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Sazetak

Kvalitetna prehrana vazan je ¢imbenik u rastu i razvoju djece. PomaZe u razvoju ¢vrstih temelja
kod djeteta u smislu o¢uvanja zdravlja i usadivanja dobrih obrazaca prehrane iz djetinjstva. Tri
najvaZznije prednosti prehrane u ranom djetinjstvu su da pomazu u uspostavljanju imuniteta
protiv brojnih zaraznih bolesti, poboljSavaju zdrav razvoj mozga i drugih kljucnih organa te
povecCavaju razinu djetetove aktivnosti i kognitivne sposobnosti. Kao rezultat toga,
odgovarajuca prehrana za djecu kriticnha je u skolskoj dobi jer postavija temelje za njihovu
potpunu i hranjivu egzistenciju do kraja Zivota, stoga je cilj naSeg istraZivanja utvrditi
zadovoljstvo ucenika i roditelja prehranom nasSe Skole, ali i kvalitativno poboljSati Skolski

Jelovnik.

Kljuéne rijeci: $kola, prehrana, jelovnik, kvalitetna prehrana, ucenici

Kamenica, 13. lipnja 2023.
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1.Uvod

Kvalitetna i uravnotezena prehrana vazan je €imbenik u rastu i razvoju djece. PomazZe u
razvoju temelja kod djeteta u smislu o€uvanja zdravlja i usadivanja obrazaca i nacina prehrane

koja Ce se reflektirati i na kasniju dob.

Tri najvaznije prednosti prehrane u ranom djetinjstvu su da pomaze u uspostavljanju imuniteta
protiv brojnih zaraznih bolesti, promi€e zdrav razvoj mozga i drugih kljuénih organa te
povecava razinu djetetove aktivnosti i kognitivhe sposobnosti. IstraZivaci Cesto otkrivaju da je
kvalitetnija prehrana povezana s boljim uspjehom na ispitima i da programi usmjereni na
poboljSanje zdravlja u€enika takoder pokazuju prednosti u rezultatima akademskih testova

djece te vrlo ¢esto navode da je takoder odgovornost Skola da educiraju djecu o prehrani.
2. Skolska prehrana

Zagovornici zdravlja djece eksperimentirali su s prehranom uéenika u Sjedinjenim Drzavama
viSe od dvadeset godina. PoCetne studije imale su za cilj poboljSanje zdravlja u¢enika, no isto
tako, poboljSana prehrana ima potencijal pozitivho utjecati na akademski uspjeh i ponasanje
ucCenika. lako istrazivaci jo$ uvijek rade na konachom dokazivanju veze, postojeci podaci
sugeriraju da uz bolju prehranu ucenici bolje u€e, imaju manje izostanaka, a ponasanje
uCenika se poboljSava, uzrokuju¢i manje ometajucih ponasSanja u ucionici (Bergman i sur,
2004).

Brojna su istrazivanja otkrila da status prehrane ima izravan utjecaj na mentalne sposobnosti
djece Skolske dobi. Nedostatak Zeljeza, na primjer, moze smanijiti prijenos dopamina, utjeCuci
na kogniciju ¢ak i u ranim fazama. Drugi nedostaci minerala i vitamina, osobito tiamina,
vitamina E, vitamina B, joda i cinka, dokazano osteéuju kognitivne sposobnosti i mentalnu
pozornost. Dodatak aminokiselinama u prehrani takoder moze pomoéi kod percepcije, intuicije
i razmi$ljanja. Brojne su studije takoder pokazale da poboljSanja prehrambenog unosa mogu

utjecati na kognitivne sposobnosti i razine 1Q-a djece Skolske dobi.
3. Cilj istrazivanja, metode i ispitanici

Sve to nas je navelo da promiSljamo o prehrani u€enika koja je u nadoj Skoli organizirana od
poletaka kao kombinacija toplog i mlije€nog obroka, a analiza ukljuéenosti uéenika u skolsku
prehranu (unazad 10 - tak godina) bila je 99%. Tek jedan ucenik po Skolskoj godini nije se

hranio u 8kolskoj kuhinji.



