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Sazetak

Prehrambene navike imaju vazan utjecaj na zdrav-
lje organizma. Pravilnom prehranom, koja obuhvaca
uravnotezenu koli¢inu i kvalitetu unesene hrane, kon-
zumiranje svjeZzeg voca i povréa oslobodenog od raznih
Stetnih utjecaja (zagadenja, pesticidai sl.), ribe, mesa u
odgovarajuc¢im kolicinama, ogranicenje kolicine Secera,
soli i masti i dr. moZe se unaprijediti zdravstveno stanje
organizma te smanijiti rizik oboljenja od pojedinih bole-
sti. Razvijanje svijesti o pravilnoj prehrani kod adolesce-
nataiznimno je vazno u prevenciji oboljenja od razlicitih
kroni¢nih nezaraznih bolesti u kasnijoj dobi. Istraziva-
nje provedeno na uzorku od 74 maturanta Medicinske
Skole u Rijeci pokazalo je pozitivan stav maturanata po-
vezano sa zdravom prehranom i prihvac¢anjem pravilne
prehrane kao nacina Zivota. ITM ispitanika iznosio je 23
te ukazuje da u prosjeku imaju normalnu tjelesnu tezinu.
Rezultati ankete pokazali su zadovoljavajuée prehram-
bene navike maturanata. Nedostaci u prehrani uoceni
su u nedostatnom konzumiranju voda i povréa te ribe.
PaZnju je potrebno usmjeriti i na promjene prehrambe-
nih navika tijekom boravka u $koli, preskakanje obroka
i kasne vecere te na dodatnu edukaciju srednjoskolaca

o Stetnosti alkoholnih pic¢a i duhanskih proizvoda. Dalj-
njom edukacijom i obrazovnim programima o pravilnoj
prehrani i njezinim ucincima na zdravlje preventivno se
djeluje na zdravlje populacije u cjelini.
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Uvod i cilj istrazivanja

Potreba za hranom jedna je od osnovnih ljudskih
potreba. Hranom se zadovoljavaju osnovne tjelesne i
fizioloSke potrebe covjeka, ali hrana cesto predstavlja
nacin i sredstvo kojim se zadovoljavaju najrazlicitija
emotivna stanja. Ljudi jedu i kada nemaju osjecaj gladi,
ispunjavajudi pri tome razli¢ita emotivna stanja i tako
dozivljavaju ugodu, veselje ili sre¢u koju im pruza hrana.
Primarni je cilj zadovoljenje osnovnih covjekovih potre-
ba, no sam proces regulacije hrane vrlo je kompleksan
i pod utjecajem brojnih ¢imbenika, od genetike do oko-
lineidrustva. Proces u¢enja o prehrambenim navikama
pocinje veé prvim mjesecima djetetova Zivota i veé u
ranoj dobi dojenceta mogu se stvoriti i pravilni i ne-
pravilni mehanizmi kontrole gladi i sitosti.»»? Put od in-
formacija, preko znanja do navikaivrijednosnih stavova
o prehrani jedan je od najvaznijih za kvalitetu zdravlja
i zivota ljudi. Prehrambene se navike tijekom razvoja
djeteta, u doba adolescencije i u kasnijem Zivotu mijen-
jaju pod utjecajem promjena nacina Zivota. Medutim,
odredena usvojena pravila povezana s prehranom os-
taju zauvijek. Stoga je vazno da djeca vec u ranoj dobi
usvoje osnovne Cinjenice i znanja, steknu navike i razv-
iju vrijednosne stavove o pravilnoj prehrani te da mogu
donositi samostalno kvalitetnu odluku o nacinu hran-
jenja i odabiru hrane kako bi mogla zadovoljiti svoje
osnovne tjelesne i emocionalne potrebe za hranom a
da pritom ne narusavaju svoje zdravlje. Ako se usvoje
pravilne prehrambene navike, moze se ucinkovito djelo-
vati u smjeru prevencije niza bolesti, posebice pretilosti
te komplikacija pretilosti kao $to su kardiovaskularne
bolesti i bolesti krvnih Zila, dijabetesa tipa 2 i drugih
kroni¢nih nezaraznih i malignih bolesti.! Razdoblje ado-
lescencije i inaCe je vrlo zahtjevan period za mentalno
i sveukupno zdravlje, kao $to je i vrlo zahtjevno razvo-
jno razdoblje praceno visokim nutritivnim rizikom uz
povecane energetske potrebe, potrebe za proteinima,
kalcijem i zeljezom.>* Ako adolescenti svakodnevno ne
ostvaruju odgovarajucu prehranu, moze doéi do sman-
jenjafizi¢kih i umnih sposobnosti za obavljanje Skolskih
obveza. Kod starijih adolescenata dolazi do prilagodbe
promjenama koje zahtijeva njihov razvoj, pa je u tom
razdoblju veoma vazno razvijanje prehrambenih navika
koje vode sprjecavanju bolesti i unaprjedenju zdravlja.
Prehrambene navike znatno utje¢u na zdravlje ljudi i
pravilnom prehranom moze se sprijeciti razvoj zdravs-
tvenih rizika i unaprijediti zdravlje pa je cilj istrazivanja

bio analizirati prehrambene navike, znanje i stavove o
prehrani maturanata Medicinske Skole u Rijeci. Takoder,
s obzirom na utjecaj pandemije bolesti COVID-19 na sve
aspekte Zivota, jedan od ciljeva bio je i utvrditi smatra-
ju li maturanti da postoji dodatna interakcija i utjecaj
loSih navika i pandemije bolesti COVID-19 na prehranu
i njihovo zdravlje.

