedera 18.00-19.00
334-408 | 1397-1707 | 366-448 | 1531-1874 | 438-536 | 1833-2243

Mapomena: Velera je prikazana radi cjelovitog dnevnog unosa.




KATEGORIJA HRANE

UCESTALOST KONZUMIRANJA

Mlijeko i mlijeéni proizvodi

Swaki dan

Meso, perad, jaja, mahunarke, orasasti plodovi i sjemenke
u mljevenom obliku

Svaki dan, a od toga meso do 5 puta na tjedan

Riba Najmanje 1 - 2 puta na tjedan
Zitarice, proizvodi od #tarica | krumpir Svaki dan
Voce Svaki dan
Povrie Svaki dan

Hrana s visokim udjelom masti, secera i soli

Do dva puta mjeseéno

Voda

Swaki dan
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OBROK okt PREPORUCENE VRSTE HRANE | JELA ZA POJEDINE OBROKE
POTREBA
Zajutrak 20 5% Mlijeko ili mlijeéni proizvodi, mlijeéni napitci svjeze pripremljeni, &itne pahuljice il
' kruh od cjelovitog zrna, orasasti plodovi i sjemenke, sir, maslac, meki margarinski
namazi, marmelada, med, mlijeéni namazi, svje?e pripremljeni namazi od
Doruéak 15 % mahL.markl, ribe ili povréa, mesni naresci, jaja, sezonsko vode | povrce, prirodni
volni sok.
Juhe, kuhano povrce ili mijesana variva od povréa, krumpira, mahunarki i Zitarica,
Ruéak 35 % sloZena jela od mesa s povréem, krumpirom i proizvodima od Zitarica, meso, perad,
riba, jaja, salate od svjefeg povréa i voce.
Mlijeko, jogurti drugi fermentirani mlijeéni proizvodi, mlijeko sa Zitnim pahuljicama,
Usina 10 % pekarski proizvedi iz cijelog zma, tijesto | proizvedi od tijesta iz djelog zma:

biskvitna tijesta i okruglice s vocem ili sirom, $trukle, savijate, pite i sl., vode, vocni
sok bez dodanog 3ecera.
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KATEGORLA HRANE

OBJASNIJENIJE

Pekarskii slasticarski

U pravilu sadre veliki udjel mastii 3ecera, radi éega je preporuljivo da se u slucaju njihovog
ukljugivanja u jelovnik koriste samo takvi proizvodi koji sadrfe manje Sedera i masti i kaji

me']f:h’- . su zradeni na podlozi mlijeka (jogurta), iz cijelog zrna, s dodanim vocem, sjiemenkama,
industrijski deserti L g e : . iy )

oradastim plodovima itd., £ime je bitno povecana njihova nutritivma gustoda.
Gazirana ili : ) . N . e
R — Proizvedeni na temelju umjetnih bojila i voénih aroma, te dodancg Zecera ili umjetnih
slatka pica sladila. Savjetujemo potpuno izbjegavanje pica koja sadrZe kofein.
Mesni, krem/ Sadrie veliki udjel masti i/ili neZeljenih trans masnih kiselina, radi éega ne preporuéamo

Eokoladni namazi,
twrdi margarini

njihovu uporabu. Primjerenija je umjerena uporaba mlijeénih namaza, namaza na osnowvi
grahorica, mlijeénih margarina ili kiselog vrhnja.
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Hrana s velikim
udjelom masti i
hrana koja sadri
pretezno zasicene i
trans masne kiseline

Priprema jela s upotrebom masti povedava udjel masti u gelodnevnoj prehrani, radi
fega preporucamo umjerenu uporabu masti. fivotinjske masti u vefoj mjeri zamijeniti
kvalitetnim bilinim uljima.

Kod klasiénih prienih jela, ako se stavljaju u jelovnik, paziti na upotrebu svjefeg ulja za
prienje hrane i na temperaturu ulja tijekom pripreme.

Mesni proizvodi

Proizvode kod kojih je struktura homogena radi mljevenja [pasteta, hrenovke, mesni
naresc i sL.

Instant juhe

i jusni koncentrati te
sliéni kencentrirani
proizvodi

Visok sadriaj soli i aditiva.