Zanimale su nas prehrambene navike u€enika nase Skole, kao i misljenja roditelja Skole te
smo putem Upitnika o prehrani uenika anketirali naSe u€enike i roditelje. Takoder smo za
struéno misljenje i analizu jelovnika konzultirali makrobioti¢arku, kuharicu - spec. slastiCarstva
Jasminku Habek, profesoricu u Gospodarskoj skoli Varazdin da bi nam sa stru¢ne strane

analizirala nase ovogodisnje jelovnike.

Sli¢na pitanja postavili smo ucenicima i roditeljima. U anketu se ukljucilo 67 ucenika i 90
roditelja, sto je 46% ucenika nade Skole i 63% roditelja od ukupnog broja u€enika u Skoli (N je
143).

Zastupljenost po razredima vidljiva je iz grafikona. NajviSe roditelja ukljucilo se u 8.a

razredu, koji je ujedno i najbrojniji razred na Skoli (25 ucenika).

1. Koji razred polazi Vase dijete? (0 bod)
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Na pitanje pratite li Skolski jelovnik, najceS¢éi odgovor je bio ponekad, a vecina roditelja je

upoznata sa Skolskim jelovnikom za tekuc¢i mjesec.



e ucenici

o roditelji

4. Jeste li upoznati sa skolskim jelovnikom? (Jelovnik se nalazi objavljen na web stranici gkole) (0 bod)
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Zadovoljstvo jelovnikom iskazali su u€enici i roditelji. Pritom su roditelji $kolski jelovnik

ocijenili ocjenom 3.72, a roditelji 4.24.

4. Ocijenite ocjenom od 1-5 koliko ste zadovoljni hranom, jelovnikom, samom prehranom. Razmislite 5to (0
volite jesti, $to ne. Cega ima dovoljno, ¢ega nema.. bod)
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o roditelji

5. Ako ste na prethodno pitanje odgovorili DA, molimo Vas da ocijenite vase zadovoljstvo jelovnikom od (0

1-5 (1 najmanje zadovoljan, 5- jako zadovoljan).
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o Roditelji koji su izrazili nezadovoljstvo jelovnikom, na sliedeCem su pitanju mogli

napisati razloge nezadovoljstva.
4 anonymaous Mije zadovoljno

5 anonymous Vece porcije bi trebale biti

Na sljedeéem pitanju u€enici su naveli koliko Cesto s roditeljima razgovaraju o prehrani (kako
je vazno da bude uravnotezena, raznovrsna, zdrava).

e Ucenici - ponekad, 55% ucenika

¢ Roditelji — svaki tiedan, 50% roditelja/svaki dan 33%

bod)



0

7. Koliko festo djetetom razgovarate o kulturi prehrane (svjesnog jedenja i njezinim dobrobitima za
bod)

vase tjelesno zdravlje, sastav jelovnika)
33% ispitanika (30 od 90) toéno je odgovorilo na pitanje.
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Mislite li na prehrana nase Skole odgovara kriterijima zdrave prehrane?

a) roditelji -84% DA

(

8. Mislite |i da prehrana nase skole odgovara kriterijima zdrave prehrane 7 (da je dnevno na jelovniku
bod)

voce/povrce, da je jednom tjedno riba, da je u prehrani dovoljno mlijeka i mlije¢nih proizveda, da je

raznovrsna, uravnotezena hrana..)
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Upitali smo ucenike sto je njima najéesée na meniju kod kuée?

Izuzeli smo odgovore koji se ponavljaju.



riza 1 meso,brza hrana sarma/jecmrna kasa
Pohano meso, riZa i salata

Juha, meso (pefeno,pohaneo) uz to neki prlog (krumpir, fjesto, salata
Juha,meso,variva

Tortilja, varivo i Eevapi

Tjestenina meso | salata

Krumpir,riza,meso

RiZoto, pilece meso sa saftom, juha.
Pomfri, piletina, fjestenina

juha, krumpir i fjestenina

Tijesto | meso,varivo,meso
Varivo,meso,tjestenina i juha
Tjesteninajuha i hajdina kasa