Ispitanici i metode

Provedena je presjec¢na studija tijekom svibnja 2021. na
prigodnom uzorku 74 maturanta, 67 Zenskog i sedam
muskog spola iz Medicinske Skole u Rijeci u dobiizmedu
1820 godina. Za potrebe istrazivanja izraden je vlastiti
upitnik i provedeno anonimno anketiranje uz pomoc¢
online ankete izradene u programu Google Forms. Anke-
ta je distribuirana ucenicima u suradnji sa psihologom
Medicinske Skole u Rijeci putem programa Microsoft
Teams. Provedbu ankete odobrilo je Eticko povjeren-
stvo Medicinske Skole u Rijeci. Anketa je sadrzavala 46
pitanja svrstana u Cetiri skupine. Prva skupina pitanja
bila su opca pitanja koja obuhvaéaju sociodemograf-
ska obiljezja ispitanika, a mjerenje antropometrijskih
parametara proveli su maturanti samostalno. Druga
skupina pitanja usmjerena je na prehrambene navike
ispitanika, dok se treca skupina odnosila na stavove
ispitanika o sebi i prehrani te utjecaju loSih navika na
prehranu i zdravlje. Cetvrta skupina pitanja usmjerena
je na utjecaj okolisa i pandemije bolesti COVID-19 na
prehranu ispitanika. Pitanja su bila otvorenog i zatvore-
nog tipa. Kod zatvorenih pitanja ispitanicima je dana
mogucnost da odaberu jedan od ponudenih odgovora,
a kod otvorenih pitanja mogli su samostalno formulirati
odgovor. Anketa je obradena metodama deskriptivne
statistike u programu Microsoft Excel 2010 te su rezul-
tati prikazani graficki.
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Rezultati

S obzirom na smjer Medicinske $kole u Rijeci, najveci
udio anketiranih maturanata, 27 %, bili su farmaceutski
tehnicari, slijede medicinski tehnicari s udjelom od
25,7 %, dentalni tehnicari sa 17,6 %, zatim tehnicari nu-
tricionisti s 14,9 %, sanitarni tehnicari s 10,8 % te fizi-
oterapeutski tehnicari s 4 %. Visina ispitanika (slika 1)
kretala se od 155 cm do 185 cm.
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Slika 1. Broj ispitanika unutar intervala
tjelesne visine

Minimalna tjelesna tezina maturanata Medicinske Skole
u Rijeci iznosila je 45 kg, a maksimalna 90 kg, dok je
prosjecna tjelesna teZina 66,1 kg (standardna devijacija
+10,6). Varijabilnost je tjelesne tezine (koeficijent vari-
jacije) maturanata Medicinske Skole 16,1 %. Prosjecni
ITM iznosio je 23. Podaci ispitanika grupirani su u razrede
i graficki prikazani na slici 2.

23 A

23
20
18
6 I I T
0 _J . . . . l
30 60 70 30 20

Tjelesna masa, ukg

e - [3=]
=2 =] =2
I 1 I

Frekwencija

n
i

Slika 2. Broj ispitanika unutar intervala
tjelesne mase

Najvedi broj ispitanika, njih 54,1 %, izjavio je kako tijekom
danaimaiju tri glavna obroka, a 36,5 % dva glavna obroka.
Dorucak konzumira vecina ispitanika (82,4 %). Maturanti

u manjoj mjeri kasno veceraju (44,6 %).Vecina ispitanika
svakodnevno konzumira voce, njih 47,3 %, dvaput tjedno
voce konzumira 27 %, jednom tjedno 23 %, dok 2,7 % ispi-
tanika uopce ne konzumira voce. Kad je rije¢ o povrcu,
63,5 % ispitanika svakodnevno konzumira povrée. Jed-
nom tjedno povrce konzumira 31,1 % maturanata, dvaput
tjedno 4,1 %, a samo jedan ispitanik nikada ne konzumira
povrce. Vecina ispitanika konzumira slatkiSe i gricka-
lice dvaput tjedno, njih 37,8 %. Slijede ispitanici koji ih
konzumiraju svaki dan, njih 31,1 %, dok jednom tjedno
slastice i grickalice konzumira 28,4 % anketiranih. Tek
dva ispitanika nikad ne jedu slatkise i grickalice. Kad
je rijec o vrsti pi¢a koju konzumiraju, 44,6 % ispitanika
preferira vodu. Prirodne sokove pije samo 2,7 % ispi-
tanika. ViSe od polovice ispitanika pije jednu do dvije
litre vode dnevno, njih 51,4 %. Ribu 60 % ispitanika
konzumira jednom tjedno, a jednom mjesecno 25,7 %.
Samo jednom u dva mjeseca ribu konzumira 8,1 % ispi-
tanika, dok ih 6,8 % ne jede ribu. Jednom tjedno crveno
meso konzumira 75,7 %. Rjedu konzumaciju crvenog
mesa, jednom mjesecno, ima 13,5 % ispitanika, a jed-
nom u dva mjeseca 2,7 %. Crveno meso ne jede 12,2 %
maturanata. Perad je u prehrani ispitanika ceSée zastu-
pljena u odnosu na crveno meso. Prema anketi, 91,9 %
ispitanika konzumira perad jednom tjedno, jednom
mjesecno njih 5,4 %, a perad ne jede 2,6 %. Gotovo su
se svi ispitanici izjasnili da konzumiraju gotova jela i jela
brze prehrane, kao Sto su pizza, hamburger i sli¢no, njih
95,9 % (slika 3).
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Slika 3. Struktura ispitanika s obzirom na
udestalost konzumacije gotovih jela
ijela brze prehrane

Gotova jela i jela brze prehrane jednom mjesecno konzu-
mira 51,4 % ispitanika. Jednom tjedno jela brze prehrane
konzumira 36,5 % ispitanika, jednom u dva mjeseca njih
8,0 %. Takvu hranu ne jedu tri ispitanika. Anketom je ana-
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liziran i nacin pripreme hrane koji ispitanici najcesce pri-
mjenjuju. Vecina ih je odgovorila kako je hrana koju jedu
najceSée pripremljena kuhanjem, njih 60,8 %, pecenjem
31,1 % te przenjem 6,8 %. Samo jedan ispitanik najcesce
jede sirovu hranu. U pripremi hrane 55,4 % upotrebljava
maslinovo ulje. Zivotinjsku mast u pripremi hrane upotre-
bljava 16,2 % ispitanika, a maslac tek 2,7 %. Treca sku-
pina pitanja u anketi odnosila se na stav maturanata
o sebi i prehrani. Na pitanje ,Vodite li raCuna o svojoj
tjelesnoj masi?” vecina je ispitanika dala potvrdan od-
govor (60,8 %). Vecina ispitanika (63,5 %) takoder smatra
da vodi racuna o zdravoj prehrani. Kako uopce ne vode
racuna o unosu kalorija u svojoj prehrani smatra 52,7 %
ispitanika, 36,5 % ih rijetko vodi racuna o unosu kalorija
i samo 10,8 % smatra kako ne vodi racuna o kalorijskom
unosu. Na pitanje o vrsti hrane koju jedu u skoli ispita-
nici su pekarske proizvode istaknuli kao hranu koja je
najcesca, 41,9 % konzumira razne pekarske proizvode
(slika 4).
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Slika 4. Struktura ispitanika s obzirom na
hranu koju uobicajeno jedu u §koli

