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SAZETAK

Pravilna prehrana jako je bitna u zivotu svake osobe, a posebnu ulogu ima kod djece, S
obzirom da je to razdoblje najintenzivnijeg rasta. Ona podrazumijeva izbalansiranu, redovitu,
ravnomjernu i umjerenu prehranu. Za cilj ima osigurati djetetu pravilan rast i razvoj te sprijeciti
pojavu pretilosti, pothranjenosti i specifi¢nih deficitarnih bolesti. Kako bi se podmirile potrebe
organizma potrebno je unositi osnovne nutrijente: ugljikohidrate, bjelan¢evine, masti, vitamine,
minerale te vodu. Cilj ovog rada bio je ispitati roditelje o prenrambenim navikama njihove djece
predskolske dobi. Istrazivanje je provedeno na 108 ispitanika online upitnikom od 21 pitanja,
u periodu od 30.srpnja 2021. do 10.kolovoza 2021. godine. Rezultati istrazivanja pokazali su
da je 89,8% djece bilo dojeno, $to je klju¢no jer je dojenje prvi korak ka usvajanju pravilne
prehrane. Rezultati su takoder pokazali da bez obzira na veliki broj dojene djece usvajanje
zdravih prehrambenih navika ne ovisi samo o tome, ve¢ je vazno ustrajati kroz cijeli period
djetinjstva. To se moze vidjeti prema Cestoj konzumaciji bitnih namirnica (Zitarica, voca i
povrca, mesa, ribe te mlije¢nih proizvoda). Npr. rezultati istrazivanja ukazuju da je kod velikog
broja djece prisutna svakodnevna konzumacija voca (58,3%) i povréa (41,7%). IstraZivanje je
pokazalo da roditelji uglavnom drZe do usvajanja zdravih prehrambenih navika kod svoje djece,
iako su u prehrani prisutne nepovoljne namirnice poput brze hrane, slatkiSa i grickalica.
Medutim, bez obzira na prisutnost nepovoljnih namirnica pokazalo se da je fizicka aktivnost
djece na visokoj razini. Mozemo zakljuditi da je kod djece predskolske dobi usvojenost zdravih
prehrambenih navika na srednjoj razini, jer iako je zastupljenost kvalitetnih namirnica Zitarica,
voca, povréa i dr. uglavnom na zadovoljavajucoj razini, te je prisutna i visoka razina tjelesne
aktivnosti, nailazimo na prepreke i nepovoljne uvjete u djecjoj prehrani kao $to je konzumacija

brze hrane, slatkisa i grickalica te gotovo 50% djece jede ispred ekrana.

Kljucne rijeci: djeca predskolske dobi, namirnice, pravilna prehrana, prehrambene navike



SUMMARY

Very important aspect in the life of each person is proper nutrition, and it plays a special
role in childhood which is the period of the most intense growth. It implies a balanced, regular,
even and moderate diet. It aims to ensure the child's normal growth and development and
prevent the occurrence of obesity, malnutrition and specific deficient diseases. In order to meet
the needs of the organism, it is necessary to introduce basic nutrients: carbohydrates, proteins,
fats, vitamins, minerals and water. The aim of this paper was to examine parents about the
eating habits of their preschool children. The survey was conducted on 108 subjects with an
online questionnaire of 21 questions, between 30 July 2021 and 10 August 2021. The results of
the study showed that 89.8% of children were breast-fed, which is crucial for adopting the right
diet habits. The results also showed that regardless of the large number of breasted children, the
adoption of healthy eating habits not only depends on this, but it is important to persist
throughout the entire period of childhood. This can be seen according to the frequent
consumption of essential foods (cereals, fruits and vegetables, meat, fish and dairy products).
For example, the results of the study indicate that in a large number of children daily
consumption of fruits (58.3%) and vegetables (41.7%) is present. Research has shown that
parents generally keep up adopting healthy eating habits in their children, although unfavorable
foods such as fast food, sweets and snacks are present in the diet. However, regardless of the
presence of unfavorable foods, it turned out that the physical activity of children is at a high
level. We can conclude that in preschool children the adoption of healthy eating habits is at the
middle level, because although the representation of quality foods like cereals, fruits,
vegetables, etc. is mostly at a satisfactory level, and there is also a high level of physical activity,
we encounter obstacles and unfavorable conditions in the children's diet such as the
consumption of fast food, sweets and snacks and almost 50% of children eat in front of the

screen.

Keywords: preschool children, groceries, proper nutrition, eating habits






1. UvOD

,Uravnotezena, raznovrsna, redovita i umjerena prehrana vazna je za sva razdoblja
covjekovog Zivota da bi mogao uspjesno i ué¢inkovito obavljati svoje svakodnevne aktivnosti,
bio zdrav i otporan na mnoge uzro¢nike raznovrsnih poznatih i nepoznatih uzro¢nika oboljenja“

(Reci¢, 2006;str. 7).

Pravilna prehrana osobito je vazna za pravilan rast i razvoj djeteta. Ona utjece na njegov
fizi¢ki, emocionalni, socijalni i mentalni razvoj. Pravilna prehrana vazna je tijekom cijelog
Zivota, ali je od posebne vaznosti tijekom rasta jer omogucava misSi¢nom i koStanom sustavu
tijela da se pravilno razvijaju te dostignu svoj puni potencijal. Osim na rast, prehrana djeteta
utjece na imunoloski sustav, razinu energije, raspolozenje, koncentraciju i uspjeh u skoli. ,,To
je vrijeme najintenzivnijeg rasta i najvaznije razdoblje u dje¢joj prehrani® (Komnenovié,

2006;str. 5).

Uz odgovarajuée hranjive sastojke i pravilnu prehranu uvelike se moze utjecati na razvoj
mozga djeteta. JoS u dojenackoj dobi djetetov mozak pocinje primati informacije, te je tada
potreban unos odgovarajucih hranjivih sastojaka u pravilnoj koli¢ini, kako bi dijete u kasnijoj
dobi lakSe moglo razvijati svoje tjelesne i kognitivne vjestine. Unosom hrane mozak se
opskrbljuje energijom koja je nuzna za pravilan rad organa i razvoj djeteta, a nedovoljnim
unosom hrane djetetov razvoj moze zaostajati. Stoga je osobito vazno od samoga pocetka
usvajati zdrave prehrambene navike kako bi se djetetu omogucio kvalitetan rast i razvoj
(Komnenovi¢, 2006).

Kelder i sur. (1994) govore da se prehrambene navike ste¢ene u djetinjstvu zadrzavaju do
odrasle dobi, a Scaglioni i sur. (2008) govore kako su roditelji ti koji djetetu stvaraju okolinu u
kojem im se moze ponuditi i provoditi zdrava prehrana te ¢e ih poticati na odrzavanje tezine, a
takoder mogu izabrati hoce li im promicati razvoj neuravnoteZene prehrane, a samim time 1

prekomjerne tezine.