Piletina, juha, varivo

tijesto, juha i meso

Tjesto,pire krumpir,piletina



Varivo meso juha

Hrenovke pohano meso,pomfri.
Variva, krpice za zeljem,riZoto
Varivo,rizoto | krpice sa zeljem.
Piletina, saft, krumpir.
Mlinci,piletina, pire krumpir
juha, njoki i meso, pasteta
warivo, meso | nesto uz to,salata
Meso, juha, krumpir

Mesa,

Meso,tjestenina,juha

Meznam

Gulas,pire | mezne kuglice,juha.
Gulasg.tjestojuha

Jjuha, meso, krumpir



Meso,

Meso,.tjestenina,juha

Meznam

Gulas,pire i mezne kuglice juha.

Gulas tjestojuha

Juha, meso, krumpir

Meso, tijesto, hrenovke

Grah i rijetko ,5pageti bolonjez, ponfri.
Fovrce,riba,meso

Tjestenina gulas i nestac nasumicno
Krumpir, piletina i juha

Salata, juha, fjestenina

Vanvo,povrée 1 meso,tjestenina
Pohano meso, tjestenina, pire krumpir
domaca juha,meso i krumpir
Meso,povrée | voce

Raznovrsno, nije svaki dan isto

Takoder, pitali smo ucenike koliko ¢esto jedu variva (obzirom da je to hrana koja se
najmanje jede u Skolskoj prehrani) tj. To je najviSe hrane koja se ne pojede.

Jede li se u Skoli dovoljno voéa i povréa?

a) ucenici 60% - DA
b) roditelji 72% - DA

Sljedece pitanje odnosilo se na zastupljenost konzumiranja doruc¢ka prije nastave
(obzirom da skola nema dorucak i ru¢ak, ve¢ samo jedan topli obrok tijekom jutra).



Najveci broj u€enika prije nastave ne doruékuje, dok roditelji navode da je to 1 tjedno.

e ucenici

10. Napisite koliko Cesto jedete ujutro prije Skole (jedan tjedan) (0 bod)
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12. Molim odredite koliko puta vase dijete prije odlaska u skolu pojede dorucak? (0 do 5 puta na
tjedan od ponedjeljka do petka)
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Sto doruékuju uéenici, naveli su u anketi.



Pahuljice

Pahuljica ili Cokolino

Kuglice s mlijekom.

Popijem £asu mlikeka

Caj i kekse, pahuljice i mlijeko
Pijem mlijeko

Cokolino.

MNe jedem prije Skole

malu éokoladicu
jaja.cokolino,pahuljice jogurt | voce,zobene...
Kekse

cokolino

Biskwit

Pahuljice

Me jedem prije skole

Voce

cokolino
Me jedem ujutro prije skole
Mista.

pahuljice

Prema odgovorima u€enika, uglavnom je to brza hrana: €okolino, kuglice s mlijekom, pahuljice,
keksi...

Nutricionisti navode da je u gotovim Zitnim pahuljicama je vrlo ¢esto diskutabilna koli¢ina
Secera koja dovodi do raznih deficita u tijelu, koji mogu djelovati na ponasanje djeteta, pa ¢ak

i dovesti do pojave hiperaktivnosti. Najbolje su za doru€ak nezasladene Zitarice koje se mogu



same zasladiti prirodnim sladilima kao $to je med. Lo3a strana gotovih Zitarica su i udio natrija,
aditiva, umjetnih boja i okusa. Takoder, navode da osnovu prirodne i zdrave prehrane za
djecu treba sacdinjavati: jaja, maslac, riba i meso pripremani s prirodnim masno¢ama povrée
i vo¢e te punomasni mlijeCni proizvodi (vrhnje, kefir, jogurt, sir) i pravo mlijeko. Iz ovih
namirnica dijete ¢e dobiti sve potrebne hranjive tvari koje treba za normalan rast i razvoj i dobar

imunitet.

Zelite li nam nesto poruéiti vezano uz pobolj$anje skolske prehrane u $kolskoj godini
2023./24. roditelji smatraju da je jelovnik dobar, za smanjenje su pekarskih proizvoda, viSe
voca i povréa . Odgovori roditelja su u nastavku. Za pregled mjesecnog jelovnika Skole/velja¢a
2023. kliknite na sliku.