Vecina anketiranih (64,9 %) opisala je gradu svojeg tijela
normalnom i s masom u skladu sa svojim godinama i
visinom. Smatra se debelima i Zeli smrsaviti 23 % ispita-
nika, dok je onih koji misle da su debeli i nemaju nista
protiv toga bilo 8,1 %. Dijetnu hranu (light proizvode i
sl.) ne jede 62,2 % maturanata. Dijetnu hranu ponekad
jede 33,8 % ispitanika. Na unos soli u organizam ne pa-
zi 67,6 % maturanata. IstraZivanje je pokazalo maniji
udio ispitanika koji paze na unos Secera u organizam,
njih 41,9 %. Ispitanici su mogli ocijeniti kvalitetu svoje
prehrane. Pri tome im je dana mogu¢nost da odaberu
izmedu tri opcije: ,zdrava prehrana”, ,nezdrava prehra-
na” i ,ne razmisljam o tome”. Najveci broj ispitanika,
njih 56,8 %, procijenio je vlastitu prehranu zdravom
prehranom, a 13,5 % nezdravom. Ispitanika koji ne raz-
misljaju o tome bilo je 29,7 %. Vecina ispitanika, njih

81,1 %, ne boluje ni od kakve bolesti povezane s prehra-
nom. Alergije na odredenu hranu imaju tri ispitanika.
Najveci broj maturanata kupuje voée i povrce u super-
marketima, njih 58,1 %, a na trznici 20,3 %. Voce i povr-
¢e samostalno uzgaja 21,6 % ispitanika. Svakodnevno
kavu konzumira 43,2 % ispitanika, a ponekad 29,7 %.
Kavu nikad ne konzumira 27 % anketiranih. Svakodnev-
no ili ponekad alkoholna pica pije ih 74,3 %. Alkohol ne
konzumira 27,7 % maturanata (slika 5).
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Slika 5. Struktura ispitanika s obzirom na
konzumaciju alkohola

Vecina ispitanika ne pusi, ponekad pusi 14,9 %. Ispitan-
ika koji puse svaki dan ima 20,2 % (slika 6).
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Slika 6. Struktura ispitanika s obzirom na
pusenje

Svakodnevno se sportom bavi 13,5 %, dok za bavljenje
sportom nema vremena 39,2 % ispitanika. Vecina ispi-
tanika izjavila je kako lo$ san ne utjece na njihovu pre-
hranu, njih 70,3 %. Na 18,9 % anketiranih lo$ san utjece
na prehranu i tada vise jedu, dok na 10,8 % ispitanika lo$
san utjece na prehranu tako sto manje jedu. Na prehranu
ispitanika utjecaj imaju stresne situacije. Pritom se kod
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vedine ispitanika stresne situacije manifestiraju tako Sto
jedu manje, njih 45,9 %, a 32,4 % ispitanika u stresnim
situacijama jede vise. Velika vedina maturanata smatra
zdravu prehranu vaznom, njih 90,5 %. No svi ispitanici ko-
jizdravu prehranu smatraju vaznom ne posvecuju joj istu
paznju. Za 17,6 % ispitanika zdrava je prehrana vazna i
posveduju joj dosta paznje, dok je za 73 ispitanika vazna,
ali se time previse ne opterecuju. Kako zdrava prehrana
nije vazna smatra 9,4 % ispitanika. Da znanje iz Skole
utjece na njihov odabir hrane misli 59,5 % maturanata.
Pandemija bolesti COVID-19 opcenito je promijenila sva-
kodnevicu ljudi, a posebice uéenika u vrijeme lockdowna
i odrzavanja nastave na daljinu. Smanjenje kretanja,
stres i drugo utjecalo je na promjene povezane s njiho-
vom tjelesnom masom. Vecina ispitanika, njih 37,8 %,
navela je kako im se tjelesna masa povecala u odnosu
na tjelesnu masu prije pandemije bolesti COVID-19. Ipak,
kod 24,4 % tjelesna se masa smanjila. Vecina anketiranih
navela je kako COVID-19 nije utjecao na promjenu njiho-
vih prehrambenih navika, i to 71,6 %. Ispitanici koji su
odgovorili da je pandemija bolesti COVID-19 utjecala na
promjenu njihovih prehrambenih navika naveli da su jeli
vide slatkiSa nego inace, slastica ili grickalica, vrlo kasne
vecere, viSe brze hrane, hranu su konzumirali u bilo koje
doba dana i no¢i (za razliku od prije pandemije, kad to
nisu radili), potaknuti dosadom boravka u kuci jeli su vise

nezdrave hrane i dr. Opcenito, pandemija je imala nega-
tivne ucinke na prehranu ispitanika. No pandemija bole-
sti COVID-19 imala je i pozitivne ucinke na prehrambene
navike dijela ispitanika. Tako su neki ispitanici naveli da
su vise jelidomaceg vodai povréa, pekmezaisli¢no, kon-
zumirali su viSe vode, a manje grickalica i slastica, poce-
li su unositi vise voca i povréa kako bi ojacali imunitet,
prehrana im je bila zdravija, jeli su vise kuhanog povréa i
opcenito su se zdravije hranili, imali su vise vremena koje
su mogli posvetiti sebi. Navedena je skupina i smanjila
tjelesnu tezinu. Tijekom pandemije bolesti COVID-19 ma-
li broj je poceo uzimati vitaminske dodatke prehrani, njih
6,8 %, a 93, 2 % nije uzimalo nikakve dodatke prehrani.
Ispitanici u veCem broju smatraju kako se tijekom pan-
demije bolesti COVID-19 promijenila njihova tjelesna ak-
tivnost, 67,6 % ih je smanjilo tjelesnu aktivnost. Vecina is-
pitanika tijekom pandemije bolesti COVID-19 nije bila na
dijeti (73 %). Ispitanici koji su tijekom pandemije bolesti
COVID-19 bili na dijeti, naveli su na koji su nacin utjecali
na smanjenje svoje tjelesne mase. Najvedi broj ispitani-
ka svoju tjelesnu masu pokusao je smanijiti povecanjem
tjelesne aktivnosti ili izbjegavanjem ugljikohidrata, njih
27,3 %, a 9,1 % ispitanika nastojalo je smanjiti tjelesnu
masu povecanjem broja manjih obroka, preskakanjem
obroka i uzimanjem preparata za mrsavljenje.
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PRILOG: Anketni upitnik