Kolacek i sur. su (2017; prema Lobstein i sur., 2004) iznijele rezultate istraZivanja koje je
provedeno u 21 europskoj zemlji. S obzirom na nepravilnu prehranu ranoj dobi podatci
istrazivanja pokazuju da se u Italiji nalazi 36% djece dobi 3-6 godina koja imaju prekomjernu

tjelesnu tezinu, u Slovackoj do 12% djece, a Hrvatska se nalazi na sedmom mjestu s 26%.



2. OSNOVNI SASTOJCI HRANE

Bjelancevine, ugljikohidrati, masti, vitamini i minerali osnovni su prehrambeni sastojci
hrane. Svi navedeni sastojci vazni su kako bi podmirili odredene potrebe organizma radi
njegova normalnog funkcioniranja, a kod djeteta su nuzni za normalan rast i razvoj. Voda i
vlakna u hrani takoder su potrebna za normalno funkcioniranje organizma. Navedeni sastojci
nalaze se u nekoliko osnovnih skupina namirnica: mesu, mlijeku, Zitaricama, voéu i povréu
(Percl, 1999).

Prema Reci¢ (2006) bjelancevine, vitamini i minerali Su tvari koje spadaju pod zaStitne
sastojke, a masti i ugljikohidrati pod energetske izvore. Osim toga, postoji i podjela na hranjive
te nehranjive sastojke hrane. Bjelancevine, ugljikohidrati i masti su tvari hranjivih sastojaka,

dok su vitamini, minerali i voda nehranjivi sastojci, bez kojih je Zivot nemoguc.

2.1. Bjelancevine

Bjelancevine su osnovni gradevni materijal svakog zivog organizma, nakon vode su
najzastupljenije u ljudskom tijelu. Njihova uloga je izgradnja stanica, odrzavanje misica,
oporavak ostecenih tkiva te proizvodnja energije. Ukoliko nema bjelan¢evina, organizam se ne

moze obnavljati ni rasti (Reci¢, 2006).

Sve bjelan¢evine sastoje se od aminokiselina. Percl (1999) govori kako su ljudskom
organizmu potrebne 22 aminokiseline, od njih 22 ljudski organizam moze sam aktivno
proizvesti 13, a ostalih 9 ne moze. One koje organizam ne moze sam proizvesti su esencijalne
aminokiseline, sto bi znacilo da se one svakog dana moraju u organizam unijeti hranom
(Komnenovi¢, 2006).

Mlijeko i jaja su najvrijednije namirnice bjelanc¢evina s optimalnim omjerom esencijalnih 1
neesencijalnih kiselina. U Zivotinjskim izvorima poput mesa, peradi, crvenog mesa, mlijeka,
jogurta, sira i morskih plodova nalaze se potpune bjelancevine, dok se nepotpune bjelancevine
nalaze u biljnim izvorima: grahoricama, zitaricama, povrcu, orasastim plodovima i sjemenkama

(Vudemilovié i Vujié Sisler, 2007).

2.2. Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su u ljudskom organizmu najve¢i opskrbljivaci energije. Dva osnovna oblika
ugljikohidrata su jednostavni (Secer, med, slatkisi) i slozeni (iz zitarica, povréa i voca)
(Komnenovi¢, 2006). Slozeni se ugljikohidrati sporije razgraduju, §to tijelu pruza dugotrajniji

izvor energije, dok jednostavni ugljikohidrati tijelu daju kratkotrajne nalete energije jer se brzo



razgraduju. Jednostavni ugljikohidrati prisutni su u mlijeku i vocu, a u zitaricama i proizvodima

od Zzitarica, mahunarkama i povrcu prisutni su slozeni (Vucemilovi¢ i Vuji¢ Sisler, 2007).

2.3. Masti

Masti su, od ostalih sastojaka hrane, najbogatiji izvor energije, zbog ¢ega su potrebne nasem
organizmu. One nam omogucuju toplinu, osiguravaju energiju, oblazu unutarnje organe,
odrzavaju kozu zdravom i nuzne su za mozdane funkcije. 1z tog su razloga bebama i djeci masti

vaznije hranjive tvari i potrebnije su nego odraslima (Komnenovié, 2006).

Masti se dijele na zasi¢ene i1 nezasicene. Zasi¢ene masti uglavnom se nalaze u mesu, jajima
i mlijecnim proizvodima. Ukoliko se uzimaju u veéoj koli¢ini, mogu povecati rizik od nastanka
kardiovaskularnih bolesti. Nezasi¢ene masti su zdrave masti i bolje su za dje¢ju prehranu.
Postoje dvije skupine: monozasic¢ene i polinezasi¢ene. Mononezasi¢ene se nalaze u maslinovu
ulju, ulju uljane repice i orasima, a polinezasi¢ene u nekim biljnim uljima i ribljem ulju

(Komnenovi¢, 2006).

Osim navedenih podjela, masti mogu biti Zivotinjskog i biljnog podrijetla, a one biljnog
podrijetla u sebi sadrze viSe nezasi¢enih masnih kiselina zbog ¢ega ¢e ih organizam bolje

iskoristiti (Reci¢, 2006).

2.4. Vitamini

Vitamini su organski sastojci nuzni za zdravlje, a vise od 13 vitamina potrebno je da bi
organizam svakodnevno funkcionirao. Sadrzani su u prirodnim namirnicama, a potrebni su
organizmu u procesima izmjene tvari ili za odvijanje metaboli¢kih procesa. Dijele se na
vitamine topljive u mastima (A, D, K, E) i topljive u vodi (C, B1, B2, B6, B12, niacin, folna

kiselina, pantotenska kiselina, biotin) (Percl,1999).

Vitamini jac¢aju imunoloski sustav, vazni su za razvoj mozga 1 Ziv€anog sustava, pomazu u
odrzavanju zdrave kose i koZe te $tite arterije i hormonima daju ravnotezu (Komnenovi¢, 2006).
Nedostatkom vitamina u organizmu nastaju bolesti hipovitaminoze, a pretjeranim unosom
vitamina A i D nastaje hipervitaminoza. Najbogatiji izvor vitamina su voce, povrée i cjelovite
zitarice (Percl, 1999).

2.4.1. Vitamin A
Vitamin A vazan je za rast organizma, dobar vid, zdravu kozu te u odrzavanju strukture
zuba, kostiju i membrana (Brali¢ i sur., 2012). U ve¢im koli¢inama nalazi se u zutom vocu i

povrcu (Percl, 1999).



