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Na koja pitanja trazimo odgovor?

spavanje kao (novi) faktor
rizika prekomjerne TM

obrazac epizoda hranjenja s obzirom na vrijeme
obiteljski obroci i obroci izvan doma, raspodjela unosa

energije tijekom dana, uloga prvog dnevnog obroka,
itd.




Preliminarni rezultati: spavanje

e Ucenici koji spavaju manje od 5 sati, za razliku od onih
koji spavaju preporucenih 8 sati dnevno, imaju veci
unos energije za oko 500 kcal, te bitno manji dnevni
unos vitamina C, cesc¢e konzumiraju napitke s dodanim
secerom, te ces¢e imaju kasniji obrok

 Nedovoljno sati sna jednako kao i povecan broj
odspavanih sati nepovoljno se odrazavaju na
parametre poput udjela masnog tkiva, sume 4 kozna
nabora i indeksa tjelesne mase.

e Ucenici koji spavaju preporucenih 8 sati konzumiraju
vise voca i tjelesno su aktivniji, a manje posezu za
slatkisima, grickalicama i brzom hranom.

M. Stancir (2016) Povezanost prehrambenog statusa i tjelesne aktivnosti sa spavanjem u ucenika
prvih razreda srednje skole. 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
mladica. Veliki postotak ispitanika ne zadovoljava prosjecne
prehrambene potrebe (EAR) vecine mikronutrijenata s posebnim
naglaskom na vitamin D.

e Ispitanici prosjeCno najviSe energije unose ruckom (29 %) kojeg
slijedi veCera (24 %), potom zajutrak (17.5 %) te uzina, dorucak i
meduobroci.

* Oko 22 % adolescenata ne konzumira zajutrak.

* Djevojke koje zajutarkom unose manje od 250 kcal imaju znacajno
viSe vrijednosti ITM-a od djevojaka koje unose 250 ili viSe kcal (22.2
vs 20.8 kg/m?) (p= 2.72*10-5, a=0.05). Isti su rezultati dobiveni i kod
mladica (22.4 vs 21.6 kg/m?) (p=0.03, a=0.05)

S. Sila (2016) Utjecaj ucestalosti i vremena obroka na prehrambeni status ucenika prvog razreda
srednje Skole u gradu Zagrebu. Diplomski rad. PBF, UNIZG.
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Do istraZivan|a koli J2 u tileku, a2 usm|eren
|e na ispitivariz prebrane i prebramioenif
navika srednjoZkolaca, pokazao Je kako
74% zradnjoikolaca ne unosi doveljno
kalcila, dok tek neito vise od polovica, njif
£5% pile barem 1 Zalicu miijeka dnevna.
Wola konzumirati i sir i fermentirane mli-
Jefne proizvode, dok Eokoladno miijeks i
voEni Jogurti nisu E2sti u njihovim dnevnim
Jelevnicima.

Tilakom 2014, zapofeto Je istraZi-
vanje pod nazivemn SPORTS (Studija
Poveznica Razine T)elezne Aktivnosti kod

dr. sc. Marjete MiZigo| Durakowic, & multi-
dizciplinarni istraZivacki tim okupl)a lij=E-
nike, nutricicniste, kinezicloze, psihcloza
i zocicloga. Studija = zapaiala u proljece
2014, kada su ispitanici pohadali 1. razred
srednje Skole i trajat ce sve do 2077 kads
ufenici zavriavalu svole srednjoikaolsko
obrazovan)e, kako bi se pratile Zvotne i
prebrambene navike oko 800 ulenika iz
15 razliitih sredrjih Ekola Grads Zagreba,
Prebrambane navike sredrjofkelaca ana-
lizirali su sbudenti studila Mutricionizam
5 Prahrambenc-bictehnaoloikos fakulte-

kolifina namirnica koju su udenici konzu-
mirali tijekom prethodroz dana. Zatim Je
slijedila izcrpna obrada prikupljenih poda-
taka pomocu podataka iz baza kemilskog
sastava namimica.

\Jz detalnu analizu prehrane ovih uenika
dobiveni su podaci za uksono 709 sred-
rjogkolzca, medu kajlima su bile 352 dje-
volks | 407 miadica. Promatrano Je kol
raEi Bkolarci uopie korzumira)u miijeko i
milijecne proizvade, i to po skupinama mii-

Jecnih proizvoda, poput miijeka, farmenti-

ranih mlijecnih proizvoda {Jogurt, probic-
ticki Joguwrt, Hselo wrhnje i kisedo mlijekal,
vocnog Jogurta, Sokoladnes milijeka, sira
tz milijefrog namaza.