Ovo je anketa kojom se zele istraziti prehrambene na-
vike maturanata Medicinske Skole u Rijeci. Anketa se
sastoji od tri dijela koja obuhvadaju opéenita pitanja,
svijest o prehrambenim navikama te utjecaj loSih na-
vika i pandemije bolesti COVID-19 na prehranu. Anketa
je anonimna te ¢e se vasi odgovori koristiti iskljucivo za
istraZivanje na diplomskom studiju klinickog nutricio-
nizma na Fakultetu zdravstvenih studija Sveucilista u
Rijeci. Unaprijed zahvaljujem na vremenu koje ste od-
lucili odvojiti za ispunjavanje ove ankete.

* Obvezno

1.

3.

Spol?*
Oznacite samo jedan oval.
o musko

o zensko

. Smjer?*

Oznacite samo jedan oval.
o nutricionist tehnicar

o farmaceutski tehnicar
o medicinski tehnicar

o dentalni tehnicar

o sanitarni tehnicar

o fizioterapeut

Dob?*

4. Koja je vasa tjelesna visina?*

5.

Koja je vasa tjelesna masa?*

Prehrambene navike

6.

1.

Doruckujete li?*

Oznacite samo jedan oval.
o da

0 ne

Vecerate li kasno?*
Oznacite samo jedan oval.
o da

0 ne

8.

10.

11.

12.

13.

Koliko Cesto jedete voée?*
Oznacite samo jedan oval.
o svakidan

o jedanputtjedno

o dvaput tjedno

o nikad ne jedem voée
Koliko Cesto jedete povrce?*
Oznacite samo jedan oval.
o svakidan

o jedanput tjedno

o dvaput tjedno

o nikad ne jedem povrce
Koliko Cesto jedete slatkiSe i grickalice?*
Oznacite samo jedan oval.
o svakidan

o jedanputtjedno

o dvaput tjedno

o nikad ne jedem slatkise i grickalice
Sto pijete tijekom dana?*
Oznacite samo jedan oval.
0 samo vodu

0 gazirane sokove

o prirodne sokove

o od svega pomalo

Koliko vode pijete?*
Oznacite samo jedan oval.
o manje od jedne litre

o jednu do dvije litre

0 ne pijem vodu

Koliko Cesto jedete ribu?*
Oznacite samo jedan oval.
o jednom tjedno

o jednom mjesec¢no

0 jednom u dva mjeseca

0 nejedemribu
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14.

15.

16.

17.

18.

Koliko Cesto jedete crveno meso?*
Oznacite samo jedan oval.
o jednom tjedno

o jednom mjesec¢no

o jednom u dva mjeseca

0 ne jedem crveno meso
Koliko Cesto jedete perad?*
Oznacite samo jedan oval.
o jednom tjedno

o jednom mjesec¢no

o jednom u dva mjeseca

0 nejedem perad

Koliko ¢esto konzumirate gotova jelaijela brze
prehrane (pizza, hamburger...)?*

Oznacite samo jedan oval.

o jednom tjedno

o jednom mjesecno

o jednom u dva mjeseca

0 ne jedem takvu hranu

Kako najcesce pripremate hranu?*
Oznacite samo jedan oval.

o kuhanjem

o pecenjem

0 przenjem

o0 najcesce jedem sirovu hranu

Koje masnode najceSce upotrebljavate u pri-
premi hrane?*

Oznacite samo jedan oval.
o maslac

o maslinovo ulje

o rafinirana ulja

o zivotinjsku mast

Svijest o sebi i prehrani

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Vodite li racuna o svojoj tjelesnoj masi?*
Oznacite samo jedan oval.

o da

0 ne

Vodite li racuna o zdravoj prehrani?*
Oznacite samo jedan oval.

o da

0 ne

Koliko dnevno imate glavnih obroka?*
Oznacite samo jedan oval.

o jedan

o dva

o tri

o viSe od tri

Vodite li racuna o unosu kalorija u svojoj pre-
hrani?*

Oznacite samo jedan oval.

o da

o rijetko

0 ne

Sto uobicajeno jedete u $koli?*
Oznacite samo jedan oval.

0 pekarske proizvode

o sendvice

o kuhanu/pecéenu hranu

o nesto drugo

Kako biste opisali gradu svojeg tijela u odnosu
na masu?*

Oznacite samo jedan oval.
o premrsav/premrsava

o normalne sam grade i mase u skladu sa svo-
jim godinama i visinom

o debeo/debela sam i nema nista protiv toga

o debeo/debela sam i zelim smrsaviti
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

Jedeteli dijetalnu hranu (light proizvodeisl.)?*

Oznacite samo jedan oval.

o da

0 ne

o ponekad

Pazite li na unos soli?*

Oznacite samo jedan oval.
o da
0 ne
Pazite li na unos Secera?*
Oznacite samo jedan oval.
o da
0 ne

Prema vlastitoj procijeni, kakva je vasa sveu-
kupna prehrana?*

Oznacite samo jedan oval.
o zdrava

0 nezdrava

0 nerazmisljam o tome

Bolujete li od kakve bolesti povezane s prehra-
nom?*

Oznacite samo jedan oval.
o da, imam alergije na odredenu hranu

o da, intolerantan/intolerantna sam na odre-
denu hranu

0 ne
Gdje najcesce kupujete voce i povrée?*
Oznacite samo jedan oval.

0 na trznici

0 usupermarketima

0 uzgajam svoje voce i povrce

Pijete li kavu?*

Oznacite samo jedan oval.

o da, svaki dan

o da, ponekad

O ne

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Pijete li alkohol?*

Oznacite samo jedan oval.

o da, svakidan

o da, ponekad

0 ne

Pusite li?*

Oznacite samo jedan oval.

o da, svaki dan

o da, ponekad

0 ne

Bavite li se sportom?*

Oznacite samo jedan oval.

o svakidan

o ponekad

0 nemam vremena za to

Utjece li lo$ san na vasu prehranu?*
Oznacite samo jedan oval.