2.4.2. Vitamin B

Vitamini skupine B potrebni su kako bi funkcionirao metabolizam ugljikohidrata, a vazni
su za oslobadanje energije, o¢uvanje zdravlja srca, mozga i zivaca. Iz skupine se izdvaja folna
kiselina jer je znacajna u tvorbi DNK (Brali¢ i sur., 2012). MjeSovitom prehranom u organizam

¢e se unijeti dovoljno B vitamina, a u vecoj koli¢ini sadrzani su u mesu, mlijeku 1 iznutricama

(Percl, 1999).

2.4.3. Vitamin C

Vitamin C osigurava iskoriStavanje Zeljeza iz hrane, omogucava otpornost organizmu na
infekcije te upale desni. Tijekom zime i u rano proljeée ljudskom organizmu je potrebnija veca
koli¢ina vitamina C (Reci¢, 2006). Nalazi se u citricnom vocu (limun, naranca, grejp,

mandarina) te povréu (Percl, 1999).

2.4.4. Vitamin D
Vitamin D pomaze u izgradnji i odrzavanju kostiju i zubi ¢vrstima. Vazan je za
iskori$tavanje i apsorpciju minerala kalcija u organizmu (Brali¢ i sur., 2012). Djelovanjem

sunceve svjetlosti nastaje u kozi covjeka (Percl,1999).

2.4.5. Vitamin E

Vitamin E jedan je od najvaznijih antioksidansa, a njegova uloga je pomo¢i u nastajanju i
funkcioniranju crvenih krvnih stanica, miSic¢a i ostalih tkiva te Cuvati esencijalne masne kiseline
(Brali¢ 1 sur., 2012). Mahunarke, zeleno povrc¢e 1 ulje od Zitarica sadrzi vitamin E u vecoj

kolic¢ini (Percl, 1999).

2.4.6. Vitamin K
Vitamin K je potreban za normalno zgruSavanje krvi (Bauer, 2006). U vecoj koli¢ini

sadrzan je u zelenom povrcu i jetri (Percl, 1999).

2.5. Minerali
Minerali su anorganske tvari bitne za mnoge zivotno vazne procese u organizmu, ,,sudjeluju
u izgradnji jakih kostiju i zubi, odrzavaju ravnotezu tekucina, vazni su za funkciju srca i prijenos

zivéanih impulsa“ (Vuéemilovi¢ i Sisler, 2007;str. 23).

Nedostatkom Zeljeza nastaje slabokrvnost, nedostatkom joda guSavost, fluor ¢uva zubnu

caklinu, a Klor, kalij, natrij, fosfor te magnezij osiguravaju normalan rad gotovo svake stanice



u organizmu. U djecjoj je dobi posebno vazno hrani dodavati Zeljezo, jod i fluor, a mogu se

unositi kao dodatci prehrani (Percl, 1999).

2.6. Voda

Temeljni i neizostavni sastojak svih stanica u organizmu je voda. Voda se smatra jednim
od najznacajnijih elemenata u dje¢joj prehrani. Bez dovoljne koli¢ine vode organizam moze
dehidrirati, a probavni trakt postaje neucinkovit. Kod male djece pravilan unos vode moze
smanyjiti zelju za slatkim napitcima, a s obzirom da oni sami ne znaju traziti vodu, potrebno im
je Cesto nuditi, osobito u toplijim danima ili prilikom povecanih tjelesnih aktivnosti. Osim toga,
voda je potrebna kako bi regulirala funkciju djecjeg organizma jer ono ima puno vise vode od

odraslih te zbog toga moze brze dehidrirati (Komnenovi¢, 2006).

3. PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE
Komnenovi¢ (2006) govori kako se ovisno o zivotnoj dobi mijenjaju i prehrambene potrebe.
Pa tako je dojenc¢adi potrebnije vise energije po kilogramu tezine nego odrasloj osobi, a u prve

dvije godine Zivota potrebno je viSe masti nego kasnije u djetinjstvu.

U piramidi pravilne prehrane prikazane su osnovne skupine namirnica, a podijeljene su
prema vaznosti njihove zastupljenosti u dnevnom jelovniku, od dna prema vrhu. Na samom dnu
piramide nalaze se namirnice koje sadrze Zitarice (pSenica, jeCam, zob, kukuruz, riza, proso,
heljda) i proizvodi od Zitarica (kruh, peciva, griz, Zganci, tjestenina, Zitne pahuljice...) 1
krumpir. One bi se na jelovniku trebale nalaziti svakodnevno u 5 (1-3 godine), 6 (3-6 godina)
serviranja. MoZe ih se servirati kao samostalan obrok ili kao dodatak hrani. Zitarice su kao
bogat izvor ugljikohidrata, bjelancevina, vitamina 1 minerala pozeljne namirnice u djecjoj

prehrani, a posebno cjelovita zrna zitarica jer sadrze vlakna, vitamine i minerale.

Na sljedecoj stepenici piramide nalazi se voc¢e 1 povrce. U svakodnevnom jelovniku djeteta
takoder bi se trebalo nalaziti i vo¢e 1 povrée. Preporuke su 2 serviranja za voce, a 2-3 za povrce.
Glavne prednosti voca i povrca, osim Sto su bogat izvor vitamina, je bogatstvo ugljikohidratima,

vlaknima i mineralima. Takoder su dobar izvor vode jer ju sadrze u velikim koli¢inama.

Meso, mesne preradevine, riba, jaja, mahunarke, a uz njih i mlijeko i mlijecni proizvodi
nalaze se na tre¢oj stepenici piramide. PoZeljno je da se takoder, kao i prethodne namirnice,
nadu na svakodnevnoj prehrani djeteta, ali u manjim koli¢inama. Osim S§to Su izvor

punovrijednih bjelanéevina, imaju i druge blagodati; bogate su vlaknima, vitaminima B skupine

5



1 mineralima (mahunarke), izvor su bioloski raspolozivog Zeljeza (meso), bogate su viSestruko

nezasi¢enim masnoc¢ama (riba) itd.

Na vrhu piramide nalaze se namirnice koje je poZeljno izbjegavati ili koristiti rijetko 1 u
malim koli¢inama. Te namirnice sadrze velik udio masnoce, dodanih Secera 1 soli. U ovu
skupinu spadaju slatkisi, suhomesnati proizvodi, industrijski slani proizvodi i brza hrana

(Vudemilovié i Vujié Sisler, 2007).