SKOLSKI JELOVNIK

Danovna Ekola Ivana Rangera, Kamanics

2022723


https://os-kamenica.com/images/Jelovnik-_velja%C4%8Da_1.pdf

Meka se tako | dalje nastavi

Raznovrsna je i odli¢na hrana

Zadovoljna sam

Me

lako dobivaju voce, bilo bi odlicno kad bi voce dobivali svaki dan.
Vise voca.

Me

Me treba nista mijenjati.

Sve je kako I treba biti.

Kad je varivo dodati neko pecivo ili krafnu ili puding.. a ponedjeljkom smanjiti ta
peciva | pekarske prozivode. Npr. griz, prezgana juha, miksana juha od povrea
ne oduzimaju puno viremena za pripremu.

Mislim da je jelovnik ok

Mislim da je jelovnik ok

ne, svida mi se tako kako je

Me, sve Je super

Zadovoljni smo

Me

Me

Zadovoljni smo

Mema uopde ribe,stavite koji put namaz od tune.

Manje fokusa na tzv.zdravu hranu.to djeca dobivaju kod kuce, vite radite ankete
s djecom 3to oni misle,a ne roditelji.manje robovati koje kakvim europskim
projektima koji su neizvedivi.standard zdrave prehrane ne moZete nikako
zadovoljiti.



Me time se nek bave nutricionisti.
Me

Vize voca i povréa

Meka bude topla | begatija, ne mogu biti same na krafni cijeli dan

Uvodenje vise vanva i juhe bilo bi idealno

Samo tako nastavite dalje

Vige voda i povréa i vede porcije

| dalje se nastavite ovako truditi

Ucenici su naveli da bi na jelovniku : ¢okolino, burgere, pe€eni krumpir, vise piletine,
hrenovke, burek, juhu...

14. Ma pocetku iduce skolske godine upoznat ¢emo Vas s odgojno-obrazovnim aktivnostima vezanim (0
uz prehranu. Koliko ste sada zadovoljni dosadainjim aktivnostima o prehrani koje vasa djeca imaju u bod)

gkoli?
Vige pojedinosti £ Uvidi
. jake zadovoljan/a 51
@ djclomicno zadovoljan/a 39
@ rezadovaljan/a 0

Ucenike smo konzultirali o temama koje bi Zeljeli nauciti o prehrani kroz radionice s
uciteljima.



Utjecaj pojedinih jela na zdravlje.

Me znam

Pa Zeljela bi vite toga nauditi o hrani

nista

Kolko puta je tiedno vaZno jesti variva
Mista

Sto bi bilo najbolje jesti za veéeru.

O kalorijama hrane

radionice kuhanja, kako se pripremaju jela
Mizta

Mista

Migta

Koliko voca treba pojesti kroz jedan tjedan da bi bili zdravi

Mizta,

Me&to detaljnije o namirnicama

Jeli zdravo umjereno jesti slatkiSe kroz dan kad se javi Zelja za time
Mista

gto je stvarno zdrava hrana....

Sto je najvaZnije za zdravu prehranu

Zeljela bi vide nauditi o pravilnoj prehrani



Mislim da sam dovoljno educirana o prehrani.

Koliko bismo Cesto trebali jesti voce kroz tjedan i u kojoj koligini.
Mista

Vitamini

da netreba puno jesti

ViZe razgovarati o poremecéajima u prehrani
Zaito je obavezno jesti svako jutra itd

Mista

Meznam

Mista

Koliko kalorija ima &to

ne Znam

Nist
Sve potrebno znam.

Kako jesti zdravije

4. Analiza

Anketa na razini naSe Skole nam je pokazala da su roditelji u¢enika upoznati s jelovnikom
nase Skole, puno viSe no $to su to nasi u€enici. UCenici su naveli da prate ponekad jelovnik i
to najCeSc¢e pratedi jela na meniju u holu Skole, dok ga roditelji najveéim djelom prate na web

stranici Skole.