0 ne utjece

o utjece, tada jedem vise

o utjece, tada jedem manje

Koliko jedete u stresnim situacijama?*
Oznacite samo jedan oval.

o jedem vise

o jedem manje

o stres ne utjece na moju prehranu
Koliko vam je vazna zdrava prehrana?*
Oznacite samo jedan oval.

0 vazna mi je, posvecujem joj dosta paznje
0 vazna mije, ali se ne opterecujem previse
0 nije mivazna

UtjecCe li vaSe znanje iz srednje Skole na odabir
hrane?*

Oznacite samo jedan oval.

o da

0 ne
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39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

Je li vam se promijenila tjelesna masa u od-
nosu na tjelesnu masu prije pandemije bolesti
CovID-197*

Oznacite samo jedan oval.

0 nije se promijenila

o da, tjelesna masa je veéa
o da, tjelesna masa je niza

Je li COVID-19 utjecao na promjenu prehram-
benih navika?*

Oznacite samo jedan oval.
o da
0 ne

Ako je odgovor na prethodno pitanje ,da”, mo-
lim vas da navedete na koji nacin*

Jeste li u pandemiji bolesti COVID-19 poceli
uzimati neke dodatke prehrani?*

Oznacite samo jedan oval.
o da
0 ne

Ako je odgovor na prethodno pitanje ,,da”, mo-
lim vas da navedete koje dodatke prehrani*

Je li se vasa tjelesna aktivnost promijenila tije-
kom pandemije?*

Oznacite samo jedan oval.
o da
0 ne

Jeste li tijekom pandemije bolesti COVID-19 bi-
lina dijeti?*

Oznacite samo jedan oval.
o da

O ne

45. Ako je odgovor na prethodno pitanje ,da” ka-
ko ste utjecali na tjelesnu masu?*

Oznacite samo jedan oval.

o preskakanjem obroka

o povecanjem broja manjih obroka

o izbjegavanjem ugljikohidrata

o izbjegavanjem mesa

o povecanjem tjelesne aktivnosti

0 uzimanjem preparata za mravljenje
0 postom

o ostalo:

Rasprava

Suvremeni nacin zivota, posebice sjedilacki nacin zivo-
ta, znatno utjece na zdravstveno stanje populacije. Fi-
zicki rad i tjelesna aktivnost zamijenjeni sjedilackim
nacinom rada i Zivota opéenito, uz dostupnu hranu koja
svojim pakiranjem i marketinskim akcijama privlaci na
povecanu konzumaciju te koja je bogata masnocama i
Se¢erom ugodna nepcu, uvelike su promijenili prehranu
stanovnistva. Tome treba dodati ubrzani nacin Zivota.
Tehnoloski razvoj biljezi uzlaznu putanju, dok promjene
aktivnosti djece i mladih u slobodno vrijeme sve vise
idu u smjeru smanjenja tjelesne aktivnosti.5-7 Uz sve
vecu mjeru izostanka slobodne igre zamijenjene obve-
znim aktivnostima, vrlo malo vremena ostaje za prehra-
nu za stolom, a vise za prehranu ,,u hodu” i sli¢no. Nove
generacije oCekuju da im hrana bude brzo dostupna i
ukusna te zanemaruju prehrambeni potencijal i vaznost
hrane. Sve to utjeCe na znatne promjene u prehrambe-
nim navikama populacije, posebice mladih. Unatoc to-
me, provedeno istrazivanje ipak daje donekle zadovo-
ljavajucu sliku prehrambenih navika i stavova o
prehrani maturanata Medicinske Skole u Rijeci. Prema
podacima dobivenima istrazivanjem vidi se da je pro-
sje¢ni indeks tjelesne mase ispitanika 23 pa se moze
zakljuciti kako maturanti Medicinske Skole u Rijeci u
prosjeku imaju normalnu tjelesnu tezinu, jer ITM jednak
ili veci od 25 oznacava prekomjernu tjelesnu masu. Stu-
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dije pokazuju da je vrijeme uzimanja hrane vazno za
pretilost i metabolizam te otkrivaju povezanost izmedu
vremena obroka, debljanja, hiperglikemije i dijabetesa
s prednostima koje proizlaze iz ranog unosa hrane tije-
kom dana u Sirokom rasponu.8 Preskakanje dorucka u
izravnoj je povezanosti s rastom ITM-a.9 lako je dorucak
vrlo vaZzan obrok u danu, jer organizmu osigurava do-
voljno energije za normalno funkcioniranje tijekom da-
na, Cesto se preskace ili se uzimaju namirnice koje du-
gotrajno ne zadovoljavaju potrebe organizma.
Istrazivanje koje su Cooper i suradnici proveli u Velikoj
Britaniji pokazalo je da svega 55 % djece u dobi od osam
do deset godina svakodnevno konzumira dorucak, dok
je istraZivanje Vareeckena pokazalo da je preskakanje
dorucka izraZenije kod starijih adolescenata u odnosu
na mlade.9, 10 Dorucku kao izrazito vaznom obroku u
danu vecina nasih maturanata posveduje paznju. Na to
ukazuje udio maturanata koji svakodnevno doruckuje,
njih 82,4 %. Takav odnos prema dorucku upuduje na
brigu maturanata o vlastitom zdravlju. No u usporedbi s
istrazivanjem koje su Tomic i Mesi¢ proveli 2012., koje je
pokazalo da c¢ak 93 % ispitanih studenata doruckuje,
dok ih samo sedam posto nema naviku doruckovati, ri-
jecki maturantiimaju nesto nizu stopu doruckovanja.10
Pravilna prehrana podrazumijeva najmanje tri glavna
obroka, a pozeljno ih je imati ukupno pet, ra¢unajuci
meduobroke. Preskakanje obroka u korelaciji je s preti-
l08¢u,9-11 a i u nasem istrazivanju 46 % maturanta ne-
ma tri glavna obroka. Vise od 36 % maturanata ima sa-
mo dva obroka, a Cetiri posto samo jedan obrok. Vise od
tri obroka dnevno konzumira ne$to manje od 6 % matu-
ranata. S obzirom na to da su redovitost obroka tijekom
dana te odgovarajuci unos hrane koja pospjesuje meta-
bolicke funkcije iznimno vazni za obavljanje svakodnev-
nih zadataka, ispitanici bi imali koristi od promjene svo-
jih prehrambenih navika uocenih u ovom dijelu
istrazivanja. IstraZzivanje Gu i suradnika usmjereno na
metaboli¢ke ucinke kasne vecere (vecere pojedene u 22
sata u odnosu na 18 sati) pokazalo je veée razine Seéera
u krvi i nizu razinu sagorijevanja unesenih masnoca s
kasnijom vecerom, ¢ak i ako je unesen isti obrok u dva
razli¢ita termina.12 Prehrambene navike maturanata
Medicinske Skole u Rijeci ukazuju na visoku razinu za-
stupljenosti kasne vecere, odnosno ¢ak 44,6 % kasno
vecera. Brojne studije pokazuju da je, uz preskakanje
dorucka, i unos kasne vecere u korelaciju s pretilo-
$¢u.9, 11, 12 Istrazivanje koje su proveli Taveras i surad-
nici pokazalo je da je kasna vecera usko povezanas pre-
komjernom tezinom.13 Stoga bi bilo uputno
promijeniti prehrambene navike maturanata sto se tice
kasne vecere. Neredoviti obroci uz unos hrane kasno ti-

