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SAZETAK

Pravilna 1 izbalansirana prehrana kljucna je za rast i razvoj i opée zdravlje djeteta. Kroz
uravnotezenu prehranu, redovne nutritivno bogate obroke, hidrataciju, ograni¢avanje Secera i
Stetnih masti, edukaciju roditelja i osoblja u obrazovnim ustanovama, djeci se moze skrenuti
pozornost o vaznostima 1 pravilima pravilne prehrane. Tako im se osiguravaju zdravi temelji
koje ¢e sa sobom ponijeti kroz zivot i time smanjiti pojavu bolesti koje su danas sve popularnija
tema, posebice kod mladih ljudi. Analiza jelovnika djec¢jeg vrti¢a tijekom mjesec dana za dobnu
skupinu 1-3 godine pokazala je odstupanje raspona vrijednosti od preporucenih prema
nacionalnim smjernicma za sve makronutrijente. Vrijednosti koncentracija vitamina u tjednim
jelovnicima su uglavnom ispod preporucenih vrijednosti, a zabiljezeno je odstupanje koli¢ina

natrija i klorida prema veéim koncentracija od preporucenih.

Kljuéne rijeci: pravilna prehrana, zdravlje, djeca, edukacija, obrazovne ustanove, bolesti,

analiza, jelovnici

SUMMARY

Proper and balanced nutrition is essential for the growth and development and general health
of the child. Through a balanced diet, regular nutritionally rich meals, hydration, limiting sugar
and harmful fats, education of parents and staff in educational institutions, attention can be
drawn to children about the importance and rules of proper nutrition, in order to provide them
with healthy foundations that they will take with them through life. and thereby reduce the
occurrence of diseases that are an increasingly popular topic today, especially among young
people. The analysis of the menu of the kindergarten during one month for the age group 1-3
years showed a deviation of the range of values from those recommended according to the
national guidelines for all macronutrients. The values of the vitamin concentrations in the
weekly menus are mostly below the recommended values, and the deviation of the amounts of

sodium and chloride towards higher than recommended concentrations was recorded.

Keywords: proper nutrition, health, children, education, educational institutions, diseases,

analysis, menus
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1. UVOD

“Covjek ne moze razmisljati dobro, voljeti dobro i spavati dobro ako nije jeo dobro.”
— Virginia Woolf

Prehrana podrazumijeva unoSenje u organizam potrebnih hranjivih tvari neophodnih za
proizvodnju energije, izgradnju tkiva, normalno odrzavanje fizioloSkih funkcija poput disanja,
odrzavanja tjelesne temperature te regulaciju probave. U periodu djetinjstva i odrastanja, hrana
ima jako veliku ulogu, od trenutka kad dijete izade iz maj¢ine utrobe i prvi put dode u dotica;j s
majc¢inim mlijekom, pa sve do posljednjeg dana zivota. Maj¢ino mlijeko predstavlja prvu hranu
u ¢ovjekovom zivotu, u potpunosti zadovoljava sve djetetove nutritivne i energetske potrebe u
prvim mjesecima Zivota, a sastav mlijeka prati djetetove potrebe sve do faze kada mu za daljnji
rast 1 razvoj postane potrebna i druga hrana (Pinter, 2008).

Pravilna prehrana vazna je za covjekov cijeli zivotni vijek, posebice u periodu
odrastanja buduci da se tada tijelo najvise razvija. Ima veliki znac¢aj tijekom rasta jer omogucéava
miSi¢ima i ostalim organima da se razviju kako bih fizionomija tijela izgledala pravilno. Djeca
su vrlo aktivna, pa im je potrebna adekvatna koli¢ina energije za svakodnevne aktivnosti i igru.
Pravilan izbor hrane pomaze u ja¢anju imunolo$kog sustava, §to smanjuje rizik od infekcija 1
bolesti.

Djeca koja steknu pravilne prehrambene navike od djetinjstva, Cesto ih zadrZavaju
tijekom cijelog Zivota, §to doprinosi boljem zdravlju 1 smanjenom riziku od kroni¢nih bolesti
poput dijabetesa 1 sr¢anih bolesti. Uklju¢ivanje raznolike hrane, koja obuhvaca sve glavne
skupine namirnica, voce, povrcée, cjelovite zitarice, proteine i zdrave masti, klju¢ je za
osiguravanje svih potrebnih nutrijenata za optimalan rast i razvoj (Komnenovi¢, 2006).