UcCenici su zadovoljstvo Skolskim jelovnikom ocijenili ocjenom 3,72 (koriStena je Lickertova
skala gdje je 1- nisam uopce zadovoljan/a do 5 — jako sam zadovoljan/a). Roditelji su Skolski

jelovnik ocijenili ocjenom 4,24.



Jedini razlog nezadovoljstva (jedan ispitanik) naveden su premale porcije hrane. Hrana u
8kolskoj kuhinji posluZzuje se sukladno vaze¢im normativima. PokuSavamo se i odgovorno
odnositi prema hrani — tj. ne bismo Zeljeli bacati hranu. U€enici dobiju svoju porciju hrane, ali
gotovo svakodnevno postoji moguénost da odu po repete: kuhane hrane uvijek ima vise i
postoji mogucnost da ucenici po hranu idu i po nekoliko puta (nedavno je ucenik 6.razreda
izjavio da je iSao po mlince 7 puta- op.a.). Takoder, u€enicima koji ostaju u Skoli do 14.30 sati,
uvijek se oko podneva ponudi dodatan obrok: tradicionalni kola¢ naseg kraja, voée, kruh s
namazom, fornetti. Nerijetko se dogada da neki u€enici ne konzumiraju ,glavni obrok® jer im

hrana na meniju ne odgovara jer znaju da ¢e da ¢e nesto naci za sebe — posilije..

Na upit koliko €esto razgovaraju s roditeljima o pravilnoj i uravnotezenoj prehrani, koliko je
vazno doruckovati i jesti raznovrsno, 55% anketiranih u€enika izjasnilo se da ponekad
razgovaraju s roditeljima, dok je 50% roditelja izjavilo da razgovaraju s djecom o prehrani svaki
tjedan . | zaista je vazno s djecom €esto i iznova razgovarati o raznovrsnoj (dobroj) prehrani
(Jones i sur., 1995). Dobra prehrana pomaze uc€enicima da se pojave u Skoli spremni za
ucenje. lIstrazivanja pokazuju da pothranjenost dovodi do problema u ponasanju ( te da Secer
negativno utjeCe na ponasanje djeteta (Kleinman,.1998). Medutim, ovi se udinci mogu
ponistiti ako djeca konzumiraju uravnoteZenu prehranu koja uklju€uje proteine, masti, sloZzene
ugljikohidrate i vlakna. Tako ¢e uCenici imati viSe vremena za nastavu, a u€enici Ce imati manje
prekida u ucenju tijekom Skolske godine. Osim toga, pona3anje u€enika moze se poboljdati i
uzrokovati manje smetnje u ucionici, stvarajuci bolje okruzenje za ucenje za svakog u¢enika u

razredu

Pema odgovorima u€enika na meniju kod kuée nade se: brza hrana, pasteta, juha, tjestenina,
varivo, ¢evapi, hrenovke, meso, mlinci, gulas, no €ini se da dominira: piletina, tjestenina,

pomfrit, juha, saft....

Obzirom da su ucenici navodili da jednom tjedno konzumiraju variva (53%), Cini se da im ta
vrsta kuhanog jela nije bas omiljena, jer je to Skolski obrok kojeg konzumira najmanji broj

ucéenika.

Da djeca u $Skoli konzumiraju dovoljno voca i povréa, smatraju roditelji i djeca, iako nase
iskustvo sugerira da ucenici nedovoljno konzumiraju povrce (veliki dio u€enika uopce ne

konzumira salate).

Vrlo nezdrava navika ucenika jest Cinjenica da djeca uopc¢e ne doruckuju prije Skole . Naime,
najveci broj u€enika naveo je da prije nastave uopée ne doruckuje, dok su roditelji naveli da

veci dio ucenika doruckuje - jednom tjedno.