jekom dana nikako nisu preporucljive prehrambene na-
vike koje omogucavaju ravhomjeran unos nutrijenata
tijekom dana. S druge strane, preporucljivo je konzumi-
ranje voca i povr¢a barem pet puta tijekom dana, i to
dva puta voée i tri puta povrée.14 U ovom radu svakod-
nevno 47,3 % maturanta konzumira voée, a 63,4 % povr-
¢e. Voée uopce ne konzumira 2,7 % ispitanika, a povrée
1,4 %. Iz toga se moze zakljuciti da njihov meduobrok
nisu ni voce ni povrce, koje u meduobrocima moze dati
organizmu odgovarajucu razinu energije, potaknuti me-
tabolizam i smanijiti rizik od prejedanja uslijed preska-
kanja meduobroka. Tijekom dana omogucavaju ade-
kvatnu razinu energije izmedu glavnih obroka te imaju
indirektan utjecaj na stanje uhranjenosti. Meduobroke
nije dobro izbjegavati, jer se snizavanjem Secera u krvi
javlja stanje gladi i iscrpljenosti, Sto ¢esto mozZe dovesti
do prejedanja. Urednim konzumiranjem meduobroka
povedava se razina energije, potice se rad metabolizma
te sprjeCavaju napadaji gladi. Kao Sto je organizmu za
pravilno funkcioniranje svakodnevno potrebna hrana,
tako mu je potrebna i dostatna tekucina. Svakodnev-
nim unosom tekucine u organizam nadoknaduje se sva
ona tekucina koja se razli¢itim fizioloskim procesima
izluCuje iz organizma. Potrebe za unosom tekucine u or-
ganizam mogu se zadovoljiti vodom, cijedenim prirod-
nim sokovima od voca i povréa, Cajevima bez Secera,
mlijekom i dr. lako nema nikakav nutritivni doprinos
voda se smatra najidealnijom teku¢inom za konzumira-
nje, dok, primjerice, prirodni sokovi od voca i povrca i
cajevi imaju razli¢ite nutritivne vrijednosti te se prepo-
ru¢uju u umjerenim koli¢inama. No u organizam se
unose i druge tekudine, poput gaziranih pica, zasecerih
sokova s niskim udjelom voca i povrca, zaseéereni Caje-
viidrugo, koje Cesto imaju vrlo niske ili nikakav nutritiv-
ne vrijednosti, a sadrze vrlo mnogo Secera. U provede-
nom istrazivanju maturanti za pi¢e naj¢eSce uzimaju
vodu, dok prirodne sokove kao pice uzima samo 2,7 %
ispitanika. ViSe od 80 % maturanata unosi zadovoljava-
jucu koli¢inu vode u organizam, odnosno koli¢inu koja
je u granicama preporuke. Unos tekucine u organizam
ovisi o tjelesnoj masi. Preporuka je da se na svaki kilo-
gram tjelesne mase unese 0,3 dl tekuéine. Od drugih
napitaka posebnu paznju treba posvetiti razumnom
unosSenju kave i alkohola. Kava sadrzi stimulanse poput
kofeina, teobromina i teofilina koji mogu imati negativ-
ne ucinke na spavanje pa se preporucuje njezino umje-
reno konzumiranje. Alkohol, kao i kava, moze imati ne-
gativne implikacije na zdravlje pa se kod njegove
konzumacije preporucuje umjerenost. Rezultati istrazi-
vanja pokazali su da alkohol vrlo zastupljen medu ma-
turantima, konzumira ga gotovo 75 % maturanata, bilo
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povremeno bilo svakodnevno. Poznato je da hrvatski
ucenici prednjace po negativnim trendovima pusenja,
konzumacije alkoholnih piéa i psihoaktivnih tvari u od-
nosu na svoje europske vrinjake, sto pokazuje i Europ-
sko istrazivanje o pusenju, pijenju alkohola, uzimanju
droga i drugim oblicima ovisnosti medu ucenicima (ES-
PAD) iz 2019.,15 stoga je vaZan odgoj i obrazovanje za
zdravlje u nasim skolama. Riba i meso namirnice su ko-
je sadrze kompletne proteine te su nutritivno vrlo vri-
jedne. Riba osigurava sve potrebne esencijalne amino-
kiseline, a unos ,jedne porcije ribe od 150 grama
zadovoljava 50 do 60 % dnevnih potreba za proteinima
zdrave odrasle osobe”.14 No riba zadovoljava i druge
potrebe organizma, kao $to je potreba za vitaminima A
D te mineralima, posebice jodom, zeljezom, cinkom, se-
lenom i dr. Razne studije ukazale su da prehrana bogata
ribom pozitivno utjece na zdravlje kardiovaskularnog
sustava.1l4 Stoga je zabrinjavajuca niska razina ucesta-
losti konzumiranja ribe kod maturanata. Oko 60 % ma-
turanata konzumira ribu jednom tjedno, a 25,7 % samo
jednom mjesecno, dok ih 8,1 % konzumira ribu jednom
u dva mjeseca, a 6,8 % nikada ne jede ribu. Cijena kao
razlog ne bi smjela biti u prvom planu jer dostupnost
plave ribe nije nesto Sto si financijski ne moze priustiti
prosjecna obitelj. Meso je vazno u prehrani zbog sadrza-
ja visokovrijednih proteina u kojima su sadrzane sve
esencijalne aminokiseline. Izvor je vitamina B12 i Zelje-
za. No zbog relativno visokog sadrzaja zasi¢enih masnih
kiselina preporucuje se ograni¢en unos mesa te se
prednost daje krtom mesu, mesu peradi te mesu divlja-
¢i.14 Crveno meso i perad su dovoljno zastupljeni u pre-
hrani maturanata, ali zabrinjava odnos prema dodava-
nju soli. Sol je nuZna i veoma vazna za zdravlje
organizma, ali u umjerenim kolicinama. Prekomjerna
konzumacija moze dovesti do niza negativnih ucinaka
na zdravlje, povezanih s visokim tlakom, bubreznim ka-
mencima, osteoporozom, bronhijalnom astmom i dr.
Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije
(engl. World Health Organization - WHO), odrasle osobe
trebale bi konzumirati manje od pet grama soli dnevno,
no prosjecan je unos 9 do 12 g na dan.16 Vecina ispita-
nih maturanata ne pazi na unos soli ni Se¢era u hrani,
Sto bi svakako bilo korisno promijeniti. Unos Secera u
organizam trebao bi biti ogranic¢en kao i unos soli. Dnev-
na koli¢ina unosa Secera trebala bi biti manja od 10 %
ukupnoga dnevnog energetskog unosa.16, 17 Primjeri-
ce, ako je osobi dnevno potrebno 1800 kcal, onda bi joj
iz Secera trebalo pritjecati do 180 kcal. Anketna pitanja
kojima se Zeljelo dobiti saznanja o svijesti ispitanika o
sebi i prehrani pokazala su da gotovo 40 % ispitanika ne
vodi raéuna o svojoj tjelesnoj masi, a u nesto manjem