3.1. Prehrambene smjernice

Prema Jirki Alebi¢ (2008) glavna premisa prehrambenih smjernica je da bi se sve potrebne
hranjive tvari trebale u organizam unijeti hranom. One predlazu prehranu koja sadrzi sve
hranjive tvari koje su potrebne za pravilan rast i razvoj te ouvanje zdravlja. Prema navedenim

Smjernicama pravilno uravnoteZenu prehranu ¢ini:

e kontroliran energetski unos — energetski unos prilagoden osobi ovisno o njezinu spolu,
dobi i visini te svakodnevnom intenzitetu tjelesne aktivnosti;

e adekvatnost — mogu¢nost podmirivanja potreba organizma za nutrijentima i energijom;

e uravnotezenost — prilagodba unosa energije njezinoj potrosnji;

® nutritivna gusto¢a — odnosno, unos namirnica visoke gustoe, a to su one koje
osiguravaju znacajne koli¢ine mikronutrijenata (vitamina i minerala) i relativno malo
kalorija

e raznolikost — unos raznovrsnih namirnica iz razli¢itih skupina namirnica

e umjerenost — ograni¢en unos namirnica koje mogu imati negativne implikacije na

zdravlje ako se unose u koli¢inama ve¢im od preporucéenih.

4. PREHRANA DJECE OVISNO O DOBI

4.1. Prehrana djeteta od 1. do 2. godine

U prvoj godini Zivota dijete najvise napreduje u visini i teZini u odnosu na porodajnu duzinu
i masu. U tom prijelaznom razdoblju dijete ¢ini i veliki korak u nadinu hranjenja jer majc¢ino
mlijeko ili mlije¢ni pripravak zamjenjuje krutom, bezmlijeénom hranom. S obzirom da se tada

dijete jo$ uvijek ne krece, ve¢inu kontakata s okolinom ono ostvaruje putem hranjenja.



Krajem prve godine zivota djeteta vrijeme obroka bilo je uglavnom isto, a sastav hrane je
bio poprilicno jednak. Medutim, tijekom druge godine zivota nacin hranjenja, prehrane te
jelovniku odraslih. Djetetu je dnevno potrebno oko pola litre mlijeka, u obliku mlijeka ili
mlijec¢nih preradevina. Ali, time dijete ne moze podmiriti potreban dnevni unos bjelancevina pa
su mu potrebna 1-2 obroka koja sadrze meso, jaja ili iznutrice, ¢ime ¢e dobiti oko 2,5g/kg
bjelancevina dnevno. 1z tjestenine, rize, kruha, krumpira i sl. se podmiruju potrebe za
ugljikohidratima. Navedene namirnice konzumiraju se u 2-3 obroka dnevno. 1z mesa, mlijeka i

ulja se podmiruju potrebe za mastima.

Povrée i voée takoder su neizostavni dio svake prehrane. Njima se podmiruju potrebe za
mineralima, vitaminima te celulozom ili vlaknima. Vlakna su vazna jer imaju ulogu u
poboljSanju probave jer oni navlace na sebe vodu i time povecavaju volumen stolice te je
omeksavaju. Pozeljno je jednom do dva puta tjedno davati djetetu mahunarke. Konzumacija

svih navedenih sastojaka je vrlo vazna kako bi se stvorila navika za zdravom prehranom.

U razdoblju izmedu prve i druge godine dijete se u¢i samostalno hraniti. Postupno ¢e se
djetetu davati zlica u ruku i na pocetku ¢e hrane biti oko posude, ali to je nacin na koji se razvija
motorika ruku. Ve¢ tada se zamjecuje vaznost zajedni¢kog blagovanja obitelji jer dijete na taj

nacin uéi, upija sve oko sebe i osjeca se dijelom obitelji (Percl, 1999).

4.2. Prehrana djeteta od 2. do 5. godine

Dijete od dvije godine ima dovoljno razvijene motoricke sposobnosti te je sposobno hraniti
se samostalno. Tada dio njegove prehrane postaje uglavnom kruta hrana. Dnevni obrok trebao
bi sadrzavati viSe manjih obroka, tri ve¢a i dva mala. Djeca u toj dobi najcesce ne vole previse
toplu ili hladnu hranu jer su osjetljiva na njezinu temperaturu i strukturu. Zanimljiva im je hrana

u boji 1 neobi¢no ukraSena, a takoder viSe vole so¢nu od suhe hrane.

Kako bi dijete dobro raslo i razvijalo se trebalo bi, u razdoblju od druge do Cetvrte
godine, dnevno primiti 1300 kalorija. Roditelji utje¢u na prehrambene navike djece jer su oni
modeli djeci pa ih djeca prate i oponasaju njihove prehrambene navike. Uz to, zajedni¢kim
objedovanjem dijete ¢e nauciti socijalne aspekte prehrane: sudjelovanje u prehrani i razgovori
0 dnevnim aktivnostima. Kako bi dijete razvijalo zdrav odnos prema hrani uloga roditelja je

ponuditi mu raznovrsne namirnice.

U razdoblju od druge do pete godine djeca imaju promjenjiv apetit pa je vazno tijekom
hranjenja omoguciti mirnu atmosferu, a hranu posluziti atraktivno te je dovoljno dugo ostaviti
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na stolu (preporuka je do 30min). Pet je glavnih skupina namirnica naglasena u piramidi
prehrane za dijete od dvije godine: 1. kruh, zitarice, riza i tjestenina; 2.povrée; 3. voce; 4.
mlijeko, jogurt i sir; 5. meso, riba, jaja, mahunarke. Vazno je ponuditi raznovrsne namirnice iz

iste skupine jer razli¢iti nutrijenti imaju razlicite uloge u organizmu (Komnenovic¢, 2006).

4.3. Prehrana djeteta od 5. do 7. godine

Komnenovi¢ (2006) govori da dijete u predskolskoj dobi ima znatno bolju kontrolu tijela i
to izrazava kroz svoje nove jezi¢ne vjestine koje mu postaju zanimljivije od hrane. lako jos
uvijek djeca uzivaju u omiljenoj hrani, krajem predSkolske dobi otvorenija su za novu hranu te
pocinju vise jesti 1 imaju redovite obroke. Djeca pocinju samostalno istrazivati i koristiti pribor
za jelo te kroz razne pokrete i geste pokazuju $to su naucila: rezati, prati, ljustiti i sl. Osim toga,
poc¢inju shvacati da svaki pribor ima svoju funkciju te svojim vjeStinama pripremaju
jednostavna jela za sebe i prijatelje. Djeca postaju svjesna da moze biti opasno jesti hranu

prljavim rukama pa brinu o higijeni ruku prije jela, a uz to razumiju da je potrebno na odredeni

nacin obraditi hranu kako bi bila sigurna i jestiva.

Djeci je u toj dobi potrebno osigurati odgovarajuc¢u koli¢inu kalorija (oko 1800kcal dnevno)
i hranjivih tvari. lako djeca od pet godina postaju samostalnija u konzumaciji hrane, na njihove
navike tijekom ranije dobi uvelike utjece obitelj te je zbog toga vazno da cijela obitelj ima dobre

prehrambene navike.