Cilj ovoga rada je analizirati nutritivhu i energetsku vrijednost jelovnika u djecjem
vrti¢u kroz mjesec dana kako bi se odredilo je li izbor namirnica i njihova kombinacija u
jelovniku pogodna za djecu 1-3 godine starosti s obzirom na preporuceni dnevni unos energije,

ugljikohidrata, bjelanCevina, masti, vitamina 1 minerala.



2. PREGLED LITERATURE

2.1. Podjela hrane prema funkciji u organizmu i sadrzaju hranjivih tvari

Prema primarnoj funkciji u organizmu, hrana se moze podijeliti u sljedece skupine: hrana
koja gradi i obnavlja, hrana koja osigurava energiju, hrana koja ima regulatornu ulogu te hrana
koja ima zastitnu ulogu. Prema sadrzaju hranjivih tvari hrana se dijeli na: hranu bogatu
ugljikohidratima, hranu bogatu bjelancevinama, hrana bogata mastima, bogata vitaminima,

mineralima (tablica 1.) (Kresi¢, 2023).

Tablica 1. Podjela hrane prema primarnoj funkciji u organizmu i sadrzaju hranjivih tvari

(Kresi¢, 2023)

Prema primarnoj funkciji u organizmu Izvori

Hrana koja gradi i obnavlja Mlijeko, meso, riba, mahunarke, povrée i
orasasti plodovi
Hrana koja osigurava energiju Ulja, masti, Seceri, zitarice, suSeno voce i

hrana bogata Skrobom

Hrana koja ima regulatornu ulogu Voda, povrée i voce

Hrana koja ima zaStitnu ulogu Mlijjeko, cjelovite Zitarice, meso, povrée i
voce

Hrana bogata ugljikohidratima Zitarice, $krobno povrée i Seéeri

Hrana bogata bjelan¢evinama Mlijeko, meso, riba i jaja

Hrana bogata mastima Ulja, masti i orasasti plodovi

Hrana bogata vitaminima i mineralima Voce i povrée

2.2. Hranjive tvari

2.2.1. Bjelancevine

Bjelancevine su esencijalne molekule koje igraju klju¢nu ulogu u izgradnji i1 funkciji
stanica svih zivih organizama. U tijelo ih je potrebno svakodnevno unositi, a njihov unos
ovisno o uzrastu, dobi te veli¢ini aktivne miSiéne mase. Bjelan¢evine iznose 20 % dnevne
potrebe za energijom, sastavljene su od dugih lanaca aminokiselina povezanih peptidnim

veézama.



Postoji 22 razlicitih aminokiselina koje se mogu kombinirati u razli¢itim redoslijedima
kako bi stvorile Sirok spektar bjelancevina s razli¢itim funkcijama. Organizam moze proizvesti
14, a ostalih 8 koje se unose hranom se nazivaju esencijalnim aminokiselinama.

Bjelancevine Cine tri Cetvrtine suhe tvari organizma ili 16 - 19 % ukupne mase tijela, a
sluze za:

@ gradu stanice (strukturna bjelancevina), izgradnju misica, kri, koze, kose, noktiju, srca,
mozga i svih unutarnjih organa, sastavni su dio antitijela,

# sintezu enzima, hormona, gena,

# transport kisika, metala i lijekova,

# kontrakcije miSicéa,

€ pomazu u regulaciji ravnoteze vode u tijelu, kao i regulaciji pH,

# fizioloski, neophodni su za rast, spolni razvitak i metabolizam (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

Kompletne bjelanevine sadrze sve esencijalne aminokiseline i1 uglavnom su
zivotinjskog podrijetla, a najvazniji njihovi izvori su mlijeko, sir, jaja, meso (slika 1) (Mandi¢,
2004). Nekompletne bjelanc¢evine su pretezno biljnog podrijetla. Nedostaje im jedna ili vise
esencijalnih aminokiselina i uglavnom se nalaze u namirnicama biljnog podrijetla poput

mahunarki i zitarica (Alibabi¢ 1 Muji¢, 2016).