udjelu (36,5 %) ispitanici su izjavili da ne vode racuna ni
o zdravoj prehrani. Tome u prilog idu i podaci o udjelu
ispitanika koji ne vode racuna o unosu kalorija u svojoj
prehrani (52,7 %) ili koji to Cine vrlo rijetko (36,5 %). Ra-
zvijanjem svijesti o pravilnoj prehrani djeluje se u smje-
ru zdravog nacina Zivota i smanjenja tjelesne tezine na
razinu koja zadovoljava percepciju osobe o vlastitom
izgledu i zdravlje organizma. Pozitivno je Sto u naSem
slu¢aju vecina ispitanika nikada ne pusi (64,9 %), s obzi-
rom na ranije spomenute porazavajuée ukupne trendo-
ve prema istrazivanjima ESPAD, ali ne moZemo biti za-
dovoljni brojem pusaca u ovom uzrastu. Znanstvene
studije ukazuju na Stetnost puSenja posebice u doba
adolescencije, uzrocnu povezanost pusenja i raka bron-
ha i pluca, kroni¢ne opstruktivne pluéne bolesti i dr.
Bavljenje sportom, jos$ je jedna od pozitivnih obiljezja
maturanata Medicinske Skole u Rijeci. Njih 60,8 % bavi
se sportom, $to je viSe od opceg hrvatskog prosjeka me-
dumladimaiodraslima. No ipak je i dalje prisutan visok
udio onih koji navode nedostatak vremena za bavljenje
sportom, a $to ne bi trebalo biti razlog, jer su sa spor-
tom povezani veliki pozitivni ucinci na zdravlje. Istrazi-
vanja pokazuju kako je stres Cesto povezan s unosom
prekomjerne hrane i razvojem pretilosti.17 Rezultati
ankete pokazali su i utjecaj okoline i pandemije bolesti
COVID-19 na prehranu maturanta Medicinske Skole u Ri-
jeci, ali i njihov Zivotni stil opcenito. Promjene u nacinu
Zivota adolescenata, manifestirane kroz odrzavanje na-
stave na daljinu, smanjene tjelesne aktivnosti i pojacani
stres, glavne su odrednice promjena prehrambenih i Zi-
votnih navika. Vitaminima i mineralima iz prehrane mo-
Ze se utjecati na jacanje imunosnog sustava, to je izni-
mno vazno u vrijeme pandemije bolesti COVID-19.18
Tijekom pandemije bolesti COVID-19 povecan je interes
za dodacima u prehrani u cilju prevencije i lijecenja in-
fekcije virusom SARS-CoV-2 i u ovoj grupi. Tome u prilog
idei ¢injenica da su neki ispitanici (6,8 %) poceli uzima-
ti dodatke prehrani u vrijeme pandemije bolesti CO-
VID-19. Dodaci koje su uzimali odnosili su se na: vitami-
ne B kompleksa, C i D, omega 3 masne kiseline te
proteine kod ispitanika koji odlazi u teretanu. U dosa-
dasnjim istrazivanjima u Republici Hrvatskoj proucava-
le su se prehrambene navike, ali i znanje o prehrani uce-
nika srednjih zdravstvenih Skola, kao i studenata
zdravstvenih smjerova. Istrazujuci prehrambene navike
u Zdravstvenoj skoli u Splitu zaklju¢eno je da ucenici
imaju raznovrsnu prehranu, ali unos voca i povrca tre-
balo bi povedati, dok bi unos slatkisa trebalo smanijiti.
Primijeceno je takoder da se tek polovica ucenika bavi
nekom sportskom aktivno$¢u.19 U Zdravstvenoj i vete-
rinarskoj Skoli u Vinkovcima doslo se do saznanja da su
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prehrambene navike ucenika iznimno loSe. Svega neko-
licina ucenika u svoju je prehranu ukljucila voce, povr-
Ce, i ribu, dok je dnevni unos slatkisa i grickalica dosta
visok, a zabrinjavajudi je podatak da konzumiraju i do-
sta alkoholnih pi¢a. Nadalje, utvrdene su izvjesne razli-
ke u prehrambenim navikama s obzirom na dob. Uceni-
ci visih razreda unose zadovoljavajuéu razinu povréa,
ribe i jaja, dok uéenici nizih razreda unose vise mlijecnih
proizvoda, kruha, Zitarica i gaziranih pi¢a.20 U istraziva-
nju provedenom medu studentima Zdravstvenog vele-
uciliSta u Zagrebu zakljuceno je da studenti muskog
spola imaju visi ITM u odnosu na studentice. Opcenito,
studenti oba spola ne hrane se u skladu s preporukama
pravilne prehrane u smislu odabira namirnica te konzu-
macije preporucenog broja dnevnih obroka, a najvise
su skloni preskakanju dorucka.21 Istrazivanju iz trav-
nja 2017. na maturantima Medicinske Skole u Rijeci
analizirano je postoji li statisticki znacajna razlika u
utjecaju Skolske edukacije o pravilnoj prehrani na nutri-
tivni status i prehrambene navike dviju ispitivanih sku-
pina koje su Cinili u€enici tehniéari nutricionisti i dental-
ni tehnicari. Zaklju¢eno je da ne postoji statisticki
znacajna razlika. Jedina je uocena razlika izmedu ova
dva razreda maturanata u kalorijskom unosu u smislu
da ce razred tehni¢ara nutricionista paziti na sveukupni
dnevni energetski unos, dok razred dentalnih tehnicara
to nece Ciniti.22 Sumirajuci raspravu mora se naglasiti
da u cjelini postoji mnogo prostora za usvajanje zdravi-
jih stilova Zivota, prije svega pravilne prehrane i redovi-
te tjelesne aktivnosti maturanata, jer ¢e to predstavljati
sigurnu dobrobit za viSe zdravlja, duzi Zivot i veéu kvali-
tetu zdravlja i Zivota u odrasloj dobi.