U kasnijoj predskolskoj dobi djetetov rast viSe nije intenzivan kao prije, ali njegove
nutritivne potrebe su i dalje velike. Kako bi se djetetu zadovoljile nutritivne potrebe obroci i
uzine bi trebali biti u manjim koli¢inama. U suprotnome, ako je unos hrane veci, a dijete nije
fizicki aktivno moglo bi do¢i do pretilosti. Zato je vazna fizicka aktivnost djeteta, a da mu
prehrana bude raznovrsna i umjerena. Pod raznovrsnom i umjerenom prehranom
podrazumijeva se pravilan omjer namirnica svih skupina: ugljikohidrati, masti, bjelancevine,

vitamini 1 minerali te optimalan unos tekucine.

.....

4.4.1. Opstipacija

Opstipacija ili zatvor je Cesti problem kod djece, a podrazumijeva neredovitu, bolnu i
otezanu stolicu. U razdoblju izmedu 2 1 4 godine se javlja najcesce (Jaklin Kekez, 2005), a ¢esto
se pojavljuje s polaskom u vrti¢. Tada dijete pocinje usvajati higijenske navike i uspostavlja

kontrolu mokrenja te stolice. Polaskom u vrti¢ dijete mijenja okolinu i mjesto obavljanja nuzde.



To ga moze potaknuti da zadrzava stolicu 1 odgada obavljanje nuzde. Ako dijete odgada nuzdu
nakon nekoliko dana stolica postaje tvrda, a samim time i bolna pri praznjenju (Percl, 1999).
Postupno, uvodenjem odgovarajuce prehrane poput povréa, vo¢a, mahunarki i sl. dijete ¢e se

redovito prazniti (Komnenovi¢, 2006).

4.4.2. Kronicni proljev

Nepravilna prehrana kod djece takoder izaziva i kroni¢ni proljev. On moze biti uzrok
bolesti kod koje je slabija probava hrane, a podrazumijeva Ceste i voluminozne stolice koje su
ponekad rijetke ili s neprobavljenom hranom. Kako bi se prevenirao kroni¢ni proljev vazno je

dijete nauciti redovitu higijenu ruku prije i poslije jela te redovito pranje zubi (Percl, 1999).

4.4.3. Mrsavost i pothranjenost

Percl (1999) govori da se mr$avost prepoznaje po manjku potkoznog masnog tkiva, ali
uz dobro razvijene kosti i miSi¢e, a pothranjenost podrazumijeva odstupanje od normalnog
prirasta na tezini, a kasnije i u visinu. Razlika izmedu mr$avog i pothranjenog djeteta je
sljede¢a: mrsavo je dijete aktivno, dok je pothranjeno dijete neaktivno, nezadovoljno te je

slabog teka.

Kolacgek i sur. (2017) dijele pothranjenost u dvije skupine: primarnu i sekundarnu.
Primarnu pothranjenost djece uzrokuje smanjeni unos hrane, tj. nedovoljnog unosa nutrijenata.
Do primarne pothranjenosti ¢esto dolazi zbog socio-ekonomskih uvjeta i zbog neadekvatne

dostupnosti hrane.

Sekundarna pothranjenost nastaje zbog bolesti. Osim bolesti, Kolacek i sur. (2017;
prema Campanozzi i sur., 2009) govore da su ispitivanja pokazala da se kod 20-30%
hospitalizirane djece pogorSa nutritivni status jer se zbog terapijskih intervencija ili

dijagnostickih postupaka djeca izgladnjuju.

4.4.4. Pretilost

Pretilost se definira kao prekomjerno nakupljanje masnog tkiva. Djecaci su pretili ako
se kod njih u ukupnoj tezini nalazi viSe od 25% masti, a djevojCice ako sadrze viSe od 32%
masti. Kod pretile djece broj i1 veli¢ina masnih stanica brze ¢e rasti u odnosu na mrSavu djecu
(Komnenovi¢, 2006). Pretilost moze biti konstitucijski uvjetovana, ali je uglavhom uvjetovana
prekomjernim unosom hrane. Pretilo dijete Cesto je predmet izrugivanja $to ostavlja posljedice

na njegov emocionalni i socijalni razvoj (Percl, 1999).



Osim toga, prehrambenih navika koje se usvoje u djetinjstvu pretila djeca ¢esto zadrzavaju
te navike te izrastaju u odraslu osobu. Time dolazi do opasnosti od obolijevanja od raznih

bolesti poput visokog tlaka, sr¢anih bolesti i sl.

5. PREHRANA U DJECJIM VRTICIMA

U standardima i normativima prehrane u dje¢jim vrti¢cima definiran je broj obroka, njihov
sastav te energetska vrijednost (Kolacek i sur., 2017), a s obzirom da djeca koja pohadaju djecji
vrti¢ u njemu provedu ve¢i dio dana, za njih susmjernice za pravilnu prehranu u djecjim
vrtiéima zna¢ajne (Vuéemilovi¢ i Vuji¢ Sisler, 2007).

Prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u djecjim
vrti¢cima (Narodne novine, 2002) donesene su mjere zdravstvene zastite, higijene i pravilne
prehrane kod djece predSkolske dobi u dje¢jim vrti¢ima. U dje¢jim vrti¢ima pravilna prehrana
je osigurana redovitim obrocima i preporuc¢enim koli¢inama prehrambenih tvari i energije. Broj

dnevnih obroka i koli¢ina hrane planira se u skladu s duljinom djetetovog boravka u vrtiéu,

odnosno vrsti programa koju ono pohada.
Prehrana u vrti¢u takoder se planira prema:

e dobi djeteta
e duzini boravka djeteta u vrticu (o ¢emu ovisi i broj obroka djece )
e godidnjem dobu — sezonski (Vucemilovié¢ i Vuji¢ Sisler, 2008).
Vudemilovié i Vuji¢ Sisler (2007) navode da je za planiranje prehrane djeteta u dje¢jem
vrti¢u vazno slijediti i sljedece ¢imbenike:
e Prehrambene potrebe za energijom, hranjivim tvarima, vitaminima i mineralnih tvari
koje moraju omoguciti normalni Zivot te rast i razvoj djeteta;

e Socijalne 1 razvojne aspekte hranjenja primjerene dobi kao §to su ukljucivanje u

drustveni zivot, razvoj motorike, psiholoske faze, stjecanje prehrambenih navika, itd.;

e Mogucnosti prevencije patoloskih stanja i kroni¢nih bolesti odraslih.
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6. CILJ | PROBLEMI ISTRAZIVANJA
Cilj istrazivanja je ispitati roditelje o prehrambenim navikama njihove djece predskolske
dobi.