Slika 1. Izvori bjelancevina u hrani (Canva, URL)



2.2.2. Ugljikohidrati

Glavna uloga ugljikohidrata je opskrba organizma energijom s obzirom da ulaze u
sastav stanica, krvi i tkivnih teku¢ina. Ugljikohidrati koji se unesu putem probavnim sustavom
se hidroliziraju se na monosaharide: glukozu, fruktozu i galaktozu.

Ugljikohidrati se dijele na monosaharide, disaharide i polisaharide. Od monosaharida
najvazniji su glukoza, fruktoza i galaktoza. Glukoza se nalazi u vo¢u i medu, a sastavni je dio
ljudskih tkiva i krvi. Fruktoza je prisutna zrelom vocu i medu, dok se galaktoza nalazi u mlijeku
vezana s glukozom u molekulu disaharida-laktozu. Osim laktoze, vazan disaharid je saharoza
koja je sacinjena od molekula glukoze i fruktoze, a nalazi se u Secernoj repi i trsci, a poznata je
kao konzumni Se¢er (Mandi¢, 2007).

Najznacajniji polisaharidi su Skrob, glikogen, vlakna (celuloza, kemiceluloza) i
pektinske tvari. Skrob i glikogen su probavljivi polisaharidi za ljudski organizam zbohg ¢ega
imaju veliku vaznost u ljudskoj prehrani. Skrob se nalazi u hrani biljnog podrijetla dok je
glikogen intracelularni rezervni ugljikohidrat prisutan u namirnicama zivotinjskog podrijetla,
a koji se u ljudskom organizmu pohranjuje u misicima i jetri.

Vlakna podrazumijevaju celulozu, hemicelulozu i lignin, a ljudski ih organizam ne moze
iskoristiti kao izvor energije ne hidrolizira 1 ne resorbira. Nalaze se u namirnicama biljnog
podrijetla kao sastavni dio stani¢nih stijenki. Za ljudsku probavu su izuzetno vazni jer utje¢u
povoljno na peristaltiku crijeva i na taj nafin smanjuju gastrointestinalne probleme (Mandi¢,
2007).

Energetski dnevni unos ugljikohidrata varira ovisno o dobi, spolu, tjelesnoj aktivnosti 1
zdravstvenom stanju. Prema Europskoj agenciji za sigurnost hrane 45-60% ukupnog
energetskog dnevnog unosa djece starije od godinu dana dolazi iz ugljikohidrata (Hojsak,
2017). Raznolik unos ugljikohidrata, s naglaskom na cjelovite Zitarice, voce, povrée i
mahunarke (slika 2.), moze pomoc¢i u odrzavanju zdravlja i prevenciji bolesti (Alibabi¢ 1 Muji¢,

2016).



Slika 2. Izvori ugljikohidrata u hrani (Canva, URL)

2.2.3. Masti

Masti, takoder poznate kao lipidi, su skupina esencijalnih makronutrijenata koji igraju
klju¢nu ulogu u tijelu. Masti su esteri masnih kiselina i alkohola glicerola. One su vazan izvor
energije, ali takoder imaju 1 mnoge druge funkcije. Osim S§to su izvor energije, pomazu
regulaciji tjelesne temperature 1 Stite unutarnje organe te sudjeluju u svim vaznim procesima
izmjene tvari. Masti oksidacijom daju dva puta vise energije od ugljikohidrata i nosioci su
vitamina topljivih u mastima: A, D, E i K (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

Ljudski organizam zahtjeva da se iz masti dnevno podmiri 25-35% energetskih potreba,
bilo da ih dobiva izravno iz hrane ili mobiliziramo iz masnoga tkiva. Masti se mogu klasificirati
prema strukturi svojih masnih kiselina na zasi¢ene i nezasi¢ene. Zasi¢ene masne kiseline se
nalaze uglavnom u namirnicama zivotinjskog podrijetla proizvodima (meso, mlije¢ni
proizvodi), al i nekim biljnim uljima (kokosovo ulje, palmino ulje). Nezasi¢ene masne kiseline
smanjuju razinu LDL (“loSeg”) kolesterola i povecavaju razinu HDL (“dobrog”) kolesterola.