Napomena: Rijetko podrazumijeva ukupno iz svih kategornja hrane do dva puta mjesaino
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* PRAVILNA PREHRANA DJECE | MLADIH SASTOJI SE OD 3 GLAVNA OBROKA
(ZAJUTRAK, RUCAK, VECERA) | 2 MEDUOBROKA (DORUCAK,UZINA)

* POTREBNO JE OSIGURATI NAJMANVIE 2 SATA RAZMAKA IZMEPU POJEDINIH
OBROKA

« DORUCAK NAKON 2.SKOLSKOG SATA , TAKO DA SKOLSKOJ DJECI
OMOGUCIMO ZDRAVU NAVIKU UZIMANJA PRVOG JUTARNJEG OBROKA PRIJE
SKOLE.

» SAT TZK NE ODRZAVATI 2 SATA NAKON GLAVNOG OBROKA, A NAROCITO NE
UNUTAR PRVOG SATA POSLIJE GLAYNOG OBROKA ®)




e SUDJELUJU LI U SASTAVLJANJU JELOVNIKA PREDSTAVNICI UCENIKA,
VODSTVA SKOLE, SKOLSKOG ZDRAVSTVENOG TIMA | RODITELJA?




SKOLSKI PROLJETNI TJEDNI JELOVNIK ZA DUETE (7 do 9 godina)

TJEDAN |
. . o Energetska
Dan Dorucak Rucak Uzina vrijednost (keal)
Goveda juha
Purece rolice s povréem
Ponedjeljak | Packiintegralni sendvi¢ | i umakom od poriluka Banana 103284
Kruh crni
Jabuka
Caj s limunom i medom | Juha minestrone
Margo Pile¢i burger
izl Pureca prsa delikates s umakom od krastavaca Jabuka 101112
Kruh crni Kremasti jogurt
Varivo od korabice s
Srijeda Mediteranska pizza mini mrkvom i graskom Sezonsko vode 1026,93
Graham kruh
Biskvit s vocem
Bijela kava Krem juha od povréa
Cetvrtak Sirni namaz s vlascem Spagetina bDIDnJSkI. Mlijecni sladoled 1203,93
Pecivo sa siemenkama Zelena salata s rotkvicom
Jabuka
Juha od rajcice s
Kukuruzni Zganci integralnom rizom
Petak < mliiekom Osli¢ s umakom od povréa | Jagode 1127,79
! Kuhani krumpir
Zagorski strukli
Prosjecna tjedna energetska vrijednost: 1080,52




. NAVIKE DJECE | MLADIH LJUDI PROMIJENILE SU SE ZAHVALJUJUCI
NOVIM SADRZAJIMA SLOBODNOG VREMENA, | TE SU SE PROMJENE
PODUDARILE S POVECANOM TJELESNOM TEZINOM | PRETILOSCU DJECE




- PREPORUKE SZO

. U SKOLSKOJ DOBI DJECA Bl TREBALA PROVODITI OD 60 MIN PA | VISE
SATI UMJERENE DO ZUSTRE TJELESNE AKTIVNOSTI TIJEKOM 5 | VISE
DANA U TJEDNU




KRECES LI SE | TI 60 MIN DNEVNOQO?2

e CINI STALNO- PJESACI DO SKOLE,
KORISTI STEPENICE, SECI PSA,
IGRAJ SE VANI, VOZI BICIKL,
SUDJELUJ U POSPREMANJU
STANA

* CINI STO MANJE-RACUNALO,
TELEVIZOR, ELEKTRONICKE IGRE,
TELEFONIRANJE
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. VISE SE NE SMATRA PRIHVATLJIVIM OSUDIVATI SAMO POJEDINCE ZA
SNAZNO RASTUCU EPIDEMIJU PRETILOSTI
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-+ NA POJEDINE CIMBENIKE RIZIKA NIJE MOGUCE UTJECATI (DOB,
NASLJEDE), ALl UKLANJANJEM PROMJIENJIVIH RIZICNIH CIMBENIKA
POPUT NEPRAVILNE PREHRANE | NEDOSTATNE TJELESNE
AKTIVNOSTI, MOZEMO UTJECATI NA UBLAZAVANJE | SMANJENJE
EPIDEMIJE PRETILOSTI

 ZDRAVE PREHRAMBENE NAVIKE KOJE DJECA STEKNU U RANOM
DJETINJSTVU UTJECU | NA ODABIR HRANE | NACIN PREHRANE | U
KASNIJEM ZIVOTNOM RAZDOBLJU, A TIME | NA ZDRAVLJE U
ODRASLOJ DOBI.