Zakljucak

Prehrana ima snazan ucinak na zdravlje organizma.
Pravilnom prehranom, koja podrazumijeva dobro izba-
lansiran unos zdravih namirnica, moze se unaprijediti
zdravstveno stanje organizma te smanijiti rizik oboljenja
od pojedinih bolesti. Pravilna prehrana podrazumijeva
konzumiranje svjezeg voda i povréa oslobodenog od
raznih Stetnih utjecaja (zagadenja, pesticida i sl.), ribe,
mesa u odgovarajucim koli¢inama, uz ogranicenje koli-
Cine Secera, soli i masti. Pravilnoj prehrani treba svaka-
ko dodati i odgovarajucu tjelesnu aktivnost te dovoljno
snaiizbjegavanje stresnih situacija kako bi se pozitivho

djelovalo na zdravlje organizma. Rezultati istrazivanja
ukazali su na pozitivne trendove prehrambenih navika
maturanata Medicinske Skole u Rijeci te prihvacanja
pravilne prehrane kao zdrave navike srednjoskolaca.
Ipak, primjetno je takoder da su nuzna daljnja djelo-
vanja u smislu obrazovanja i provodenja edukativnih
programa koji bi povedali svijest o vaznosti pravilne
prehrane i brigu srednjoskolaca o vlastitom zdravlju.
Istrazivanje je pokazalo da su prehrambene navike ma-
turanata u vecini slucajeva zadovoljavajuce. Paznju je
potrebno dodatno usmijeriti na veci unos voca, povrca
i ribe te promjene prehrambenih navika tijekom borav-
ka u Skoli, preskakanje obroka i kasne vecere. Posebnu
paznju treba usmijeriti i na edukaciju srednjoskolaca o
Stetnosti alkoholnih piéa i duhanskih proizvoda.?®* Do-
datnim ispitivanjem znanja kod maturanata mogao bi
se dobiti bolji uvid u prehrambene navike u smislu ra-
zumijevanja prehrane, odnosno razloge zbog kojih ne
prihvacaju pojedine opce preporuke pravilne prehra-
ne. Osim toga, istrazivanje provedeno na vecem uzor-
ku dalo bi vjerodostojnije podatke, a uklju¢enje medi-
cinskih Skola iz drugih regija moglo bi dati i podatke o
prehrambenim navikama maturanata ovisno o utjecaju
regionalne razli¢itosti u prehrambenim navikama. Pro-
vedeno istrazivanje dobra je podloga za poboljSanje
prehrambenih navika mladih, njihovo dodatno educi-
ranje povezano sa samim prehrambenim navikama, ali
i podloga za istrazivanja koja bi ukljucila druge ¢imbe-
nike koji utjecu na zdravlje organizma, primjerice istra-
Zivanja povezanosti prehrambenih navika i tjelesne ak-
tivnosti te pronalazenje i pokretanje javnozdravstvenih
preventivnih programa koji ¢e sprijeciti daljnji porast
tjelesne tezine i pretilost u odrasloj dobi, koja dokaza-
no smanjuje kvalitetu zdravlja i trajanje zdravih godina
Zivota.
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Abstract

Eating habits have an importantimpact on the health of
the body. Proper nutrition, which includes a balanced
quantity and quality of food intake, consumption of
fresh fruits and vegetables free from various harmful ef-
fects (pollution, pesticides, etc.), fish, meat in appropri-
ate quantities, limited amounts of sugar, salt and fat,
etc., can improve the health of the organism and reduce
the risk of certain diseases. Developing awareness of
proper nutrition in adolescents is extremely important
inthe prevention of various diseases at a later age (cardi-
ovascular disease, malignant diseases, etc.). The study
conducted on a sample of 74 graduates of the Medi-
cal School in Rijeka showed a positive attitude of high
school graduates regarding healthy eating and accept-
ance of proper nutrition as a way of life for high school
graduates. The BMI of the respondents is 22.87, which
indicates that the graduates of the Medical School in Ri-
jeka have a normal body weight on average. The results
of the survey showed satisfactory eating habits of high
school graduates. Dietary deficiencies were observed in
the consumption of fruits and vegetables and fish. At-
tention should be paid to changes in eating habits dur-

ing time spentin school, skipping meals and having late
dinners, and educating high school students about the
harmfulness of alcoholic beverages and tobacco prod-
ucts. Further education and educational programs on
proper nutrition and its effects on health have a preven-
tive effect on the health of thes population as a whole.

Key words: eating habits, graduates, proper nutrition, pre-
vention, health