Ovisno o broju dvostrukih veza, nezasi¢ene masne kiseline se dijele na mononezasi¢ene
masne kiseline (1 dvostruka veza) i polinezasi¢ene masne kiseline (dvije i viSe dvostrukih veza).
Izvori mononezasi¢enih masnih kiselina su avokado 1 orasasti plodovi, a polinezasic¢enih riblje
ulje 1 sjemenke lana. Prema podrijetlu se masti dijele na biljne i1 Zivotinjske. Glavna razlika
izmedu njih je u agregatnom stanju na sobnoj temperature (ulja su tekuca, a masti krute) i u

udjelu zasi¢enih 1 nezasi¢enih masnih kiselina (Mandi¢, 2004).



Slika 3. Izvori masti u hrani (Canva, URL)

2.2.4. Vitamini

Vitamini su esencijalni mikronutrijenti koje tijelo treba u malim koli¢inama za pravilno
funkcioniranje. Na njihov sadrzaj u hrani utjeCe svjezina namirnice, nacin skladiStenja
namirnice, a najvise temperature obrade namirnica. Na poviSenoj temperaturi razara se vecina
vitamina, u manjem ili ve¢em postotku (Mandi¢, 2004).

Vitamini imaju vaznu ulogu u razli¢itim bioloskim procesima, ukljuc¢ujuéi metabolizam,
imunolosku funkciju i sintezu stanica. Obi¢no se unose putem hrane jer tijelo veéinu njih ne
moze sintetizirati. Voce i povrée glavni su izvor mnogih vitamina. U principu se razlikuju po

tome jesu li topljivi u mastima ili u vodi (Alibabi¢, i Muji¢, 2016).

VITAMINI TOPIVI U VODI

* vitamin C
* vitamini B skupine

VITAMINI TOPIVI U MASTIMA

e vitamin A
e vitamin D
 vitamin E
e vitamin K

Slika 4. Podjela vitamina prema topivosti (Alibabi¢ 1 Muji¢, 2016)



Vitamin A (retinol)

Vitamin A se u prirodi se nalazi u dva oblika, kao vitamin A i provitamin A (karoten).

Vazan je za vid, rast, imunolosku funkciju i zdravlje koze. Odrzava kozu mekom, §titi sluznice

nosa i pluc¢a, daje Cvrstocu kostiju 1 zubi (Alibabi¢ 1 Muji¢, 2016).

Izvori hrane koji sadrze retinol su jetra, plava riba, sir, a izvori hrane koja sadrzi beta

karoten su dinja, mrkva, bundeva, zeleno lisnato povrée (Komnenovi¢, 2010).

Vitamini B skupine

Vitamini B skupine su vitamini topivi u vodi zbog ¢ega ih je potrebno svakodnevno

unositi raznolikom i1 adekvatnom prehranu s obzirom da se izlu¢uju iz organizma putem urina.

Nedostatak ovih vitamina moze uzrokovati razli¢ite zdravstvene poteskoce.

Tablica 2. Podjela vitamina B skupine (Komnenovié¢, 2006; Alibabi¢, i Muji¢, 2016)

VITAMINI B SKUPINE

B1 (tiamin)

B2 (riboflavin)

B3 (niacin)

Bs (pantotenska kiselina)

B (piridoksin)

By (folna kiselina)

Biotin

B12 (cijanobalamin)

Vazan za funkcioniranje srca, miSica, Zivaca,

te proizvodnju energije.

Pretvara ugljikohidrate, bjelancevine 1 masti
u energiju.

Sudjeluje u procesu stvaranja energije,
osigurava rad mozga i zdravlje koze.
Sudjeluje u procesu stvaranja energije,
proizvodi spolne 1 androgene hormone.
Sudjeluje u procesu stvaranja energije,
neophodan za Ziv€ani 1 probavni sustav.
Sudjeluje u rastu, reprodukciji i razvoju,
vazan za proizvodnju crvenih krvnih zrnaca.
Neophodan za rast 1 razvoj, pomaze
iskoristiti esencijalne masti.