Istrazivacka pitanja su:

e Zadovoljstvo prehranom u vrti¢u

e Utjecaj dojenja na usvajanje zdravih prehrambenih navika kod djece

e Koli¢ina i ucestalost svakodnevne konzumacije hrane i tekucine

e Prisutnost voca i povréa u prehrani djece

e Unos kvalitetnih ugljikohidrata kroz Zitarice i1 proizvoda od Zitarica u prehrani djece
e Unos proteina kroz mlijeko 1 mlije¢ne proizvode u prehrani djece

e Zastupljenost mesa i ribe u prehrani djece

e Ucestalost konzumacije brzih Secera i zasi¢enih masnih kiselina (slatkisi i grickalice)
e Odnos prehrambenih navika i razine fizicke aktivnosti

e Prisutnost ekrana i tehnologija prilikom konzumacije hrane

7. METODA
U istraZivanju je sudjelovalo 108 roditelja, a provedeno je u periodu 30. srpnja 2021. — 10.

kolovoza 2021. godine.

Kao metoda prikupljanja podataka osmisljen je online anketni upitnik. Anketni upitnik
napravljen je preko racunalnog programa Google Forms, a poslan je putem drustvenih mreza
ciljanim ispitanicima (roditeljima djece predSkolske dobi). U uvodnom dijelu upitnika nalazilo
se kratko pojasnjenje da je upitnik anoniman te da se koristi u svrhu diplomskog rada. Upitnik
se sastoji od 21 pitanja zatvorenog tipa, a pitanja su se odnosila na prehrambene navike djece.

Rezultati su statisticki obradeni i graficki prikazani u programu - Microsoft Excel.
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8. REZULTATI

U istrazivanju je sudjelovalo 108 ispitanika, a ispitivale su se prehrambene navike njihovog
djeteta. Podaci prvog pitanja anketnog upitnika ,,Dob Vaseg djeteta™ prikazani su na slici 1.
25% djece od 2 godine, 19,4% od 3 godine, 12% od 4 godine, 25% od 5 godina te 18,5% djece
od 6 godina.

Dob Vaseg djeteta
108 odgovora

® 2 godine
@ 3 godine
@ 4 godine
® 5 godina
@ 6 godina

Slika 1. Dob djeteta; (Izvor: vlastito istrazivanje)

Na slici 2. moze se vidjeti da postotak muske djece u ovom istrazivanju iznosi 59,3%, a Zenske

40,7%.

Spol djeteta
108 odgovora

oM
®:

Slika 2. Spol djeteta (Izvor; vlastito istrazivanje)
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Naslici 3. vidljivo je da je veci postotak djece koja ne pohada vrti¢ (¢ak 62%), a 38% ih pohada.

Pohada li Vase dijete vrtic?
108 odgovora

® Da
® Ne

Slika 3. Pohadanje djec¢jeg vrti¢a (Izvor; vlastito istrazivanje)

Vecina roditelja (75%) je zadovoljna prehranom u vrticu, dok ostalih 25% nije, $to se vidi iz

slike 4.

Jeste li zadovoljni prehranom u vrticu?
56 odgovora

®Da
® Ne

Slika 4. Zadovoljstvo prehranom u vrti¢u (Izvor; vlastito istrazivanje)
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1z slike 5. vidimo da je postotak dojene djece veci. 89,8% dojene djece, a 10,2% nedojene.

Je li Vase dijete bilo dojeno?
108 odgovora

® Da
® Ne

Slika 5. Dojenje djeteta (Izvor; vlastito istrazivanje)

Sljedece pitanje nadovezuje se na prethodno. Slika 6. pokazuje da je najvise djece dojeno 1
godinu, njih 42,3%, 2 godine i viSe je dojeno 24,7%, 3-6 te 6-9 mjeseci je dojeno po 7,2% djece

, a do 3 mjeseca je dojeno 18,6% djece.

Ako je odgovor na prethodno pitanje "DA" - koliko je VasSe dijete bilo dojeno?

97 odgovora
@ 0-3 mjeseca
@ 3-6 mjeseca
@ 6-9 mjeseci
@® 1 godinu
@ 2 godine i vise

(4

Slika 6. Period dojenja djeteta (Izvor; vlastito istrazivanje)
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U sljedec¢em pitanju istrazivala se koli¢ina dnevnih obroka. 46, 3% djece konzumira 5 i vise
obroka dnevno, 40,7% ih konzumira 4 obroka dnevno i 13% konzumira 3 obroka dnevno (slika

7.). Prema Kolacek 1 sur. (2017) zdrava prehrana za djecu predskolske dobi bi sadrzavala

redovotih pet obroka dnevno.

Koliko obroka dnevno Vase dijete konzumira?
108 odgovora

[ B
[ W)
@3
@
® 5ivise

Slika 7. Koli¢ina dnevnih obroka (Izvor; vlastito istrazivanje)

Na slici 8. vidi se da je najveéi broj ispitanika (63,9%) reklo da njihovo dijete dnevno unese 11
vode, 21,3% unese 21, a 14,8% 0,5l vode.

Koliko tekucine dnevno Vase dijete unosi?
108 odgovora

@ 0.5l
@
® 2

Slika 8. Dnevni unos vode (Izvor; vlastito istrazivanje)
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U sljedecem pitanju roditelji su brojkama od 1 do 10 oznacavali u kojoj mjeri njihovo dijete
unosi odredenu vrstu tekuéine. Brojka 1 oznacava isklju¢ivo konzumiranje vode, a brojka 10

isklju¢ivo konzumiranje slatkih pi¢a. Prema slici 9. vidi se da vec¢ina djeca konzumira vodu.

Koju vrstu tekucine Vase dijete pretezito unosi?
108 odgovora
60

40

20

Slika 9. Vrsta tekucine koju dijete pretezito unosi (Izvor; vlastito istrazivanje)

Na slici 10. dominira jedan odgovor, gotovo svi ispitanici (94,4%) odgovorili su da njihovo
dijete konzumira domacu hranu. Samo 6 od 108 ispitanika oznacilo je da njihovo dijete ne

konzumira domacu hranu.

Konzumira li Vase dijete domacu hranu?
108 odgovora

® Da
® Ne

|

Slika 10. Konzumacija domace hrane (Izvor; vlastito istrazivanje)
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1z slike 11. vidi se da iako djeca konzumiraju domacu hranu, veliki broj (60,2%) te djece

konzumira i brzu hranu, dok 39,8% djece ne konzumira brzu hranu.

Konzumira li Vase dijete brzu hranu?

108 odgovora
® Da
39,8% ® Ne

60,2%

Slika 11. Konzumacija brze hrane (Izvor; vlastito istrazivanje)

Sljedece pitanje istrazilo je u kojoj mjeri djeca konzumiraju voce na tjednoj razini. Od ukupnog
broja ispitanika kod 58,3% djece voce se nalazi na dnevnom meniju, kod 14,8% djece voce je
zastupljeno 5 dana, a za ostale odgovore (0, 1, 2, 3, 4 i 6 dana) su postotci ispod 10%. (Slika
12)

Koliko dana u tjednu Vase dijete konzumira voce?