Dorucak je vazan za sve, a posebno za djecu i tinejdZere. Nakon §to nismo jeli 8 do 10 sati
tijekom sna, doru¢ak naSem tijelu daje gorivo koje mu je potrebno za cijeli dan. Djeca koja ne
doruckuju obi¢no ¢e do sredine jutra osjetiti gubitak energije. Opcéenito, djeca koja preskacu
dorucak osjecat ¢e se umorno, nemirno i razdrazljivo. Dokazano je da zdrav doru¢ak pomaze
u pazniji, koncentraciji i pamcenju — sto je sve vazno za u€enje. Dobar doruc¢ak takoder pomaze

djeci:

o biti aktivniji

e Dbiti kreativniji

e imaju bolju koordinaciju oko-ruka

e imaju bolje vjestine rjeSavanja problema
e zadovoljiti dnevne prehrambene potrebe

e izostaju manje dana iz Skole

Nakon Sto je bez hrane 8 do Dijeca koja doruckuju Dorucak pomaze djetetovoj
10 sati tijekom sna, dorucak opcenito se zdravije hrane, paZnji, koncentraciji i

tijelu vaseg djeteta daje vierojatnije je da ¢e se pamcenju—sve vazno za
gorivo koje mu je potrebno sudjelovati u fizickim ucenje u skoli.

za cijeli dan. aktivnostima i odrZavati

zdravu tjelesnu tezinu.

Izvor: www.allinahealth.org

5. Zakljuéak

Na kraju, jelovnik nade Skole mogli bismo ocijeniti zadovoljavajuéim. Naravno, uvijek ima

mjesta za poboljSanje.

Skola poku$ava izbalansirati prehranu izmedu uravnoteZene, zdrave prehrane i potreba Zelja,
prvenstveno ucenika i roditelja. MakrobiotiCarka Habek smatra jelovnik zadovaljavajuéim, ali
istiCe da ima mjesta za poboljSanje te predlaze: viSe povréa, sezonske salate, Zitarica.
Takoder, predlaze da se pripreme nutricionisti¢ki vrijedna jela koja ¢e ucenici degustirati i
ocijeniti (te ¢e se temeljem ocjena uvrstiti u jelovnike), ali bez spoznaja koje su namirnice
koriStene — pri degustaciji je vazan vizualni dojam i okus. Predlaze viSe ribe u jelovniku (min

jednom tjedno).

Op¢i je konsenzus da je uloga Skole da tezi tome da se ucenici hrane (uravnotezeno,

raznoliko, bez primjene brze hrane i velike koli€ine pekarskih proizvoda, uz obvezan dorucak).


http://www.allinahealth.org/

Bez pomodi, smjernica, uputa i rutine, moze biti teSko jamciti da ¢e se vaSe dijete zdravo
hraniti i odrzavati formu. Kako djeca odrastaju, po€inju stvarati ideje o tome $to im je ukusno,
a §to ne. To mozda nece uvijek odgovarati onome $to je nutricionisti¢ki idealno za njih. Djeca
ponekad mogu biti izbirljiva, izbjegavati odredenu hranu i pri tom biti vrlo tvrdoglava. No,

obzirom na to da su djeca vrlo perceptivna bica, vazno je stvarati im ugodna i zdrava iskustva.

U osnovnoj Skoli pou¢avanje o uravnotezenoj prehrani integrirano je u nastavne predmete,
Sat razrednika i medupredmetnu temu Zdravlie. Teznja je Skole da na iduéim satovima
razrednika i kroz razredne projekte pokusa angazirati djecu u odabiru hrane na temelju
nutritivnog sadrzaja i objasniti kako ona moze koristiti tijelu u razvoju bilo da ste u trgovini ili
Cak u vlastitom hladnjaku kod kuce. Roditeljima se takoder preporuCuje da koriste odredene

oblike prehrane i da svojoj djeci pokazu ekvivalente.

Djeca mogu ste¢i bolje prehrambene navike kada o tome uCe u Skoli, ali je
potrebno razgovaratii u obitelji o programima Skolske prehrane (zasto je takva i zasto je dobro
pojesti Skolski obrok jer i Skole igraju vaznu ulogu u oblikovanju cjeloZivotnih zdravih

prehrambenih navika).

I UNICEF prepoznaje da je prehrana djece Skolske dobi kljuéna komponenta njegovih
programa usmjerenih na djecu. Kako bi se doprlo do djece ove dobne skupine, Skole su
dokazana platforma za edukaciju i prehrambene intervencije (tj. obrazovanje o prehrani,

savjetovanje, podrska i usluge).
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