Vazan kod proizvodnje crvenih krvnih
zrnaca, organizmu pomaze iskoristiti folnu

kiselinu.



Vitamin C

Vitamin C ili aksorbinska kiselina, topiv je u vodi, ima utjecaj na izmjenu ugljikohidrata,
kolesterola i1 bjelancevina. Njegova glavna uloga je odrzavanje razinu kolagena, bjelancevine
koja gradi vezivno tkivo koze. Takoder, vitamin C pomaze kod zacjeljivanja rana i oziljaka te
pruza antioksidativnu zastitu. Namirnice koje sadrze znacajne koncentracije vitamina C su

paprika, jagode, Spinat, limun, grejp (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

Vitamin D
Vitamin D uglavnom se sintetizira u tijelu pomoc¢u sunceve svjetlosti, a moguce ga je
unijeti i hranom. Djelovanjem ultraljubicaste svjetlosti sunca aktivira oblik kolesterola koji se
pretvara u vitamin D. Vazan je za zdravlje zubi i kostiju. Namirnice bogate vitaminom D su

maslac, mlijeko, masnija riba (Alibabi¢ 1 Muji¢, 2016).

Vitamin E

Vitamin E postoji u prirodi u 7 oblika, najjaci je alfa oblik. Jak je oksidans, $to znaci da
sprijeCava oksidaciju tvari u tijelu, razgradnju zasi¢enih masnih kiselina, i razgradnju vitamina
A. Stiti masti u tijelu, takoder sprije¢ava nastanak oZiljaka i opeklina po tijelu. Unosi ga se
hranom. Namirnice koje imaju najveci sadrzaj vitamina E su sjemenke, soja, orasasti plodovi

te biljna ulja (Alibabié i Muji¢, 2016).

Vitamin K
Glavna uloga vitamina K je kataliziranje sinteze faktora koagulacije krvi. Ukoliko
nedostaje vitamina K u organizmu, krv se ne grusa i dolazi do unutarnjeg krvarenja (Alibabic¢ 1
Muyji¢, 2016). Uravnotezenom prehranom moguce je unijeti dovoljnu koli¢ina vitamina K
(Percl, 1999). Namirnice koja sadrze ve¢u koncentraciju vitamina K su lisnato povrée, raj€ica i

sir (Mandi¢, 2004).

2.2.5. Minerali

Mineralne tvari organizam ne proizvodi sam, nego se unose putem hrane. Za ljudski
organizam je potrebno 17 minerala koji za njega imaju zna¢ajnu ulogu:
e reguliraju pH 1 osmotski tlak
e utjecu na izlucivanje, resorpciju i regulaciju tvari

® vazni su za otpornost organizma prema bolestima



e imaju vaznu ulogu kod izgradnje kostanog tkiva 1 zubi (Alibabi¢ i Muji¢, 2016).

Minerali koji su nuzni za pravilni rad cjelokupnog organizma se dijele na
makroelemente i mikroelemente, ovisno o potrebnoj koncentraciji (Komnenovi¢, 2006).
Makroelementa je potrebno vise od 100 mg, a mikroelemenata je potrebno u koli¢ini manjoj od
100 mg (Mandi¢, 2004). Neki od znacajnih minarala za ljudski organizam, njihovi prehrambeni

izbori 1 uloga u organizmu navedeni su u tablici 3.

Tablica 3. Prehrambeni izvori i funkcije vitamina i minerala u organizmu (Kellow, 2006)
NUTRIJENT PREHRAMBENI IZVORI ULOGA U ORGANIZMU
Kalcij Mlijjeko 1 mlije¢ni  proizvodi, Zdravlje kostiju i zubi, zgruSavanje
sjemenke, riba, lisnato zeleno povrée = krvi i prijenos Ziv€anih impulsa
Zelj €zo Crveno meso, riba, mahunarke, Nuzan za zdravu krv