ULAGAINJE U BANEU KALCITA

Svi dobro znamo kako sumlijeks | mlijetni
proizvedi slavni izveri kalcila u svakodney-
ra| prehrani, 2 kalci] |2 uprave tijekem pu-
bertsta, tilskom intenzivnos rasta i razvo-

Ja, prijeko potreban. Kalci] se tijlekom rasta

razvo)a clelokupnog kostura usradule u
kosti. Ma oval 52 nafin stvara banka kalcija
iz kole se kalci] po potrebi posudule i vrada.
Vaino Je istaknuti kako | tijekom mlade
dobi potrebno cstvariti Eto vete ulagan)e
u "banky’, Jar fe == tako gubitd kali 50 ne-
minewni u stari|o) Svotnof dobi puno lakie
podrijeti. Maravno, za zdrad)e kosti vaZne
50 i brojne druge kranjive tvari, a neizmjer-
na |e vaina i tjel=sna aktivnost Jer kosti na
opterafen|e reagirau Jafanjam.

J dobi izmedu S.i 18. zodine preporuteni

Je dnevni unos kaldila kojern bi trebalo te-

Ziti 1200 mz. a dovolira su 3-4 serviran)a
rrilijeka i mlijegnik proizvods kaks bi tilelu
osigurali ovu kalifirw kalda. Jedne servi-
ranje precetavla 1 Ezlica mlijgka ili josuria
li 40-50 g sira_

SREDMJOEKOLC KOJl..  _MEF|U LFIU3 0 KOMEMTAR
IMAJU OVAKAY UNOS  MLIEXD  viSE Zavica
HRARJIVIH TVERI: MLIEK:
DMEYND
voDa (mL} 1859 2557  Oéito Je da miijeke pridona:
EMERGIA 1912 2573 Enermetshe potrshe sradn)
{keal} temelju cvih broki nile mos
‘UGLKoMWIDRATI 52 52 Dreno bitrebali unijeti iz
(%6 keal) kohidrata, poput delovitih 2
intesrakne rife | tlestenine,
[itetnib nutritivnib s=stojak:
'PREHRAMBENA 9 "8 Dnewne J= potrebng barem
VLAKNA odriavalu pravilnu razing g
{21000 keal) vollan unos tekudine Cine n:
poput zobi, |e€ma, integralr
MAST] 33 32 PMasti suvatan izvor enargi
(%6 kcal) E i K. Trebale bi &initi izme
ulu, orasSastom vodu (bade:
KOLESTEROL 288 425" "M preponuiule s unosit
el o
PROTEINI 1 2 Cillani |& unes proteina =2 o
(='k= tielere nosi kormzurmadi)a miijeka i
mass)
R e i
(% keal) ke, rakovi, mekuEc, Jaja, mil
wimamMiND 1 3 Drnewno e potrsbne oko 15
{p=) Fiba |e wlo dobar zvor ovo
davajuce dobivamo zlazan
VITAMIN C 102 133 Mladiéima J= potrebne 75
{mg} VEEZEM |& =3 zarastan)s rans
sorpci|u Z2lleza. Bogati su
drugn svjeie vode | povria.
“KALCY 645 1516 Osim mhjeka i miijeénih pre
{ms} kule, grah, bademi | narans
ZELJEZO 9 13 Dlevolkama Je potrebno ok
{mg} riba, zeleno lisnate povrds |
Zelleza.
R Ezu. e e j..é memﬂ
{mg} akrilarna u tijelu, omogudu)
miz te Je dobar protiv umor:
povrie, bademi, ojebovite Fit
FOSFOR 1101 2043  Odnos kalcila i fosfora tren
(mg} povecanos unosa saziranid:
INDEKS TJELESHE ' 221 21,6 'Indeks tlelesnz mase upozc
MASE (k=/m?)
WAPITCIS 126 206 Dodaniisferle onzl Sefer

Mlijeko i ja - casopis Hrvatske mljekarske udruge



Rezultati mjerenja prehrane

Intervju
— studenti nutricionizma
Dijeteticka metoda

— standardizirano 24h prisjecanje
unosa hrane

Definiranje veliCine porcije

— kuhinjsko posude i fotografije
hrane

Pretvorba u unos hranjivih tvari

— tablice s kemijskim sastavom
hrane




Kako se definira
PREVENTIVNA PREHRANA:
nutrijentima ili hranom?

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



Energija (kcal)
2134,0 + 1126,36

Everyone is Different,

So,What is Normal?




EAR 0,73 g/k
14-18 godina, djecaci 8/kg
RDA 0,85 g/kg

EAR 0,71 g/k
14-18 godina, djevojcice 8/kg
RDA 0,85 g/kg

EAR 0,8 g/k

odrasli 8 e/kg
RDA 0,66 g/kg

Proteini (g; % kcal)

38,4 +51,23; 16,8 £ 5,82

casa mlijeka = 6 g, kriSka kruha=3 g, 1jaje=7 g, 1 banana =1g, 100 g teletine=20g ...