108 odgovora

@0

58,3% @

®?2

D3

@4

‘ ®5

‘\ @6

@7

14,8%

Slika 12. Konzumacija voca na tjednoj razini (Izvor; vlastito istrazivanje)
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Slika 13. prikazuje konzumaciju povréa na tjednoj razini. 41,7% djece konzumira povrée svaki
dan u tjednu, 13% ih konzumira 6 dana u tjednu, 14,8% 5 dana u tjednu, 15,7% 4 dana u tjednu,
11,1% 3 dana u tjednu, dok 0, 1 ili 2 dana u tjednu konzumira manje od 5% djece.

Koliko dana u tjednu Vase dijete konzumira povrce?
108 odgovora

@0
@1
@2
@3
@4
®5
®6
@7

Slika 13. Konzumacija povréa na tjednoj razini (Izvor; vlastito istraZivanje)

.....

konzumira Zitarice i1 proizvode od Zitarica, a 11,1% ih ne konzumira.

Konzumira li Vase dijete zitarice i proizvode od Zitarica?

108 odgovora

® Da
® Ne

Slika 14. Konzumacija zitarica i proizvode od Zitarica (Izvor; vlastito istraZivanje)
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Na slici 15. nalaze se podatci o konzumaciji mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Samo 5 od 108

ispitanika je odgovorilo da njihovo dijete ne konzumira mlijeko i mlijecne proizvode.

Konzumira li Vase dijete mlijeko i mlijecne proizvode
108 odgovora

® Da
® Ne

Slika 15. Konzumacija mlijeka i mlije¢nih proizvoda (Izvor; vlastito istrazivanje)

Koliko se ¢esto konzumira meso odgovoreno je na slici 16. Svaki dan meso konzumira 17,6%
djece, 19,4% djece jede meso 6 dana, 24,1% djece jede meso 5 dana, 16,7% djece jede meso 4
dana, 18,5% djece jede meso 3 dana, a manji broj djece (4) jede meso 1 ili 2 dana u tjednu.
(Grafikon 16.)

Koliko dana u tjednu Vase dijete konzumira meso?
108 odgovora

Q0

19,4% @
02

[ JK]

Q4

_— o5
®s

07

Slika 16. Konzumacija mesa (Izvor; vlastito istraZivanje)
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Na slici 17. prikazana je ucestalost konzumacije ribe. 68,5% djece jede ribu jednom tjedno,
17,6% djece dva puta tjedno, a 10,2% cak 5 puta tjedno. S obzirom da je riba bogata

bjelancevinama i omega 3-masnim kiselinama preporuka je konzumirati ju 1-2 puta tjedno.

Koliko dana u tjednu Vase dijete konzumira ribu?
108 odgovora

[ X
[
@2
@3
[ !
®5
®s
07

Slika 17. Konzumacija ribe (Izvor; vlastito istrazivanje)

Slika 18. pokazuje pomalo zabrinjavajuce podatke jer ¢ak 33,3% djece svakodnevno konzumira

slatkiSe 1 grickalice, 16,7% djece 5 dana tjedno, 25% djece 3 dana tjedno.

Koliko dana u tjednu Vase dijete konzumira slatkise, grickalice?
108 odgovora

Qo0
C X
o2
@3
0

@ |

Slika 18. Konzumacija slatki$a i grickalica (Izvor; vlastito istrazivanje)
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Zadatak ispitanika u ovom pitanju bio je oznaciti koliko je njihovo dijete fizicki aktivno kroz
dan. Brojka 1 oznaCava nisku razinu fizicke aktivnosti, a brojka 10 visoku razinu fizicke

aktivnosti. Slika 19. pokazuje da je kod 86 od 108 djece fizicka aktivnost na vi$oj razini.

Koliko je Vase dijete fizicki aktivno kroz dan?
108 odgovora
60

40

20

Slika 19. Razina fizi¢ke aktivnosti (Izvor; vlastito istrazivanje)

U pretposljednjem pitanju istrazivalo se koliko dijete vremena provede ispred ekrana na
dnevnoj razini. Najvisi postotak djece (55,6%) dnevno provede 1 sat pred ekranom, njih 28,7%
provede 2-3 sata, 5,6% ih provede 4 i viSe sati, a 10,2% ih ne provodi uopce pred ekranom
(slika 20.).

Koliko sati dnevno Vade dijete provede ispred ekrana?
108 odgovora

@0
91
2-3
® 4ivise

-
Y

Slika 20. Vrijeme provedeno ispred ekrana (Izvor; vlastito istrazivanje)
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Posljednje pitanje donosi nam zabrinjavajuée rezultate. Cak 46,3% roditelja svome djetetu
dopusta jesti ispred ekrana. Ali dobar postotak (53,7%) roditelja koji ne dopusta svom djetetu

jesti ispred ekrana poboljsava rezultate na slici 21.

Dopustate li svom djetetu da jede ispred ekrana?
108 odgovora

® Da
® Ne

Slika 21. Konzumacija jela ispred ekrana (Izvor; vlastito istrazivanje)

9. RASPRAVA

U ovom istrazivanju ispitivale su se prehrambene navike djevojcica i djecaka predskolske
dobi, a anketni upitnik su ispunjavali njihovi roditelji. Uzorak ¢ini 64 djecaka i 44 djevojcice,
a njihova prosjecna dob je 3,93 godina. Podatci o koli¢ini obroka pokazuju da djeca dnevno

konzumiraju uglavnom cetiri do pet obroka u danu, §to je i preporuceno za djecu predskolske
dobi.

Istrazivanje je pokazalo da postotak dojene djece iznosi 89,8%, a brojni znanstvenici su
dokazali kako upravo dojenje ima pozitivan ucinak na zdravlje djeteta. Djeca koja su hranjena
maj¢inim mlijekom imaju nisku razinu moguc¢nosti obolijevanja od raznih bolesti i upala te su
zaSti¢enija od mnogobrojnih bolesti u ranom i kasnom djetinjstvu (Pavic¢i¢ Bos$njak i Grguric,
2007). Majcino mlijeko je najbolja hrana za dojence jer podmiruje sve potrebe za normalnim
funkcioniranjem njegovog organizma te mu tijekom prve godine zivota omogucuje optimalan
rast i razvoj (Percl, 1999). Prema Pavi¢i¢ BoSnjak (2014) postoji pet vrijednosti koje su
sadrzane u maj¢inom mlijeko: prehrambena, obrambena, psihosocijalna, praktiéna 1
ekonomska. Prehrambena vrijednost odnosi se na kemijski sastav majéinog mlijeka koji je

prilagoden djetetovom rastu, razvoju i nezrelosti njegovog organizma.
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Provedeno istrazivanje pokazalo je da se U veCem postotku voda unosi U organizam u
odnosu na slatka pica. Voda ¢ini ¢ak dvije tre¢ine ljudskog tijela i sastavni je dio svih tkiva
(Reci¢, 2006). Kolacek i sur. (2017) govore da se jedino vodom moze utaziti zed. A sokove je
potrebno zamijeniti cjelovitim voce jer ono osigurava zastupljenost vlakana u prehrani te daje

osjecaj sitosti.