zeleno lisnato povrce, Zitarice,

sjemenke
Fluor Fluorirana voda, riba JaCanje zubi 1 kostiju, sprjeCavanje
nastanka karijesa
Fosfor Cjelovite zitarice, mlije¢ni proizvodi, Za ¢vrste kosti, proizvodnju
riba, meso i mahunarke energije
Magnezij Zeleno lisnato povrce, sjemenke Zdravlje kostiju, Zivaca i misica
Kalij Voce, povrée, sjemenke, riba Odrzavanje ravnoteze tekuéine u
tijelu, ispravan rad Zivaca i miSica
Cink Meso, jaja, sir, orasasti plodovi Zdrav rast, jacanje imuniteta
Bakar Iznutrice, orasasti plodovi, sjemenke, | Vazan za metabolizam zeljeza i
Skoljke masti. Zdravlje srca i Ziv€ani sustav,
kozu i1 kosu
Selen OraSasti plodovi, iznutrice, riba, Antioksidans potreban za rad
meso, jaja, brokula, karfiol hormona S§titnjace
Jod Riba, povrée, mlije¢ni proizvodi, Potreban za hormone Stitnjace
Zitarice



2.2.6. Voda

Voda je jednako vazna za odrzavanje zivota kao i1 ostale hranjive tvari, jer se svi
biokemijski procesi odvajaju u vodenoj otopini. Ima znac¢ajnu ulogu kod apsorpcije tvari, vazna
je za probavu, regulira tjelesnu toplinu, transportira hranjive tvari (Mandi¢, 2004).

U tijelo se unosi direktno kao pice ili hranom. Dnevna potreba vode ovisi o spolu, dobu,
te o aktivnosti Covjeka. Prosjecno, odrasla osoba treba unijeti oko 2 L vode dnevno, osim ako
se konzumira zacinjena hrana ili je veca razina tjelesne aktivnosti od prosjecne kada je potreban

veci unos (Alibabi¢ 1 Muji¢, 2016).

2.3. Prehrana djece

Potrebe za hranom ovise o zivotnoj dobi osobe. Komnenovi¢ (2006) u svojoj knjizi
navodi da je za dojencad potrebno znatno viSe energije po kilogramu tjelesne mase nego
odraslom ¢ovjeku. Najbolji izbor prehrane za novorodence je maj¢ino mlijeko, ono sadrzi sve
prijeko potrebne hranjive tvari u pravilnom omjeru (Hojsak, 2017).

Djeci je potrebna veca koli¢ina masti u prve dvije godine zivota, nego u kasnijoj dobi.
Djeca nisu odrasli u malom, time se potrebe djece razlikuju od prehrambenih potreba ljudi
odrasle dobi. Prehrambena piramida djece osmiSljena je kako bi im pruZila raznovrsnu i
uravnoteZzenu prehranu, koja zadovoljava njihove nutritivne potrebe. U tom Zzivotnom
razdoblju, djeca rastu i razvijaju se ubrzano, pa je vazno osigurati da dobiju sve potrebne
hranjive tvari za zdrav razvoj. Jelovnici u vrti¢ima se izraduju na temelju energetskih i
prehrambenih potreba djece predskolske dobi u skladu s hrvatskim preporukama (Zezelj i sur.,
2017).

Osnovnu skupinu piramide ¢ine Zitarice (slika 5.). Ta skupina ukljucuje kruh, tjesteninu,
rizu, zitarice i druge proizvode od cjelovitih zitarica. Djeca bi trebala konzumirati 6 porcija
dnevno. Preporucuju se cjelovite Zitarice jer su bogate vlaknima, vitaminima B skupine i
mineralima poput Zeljeza i cinka (Komnenovi¢, 2006).

Voce 1 povrée zauzimaju drugi najvazniji sloj piramide. Djeca bi trebala jesti 2 porcije
voca 1 3 porcije povréa dnevno. Ova skupina hrane pruza esencijalne vitamine, minerale i
vlakna te vodu koja se pretezito nalazi u velikom udjelu u vocu i povréu (Komnenovi¢,2006).