Makaroni 2,0
Naranca 2,0
Marelica 2,1
Sljiva 2,1
Spinat 2,2
Jagode 2,2
Kelj lisnati (rastika) 2,5
Matovilac 2,5
Radi¢ crveni 2,5
Vrganj 2,5
Cikla 2,6
Kruh pSenicni bijeli 2,7
Cvjetaca (samo cvijet) 2,7
Mahune zelene (mlade) 2,9
Luk srebrenac (proljetni) 3,1
Patlidzan 3,2
Mrkva 3,2
Kupus glavati crveni 3,4
Banane 3,4
Kupus kiseli 3,5

Kukuruz slatki mladi na klipu 3,7

Sjemenke suncokreta oljustene suhe
Kelj pupcar - prokulica
Kokice (popkorn)

Bob (mladi sirovi)

Kruh pSenicni crni

Grasak zeleni (u zrnu)
LjeSnjak suhi

Orah suhi

Grozdice (grozde suho)
Zobene pahuljice

Kupine

Maline

Graham (i kruh od punog zrna)
Datule susene

Leca suha

Badem oljusteni suhi
Sljive suhe

Smokve susene

Slanutak suhi

Grah Sareni (treSnjevac)
PSeni¢ne mekinje (posije)

3,9
4,2
5,0
5,0
5,1
5,2
6,1
6,4
6,8
7,0
7,3
7,4
8,5
8,7
11,7
14,3
16,1
18,5
18,7
21,6
44,0

Prehrambena vlakna (g; g/1000 kcal)

17,7 £10,31; 8,7 £ 3,60



Vitamin D (pg)

iRt 09



Magnezij (mg)

276,4 £ 145,38

2% korisnika Mg kao dodatka prehrani

5% koristi vitamin C kao dodatak prehrani
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Studija poveznica razine tjelesne aktivnosti kod srednjoskolaca

OPROJEKTU ¥ NOVOSTI UPOZNAJ NAS ISTRAZIVACKI TIM STO SVE ISPITUJEMO KUTAK ZA SUDIONIKE ~ PUBLIKACIJE Q

UPITNIK O TJELESNO)
AKTIVNOSTI

PREPREKAMA ZAVIEZSAE REZULTATI INTERVJUA O

SAZNAJSVOJEREZULTATE » SAZNAJ SVOJE REZULTATE- »
2014. GODINA

SAZNAJ SVOJE REZULTATE - Itata intervjua o prehrani tijekom kojeg si se p.isje-

2015.GODINA s . A <
b i pio dan ranije samo unesi svoj Sesteroznamenkasti

SAZNAJ SVOJE REZULTATE - spod.
2016. GODINA

R S AR T mio po;ed:me bI’Oj'ke i za ovaj smo dio pnpremll.l pri-
2017. GODINA EEm linku: TUMACENJE PODATAKA prehrana.

Unesite vas kod:




Adekvatnost unosa mikronutrijenata kod
djevojaka (n=375) i mladi¢a (n=415)

% ispitanika s
unosom < EAR

Mikronutrijent Spol EAR

Tiamin (mg)

Riboflavin (mg)

Folat (pg)

Vitamin D (ug)

Vitamin C (mg)

Kalcij (mg)

Zeljezo (mg)

Magnezij (mg)




Kakvi se dodatni podaci mogu
dobiti iz istrazivanja poput ovog?

Table 2 Example dally caffeine intakes EFSA considers to be ‘of
no safety concern’ for children across different ages (EFSA

Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies 2015). Where
values differ between the sexes, figures for girls are given in

brackets

Age (years)

Average bodyweight (kg)T Caffeine intake (mg/day)

6
8
10
12
|4
16

63
78
9%
114 (120)
50
183 (168)

TSource: Royal College of Paediatrics and Child Health (2017).

2018 British Nutrntion Foundation Nutrition Bulletin, 43, |12—1 18



@REEKIAg of body@diposity indicators from
childhood to adolescence: Mediation by BMI

PLOS ONE | https://doi.org/10.1371/journal.pone.0191908

Determinants of a(dietary pattern linked with greater
metabolic risk and its @f@€KIAE during adolescence

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

Does involvement in (GOCIPICPAIGNOMERGER from adolescence

to young adulthood and is it associated with better dietary
quality? Findings from a 10-year longitudinal study

Public Health Nutrition: 15(7), 1150-1158



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

10 ways to encourage
healthy habits

EMPOWER AND ENCOURAGE LEAD BY EXAMPLE BRING THEM SHOPPING
praise their efforts be active together. let them choose
and avoid mentioning weight If you eat your veggies, a hew vegetable to try

your child is more likely to do so too

B:'e

COOK TOGETHER EAT TOGETHER AT THE TABLE OFFER SMALLER PORTIONS

it’s fun, cheaper, and an opportunity
to stimulate healthy habits -
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AVOID USING FOOD AS A REWARD DRINK WATER EDUCE SCREEN TIME
stimulate and reward good behaviour (avoid sugary drinks) get out and get active
with stickers, play, or exercise instead

Be creative!

INFANTS (4 - 11 MONTHS)
12 - 15 hours

TODDLERS (1 - 2 YEARS)
11 - 14 hours

PRE-SCHOOLERS (3 - 5 YEARS)
10 - 13 hours

10

SCHOOL AGE CHILDREN (6 - 13 YEARS)
@ -1 hours

TEENAGERS (14 - 17 YEARS)
GET ENOUGH SLEEP R —

’
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