Istrazivanje je pokazalo da 6 djece uopée ne konzumira voce, a samo 1 dijete uopée ne
konzumira povrée. A vise od 50% djece konzumira povrce i vo¢e 6-7 dana u tjednu. Paradzik
(2014) je u svom istrazivanju donijela zakljucak da je preporuceni dnevni unos voca zadovoljilo
44,4% djece, a unos povrca 19,4% djece. Istrazivanje se odnosilo na dob 4-6 godina. Veéina
povréa i voca niske su kalorijske vrijednosti, bogate su ugljikohidratima, vitaminima, vlaknima
1 izvor su fitokemikalija. (Jirka Alebi¢) voce i povrée imaju pozitivan u¢inak na ocuvanje
zdravlja Covjeka. Autori Joshipura i sur. su 2001. u svojoj studiji donijeli zakljucak da
konzumacija voca i povréa ima zastitnicki u¢inak protiv koronarnih bolesti srca. Takoder, Liu
i sur. u svojoj studiji 2000. godine donose zakljuc¢ak da bi povecani unos voca i povréa mogao

biti zastitni faktor od kardiovaskularnih bolesti.

Pozitivnije rezultate dobivamo kod konzumacije Zitarica i mlije¢nih proizvoda jer je
istrazivanje pokazalo da 88,9% djece konzumira zitarice i proizvode od Zitarica te mlijeko i
mlije¢ne proizvode. To je odlian rezultat s obzirom da se zitarice nalaze u prvoj skupini
piramide to ve¢ ukazuje na njihovu vaZznost jer upravo one ¢ine osnovu uravnoteZene prehrane

(Bauer, 2005).

Svaki dan u tjednu meso konzumira 17,6%, dok ¢etiri do Sest dana u tjednu meso konzumira
60,2%. Meso organizmu daju znatnu koli¢inu bjelancevina, vitamina, Zeljeza i cinka zbog ¢ega

je potreban za kvalitetan rast i razvoj djeteta (Bauer, 2005).

Riba je vazna namirnica u prehrani djeteta jer sadrzi visokovrijedne bjelancevine i dobar je
izvor cinka koji je potreban djetetu za rast te selena koji jaca djetetov imunoloSki sustav
(Komnenovi¢, 2006). Istrazivanje je pokazalo da 10,2% djece nikako ne jede ribu, a 68,5% ih

jede barem jednom tjedno.

Slatkisi 1 grickalice ne bi trebali imati svoje mjesto u prehrani djeteta jer su to namirnice
koje u visokoj razini sadrzavaju zasi¢ene masnoce. Osim toga konzumiranje tih namirnica moze
dovesti do suvi$nih kilograma, a takoder pogoduju i razvoju karijesa (Brali¢ i sur., 2012).
Istrazivanje pokazuje da 33,3% djece svakodnevno konzumira slatkise i grickalice, a samo

jedno dijete ne konzumira uopce.
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Posljednji podatak u istrazivanju pokazuje boravak djeteta ispred ekrana. Zabrinjavajuce je
da 46,3% roditelja svojoj djeci dopusta da jedu ispred ekrana, a ¢ak 89,8% djece dnevno
provede vise od jednog sata ispred ekrana. De Decker i sur. (2012) su u Sest europskih zemalja
istrazivali koliko djeca predSkolske dobi vremena provedu ispred ekrana. Rezultati su pokazali
da u Njemackoj i Spanjolskoj djeca dnevno provedu 20 — 30 minuta, u Grékoj 30 — 90 minuta,
a u Belgiji, Bugarskoj i Poljskoj djeca koriste ekrane od jednog do cetiri sata dnevno.
Istrazivanje provedeno u Hrvatskoj pokazalo je da koristenjem ekrana tijekom obroka djeca

po¢inju usvajati odredene navike te modele buducih ponasanja (Roje Papic i sur, 2020).
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10. ZAKLJUCAK

,Djecja prehrana mora biti kompletna i bogata, a to podrazumijeva konzumiranje voca i

povréa, Zitarica, crvenog i bijelog mesa, ribe i mlije¢nih proizvoda. Zdrav imunoloski sustav

rezultat je zdrave prehrane. Da bi organizam funkcionirao, potrebno je Sest osnovnih elemenata

koji nas ¢ine zdravima, a to su: i proteini (bjelancevine), masti, ugljikohidrati, voda, vitamini i

minerali“ (Komnenovi¢, 2006, str. 6).

Na osnovu provedenog istrazivanja o prehrambenim navika djece predSkolske dobi mogu

se izvesti sljedeci zakljucci:

89,8% djece je bilo dojeno od samog pocetka, od kojih je ukupno 67% djece dojeno
viSe od godinu dana

Broj dnevnih obroka kod djece predskolske dobi najéesée je 4 obroka (40,7%) i 5 ili
vise obroka (46,3%) dnevno

Djeca predskolske dobi dnevno najéeScée unose do 11 tekucine, a preko 40% konzumira
isklju¢ivo vodu

Gotovo sva djeca (94,4%) konzumira domacu hranu, dok s druge strane veliki broj djece
(60,2%) uz domacu hranu konzumira i brzu hranu

Konzumacija voca prisutna je kod 58,3% djece, dok je povrée prisutno kod 41,7% djece
svaki dan

Unos kvalitetnih ugljikohidrata kroz Zitarice ili proizvode od Zzitarica nalazimo kod
88,9% djece, a unos bjelancevina kroz mlijeko i mlije¢ne proizvode kod 95,4% djece
Gotovo sva djeca konzumiraju slatkiSe i1 grickalice, a najve¢i broj djece (33,3%)
konzumira ih svakodnevno

Kod najveceg broja djece prisutna je fizicka aktivnost na visoj ili visokoj razini

Cak 46,3% djece boravi ispred ekrana tijekom jela
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Izjava o izvornosti diplomskog rada

Izjavljujem da je moj diplomski rad Pravilna prehrana djece predskolske dobi,
izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga nisam koristila drugim izvorima

osim onih koji su u njemu navedeni.

(vlastorucni potpis studenta)
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