Zatim slijede mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi. Mlije¢ni proizvodi poput mlijeka, jogurta i
sira su vazni zbog visokog sadrzaja kalcija, koji je klju€an za razvoj kostiju 1 zuba. Preporucuju

se 2 porcije dnevno (Komnenovi¢,2006).
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Bjelancevine su esencijalne hranjive tvari za rast i razvoj djece. Ova skupina ukljucuje
meso, ribu, jaja, grah, orasaste plodove i sjemenke. Djeca bi trebala konzumirati 2 porcije
bjelan¢evina dnevno. Preporucuje se konzumacija razli¢itih izvora bjelancevina, biljnih i
zivotinjskih (Percl,1999).

Posljednju skupinu podrazumijevaju slatkis§i. Oni uklju¢uju bombone, kolace,
grickalice, sokove s dodanim Sec¢erom. To su rafinirani ugljikohidrati koji brzo stvaraju energiju
nakon konzumacije, a koja potom brzo nestane. SlatkisSe bi trebalo izbjegavati i konzumirati ih
jako rijetko, jer su najStetniji za zdravlje djeteta, pogotovo u tom period kad djeci ispadaju

mlijecni i rastu im trajni zubi.

Slika 5. Piramida prehrane djece (Canva, URL)

Razdoblje ranog djetinjstva ima veliki utjecaj na dijete, pa tako i na stvaranje pravilnih
prehrambenih navika. Dijete u prvoj godini konzumira znatno vise hrane nego u narednim
godinama po kg tjelesne mase kako bi raslo 1 napredovalo. S obzirom na ograni¢eno samostalno
kretanje, njihova glavna aktivnost je hranjenje i spavanje. Ttijekom druge godine sve se krene
mijenjati, nakon Sto dijete prohoda, postaje viSe aktivnije 1 njegov intenzitet rasta se znatno

uspori (Percl, 1999).
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Kako bih se podmirile potrebe djece za bjelancevinama, potrebno im je 500 ml mlijeka
ili mlije¢nih proizvoda dnevno, 1-2 obroka mesa, jaja ili iznutrica kako bi im se osiguralo 2,5
g/kg tjelesne mase bjelancevina dnevno. Meso ne smije sadrzavati puno masti, pa se
preporucuje meso piletine, peradi, junetine 1 zeCetine.

Potrebe za ugljikohidratima podmiruju se rize, kruha, tjestenine i sli¢cno. Konzumiraju
se u 2-3 porcije dnevno, a koriste se kao dodatak mesu. Masti dijete dobiva iz mlijeka, mesa i
ulja koje je koriSteno u samom postupku pripreme obroka.

Povrée i vo¢e imaju klju¢nu uloguu prehrani u toj dobi. Konzumiranjem povréa i voc¢a
podmiruju se dnevne potrebe za vitaminima, mineralima i vlaknima neophodnima za rast 1
razvoj. Vlakna poti¢u omeksavanje stolice i privlace vodu na sebe kako bi se pove¢ao volumen
stolice. Voce se moze davati u svom standardnom obliku kao plod ili kao sok, frape, puding,
kaSica itd.

Dijete u drugoj godini postaje svjesno sebe, svojih postupaka i okoline oko sebe, pa
krene odbijati hranu. Tada postoji moguénost da se odredena hrana pripremi u nekom drugom
obliku, primjerice meso da se pirja, a ne skuha ili se zamijeni vrsta mesa. U tom period krece i
davanje slatkiSa djetetu. Tad roditelj ima poseban izazov, mora djetetu dati do znanja na
najednostavniji nacin da se slatkiSima ne pridaje toliki zna¢aj i da ne smiju biti zamijena za

ostalu hranu, a posebice ih ne treba nuditi kao nagradu (Percl, 1999).

2.3.1. Energetske potrebe djece vrticke dobi od prve do trece godine

Energetske potrebe djece mogu se definirati kao dnevni unos hranjivih tvari neophodnih
za rast 1 razvoj organizma, neovisno o spolu, dobu, visini, masi, te o tjelesnoj aktivnosti djeteta.
Energija povezana s prehranom odnosi se na kemijsku energiju koja se dobiva iz hrane tj. iz
masti, ugljikohidrata i1 bjelancevina. Kemijska energija neophodna je za sve biokemijske i
fizioloske funkcije (disanje, cirkulaciju, odrzavanje tjelesne temperature) koje su nepohodne za
pravilno funkcioniranje organizma. Potrebe za energijom izrazavaju se u kilokalorijama (kcal)
ili kilodzulima (kJ). 1 kcal iznosi 4,184 kJ, a 1 kJ iznosi 0,239 kcal (Mandi¢,2007).

