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Na koja pitanja tražimo odgovor?

obrazac epizoda hranjenja s obzirom na vrijeme 
obiteljski obroci i obroci izvan doma, raspodjela unosa 
energije tijekom dana, uloga prvog dnevnog obroka, 
itd.

spavanje kao (novi) faktor 
rizika prekomjerne TM 



Preliminarni rezultati: spavanje

• Učenici koji spavaju manje od 5 sati, za razliku od onih 
koji spavaju preporučenih 8 sati dnevno, imaju veći 
unos energije za oko 500 kcal, te bitno manji dnevni 
unos vitamina C, češće konzumiraju napitke s dodanim 
šećerom, te češće imaju kasniji obrok

• Nedovoljno sati sna jednako kao i povećan broj 
odspavanih sati nepovoljno se odražavaju na 
parametre poput udjela masnog tkiva, sume 4 kožna 
nabora i indeksa tjelesne mase. 

• Učenici koji spavaju preporučenih 8 sati konzumiraju 
više voća i tjelesno su aktivniji, a manje posežu za 
slatkišima, grickalicama i brzom hranom.

M. Stančir (2016) Povezanost prehrambenog statusa i tjelesne aktivnosti sa spavanjem u učenika 
prvih razreda srednje škole. Diplomski rad. PBF, UNIZG.



Preliminarni rezultati: vrijeme
• Udio energije iz ugljikohidrata, proteina i masti nalazi se unutar 

prihvatljivog raspona unosa makronutrijenata i kod djevojaka i kod 
mladića. Veliki postotak ispitanika ne zadovoljava prosječne 
prehrambene potrebe (EAR) većine mikronutrijenata s posebnim 
naglaskom na vitamin D.

• Ispitanici prosječno najviše energije unose ručkom (29 %) kojeg 
slijedi večera (24 %), potom zajutrak (17.5 %) te užina, doručak i 
međuobroci.

• Oko 22 % adolescenata ne konzumira zajutrak.

• Djevojke koje zajutarkom unose manje od 250 kcal imaju značajno 
više vrijednosti ITM-a od djevojaka koje unose 250 ili više kcal (22.2 
vs 20.8 kg/m2) (p= 2.72*10-5, α=0.05). Isti su rezultati dobiveni i kod 
mladića (22.4 vs 21.6 kg/m2) (p=0.03, α=0.05)

S. Sila (2016) Utjecaj učestalosti i vremena obroka na prehrambeni status učenika prvog razreda 
srednje škole u gradu Zagrebu. Diplomski rad. PBF, UNIZG.



Mlijeko i ja - časopis Hrvatske mljekarske udruge



Rezultati mjerenja prehrane

• Intervju 
– studenti nutricionizma

• Dijetetička metoda
– standardizirano 24h prisjećanje 

unosa hrane

• Definiranje veličine porcije
– kuhinjsko posuđe i fotografije 

hrane

• Pretvorba u unos hranjivih tvari
– tablice s kemijskim sastavom 

hrane



Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases (2003) WHO Technical Report Series 916

ukupne masti 15-30 % kcal

zasićene < 10 % kcal 

polinezasićene 6-10 % kcal 

ω-6 5-8 % kcal 

ω-3 1-2 % kcal 

trans < 1 % kcal 

mononezasićene ukupne masti – (SFA + PUFA + TFA) 

ukupni ugljikohidrati 55-75 % kcal 

dodani šećer < 10 % kcal 

proteini 10-15 % kcal

kolesterol < 300 mg

NaCl (Na) < 5 g (< 2 g)

voće i povrće > 400 g

prehrambena vlakna > 25 g 

Kako se definira 
PREVENTIVNA PREHRANA: 
nutrijentima ili hranom?
…jer ne jedemo nutrijente nego hranu…



Energija (kcal)
2134,0 ± 1126,36



Proteini (g; % kcal)

88,4 ± 51,23; 16,8 ± 5,82

14-18 godina, dječaci
EAR 0,73 g/kg

RDA 0,85 g/kg

14-18 godina, djevojčice
EAR 0,71 g/kg

RDA 0,85 g/kg

odrasli
EAR 0,8 g/kg

RDA 0,66 g/kg

čaša mlijeka = 6 g, kriška kruha = 3 g, 1 jaje = 7 g, 1 banana = 1g, 100 g teletine = 20 g …



Prehrambena vlakna (g; g/1000 kcal)

17,7 ± 10,31; 8,7 ± 3,60

Makaroni 2,0 Sjemenke suncokreta oljuštene suhe 3,9

Naranča 2,0 Kelj pupčar - prokulica 4,2

Marelica 2,1 Kokice (popkorn) 5,0

Šljiva 2,1 Bob (mladi sirovi) 5,0

Špinat 2,2 Kruh pšenični crni 5,1

Jagode 2,2 Grašak zeleni (u zrnu) 5,2

Kelj lisnati (raštika) 2,5 Lješnjak suhi 6,1

Matovilac 2,5 Orah suhi 6,4

Radić crveni 2,5 Grožđice (grožđe suho) 6,8

Vrganj 2,5 Zobene pahuljice 7,0

Cikla 2,6 Kupine 7,3

Kruh pšenični bijeli 2,7 Maline 7,4

Cvjetača (samo cvijet) 2,7 Graham (i kruh od punog zrna) 8,5

Mahune zelene (mlade) 2,9 Datule sušene 8,7

Luk srebrenac (proljetni) 3,1 Leća suha 11,7

Patlidžan 3,2 Badem oljušteni suhi 14,3

Mrkva 3,2 Šljive suhe 16,1

Kupus glavati crveni 3,4 Smokve sušene 18,5

Banane 3,4 Slanutak suhi 18,7

Kupus kiseli 3,5 Grah šareni (trešnjevac) 21,6

Kukuruz slatki mladi na klipu 3,7 Pšenične mekinje (posije) 44,0



Vitamin D (µg)

1,9 ± 2,09

1 µg



Magnezij (mg)

276,4 ± 145,38

2% korisnika Mg kao dodatka prehrani
5% koristi vitamin C kao dodatak prehrani



TUMAČENJE

REZULTATI

KOD



Adekvatnost unosa mikronutrijenata kod 
djevojaka (n=375) i mladića (n=415)

Mikronutrijent Spol EAR
% ispitanika s 
unosom < EAR

Tiamin (mg)
M 1 21
Ž 0,9 41

Riboflavin (mg)
M 1,1 18
Ž 0,9 27

Folat (µg)
M 330 52
Ž 330 83

Vitamin D (µg)
M 10 98
Ž 10 100

Vitamin C (mg)
M 63 42
Ž 56 46

Kalcij (mg)
M 1100 63
Ž 1100 86

Željezo (mg)
M 7,7 25
Ž 7,9 54

Magnezij (mg)
M 340 63
Ž 300 80



Kakvi se dodatni podaci mogu 
dobiti iz istraživanja poput ovog?



Zašto je važno rano oblikovati 
poželjne životne navike?

J Hum Nutr Diet. https://doi.org/10.1111/jhn.12519

https://doi.org/10.1111/jhn.12519