Svaka namirnica ovisno o sastavu u sebi sadrzi odredeni udio iskoristive energije, ta
energija se kasnije oslobada u tijelu pomocu metabolickih procesa. Kako bih se lakse izracunali
energetske vrijednosti hrane koriste se Atwaterovi faktori konverzije za ugljikohidrate,
bjelancevine, masti, alkohol 1 vlakna. Djeci koja su starija od dvije godine procjena stanja
uhranjenosti se moze izracunati preko indeksa tjelesne mase (body mass index, BMI), prema

jednadzbi za izracun:
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indeks tjelesne mase (BMI) = tjelesna masa (kg)/visina (m) (1)

Bazalni metabolizam je mjera za koli¢inu minimalne energije neophodne tijelu za
obavljanje njegovih unutarnjih aktivnosti (rad srca, disanje, odrzavanje tjelesne temperature).
Odreduje se 14 sati nakon zadnjeg obroka, 5 minuta nakon budenja u stanju mirovanja. Bazalni
metabolizam ovisi o dobi, spolu, visini, tjelesnoj aktivnosti, on odnosi polovicu, pa sve do dvije
tre¢ine ukupne dnevne energije. Procjena bazalnog metabolizma izracunava se prema Harris
Benedictovoj jednadzbi (Mandi¢, 2007).

Djeca koja imaju pravilan energetski i nutritivni unos, izdrzljivija su i odmornija, te
mogu lakSe sudjelovati u svakodnevnim aktivnostima i otpornija su na bolesti. Ciljani unos
nutrijenata za odredenu skupinu i dob je prosjecan unos odredenih komponenti hrane ili
namrinica, za koje se smatra da imaju utjecaj na odrzavanje zdravlja (Yang, Lucas i Feucht,
2010). Neophodno je i pravilno izbalansirati prehranu i njezin unos kako bih se izbjeglo
povecanje tjelesne mase (tablica 4). Bitno je uravnoteziti unesnu energiju putem hrane i energiju

potroSenu putem tjelesne aktivnosti

Tablica 4. Dnevni unos energije i hranjivih tvari putem prehrane za djecu 1-3 godine (Program

zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima, 2007)

ENERGIJA I HRANJIVE TVARI

Energija kcal/ dan, kj/ dan 1200 kcal, 5018 kJ
Bjelancevine % / dan, g/ dan 10 — 15%, 30 —45¢
Masti % / dan, g/ dan 30- 35%, 40 — 47¢g
Zasi¢ene masti <10%, <13g
Ugljikohidrati 50 - 60%, 150 — 180¢g
Jednostavni Seceri <10%, <30g

Vlakna >10%, >12¢g

2.4. Poremecaji povezani s prehranom djece vrticke dobi

2.4.1. Pretilost

Pretilost je jedna od glavnih bolesti suvremenog nacina zivota, a koja na zalost, zahvaca

i djecu od najranije dobi. Nastaje kada energetski unos putem hrane premasuje energetsku
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potros$nju uslijed rada bazalnog metabolizma i tjelene aktivnosti. Pretilost moze imati negativan
utjecaj na psihicko zdravlje djece, uzrokujuci depresiju, nisko samopouzdanje i socijalnu
izolaciju, s obzirom da su djeca najvise izrazena vrSnjackom nasilju, pogotovo u danasnjem
medijski eksponiranom nacinu komunikacije. Osim psihi¢kih problema, pretilost moze
uzrokovati 1 zdravstvene probleme u kasnijoj dobi ili u odrasloj dobi kao Sto su visoki tlak,
sr¢ane bolesti i dijabetes. Roditelj bi trebao imati nadzor nad tjelesnom masom svoga djeteta te
vrstom i koli¢inom unesene hrane kako bi se prevenirala prekomjerna tjelesna masa. Djecu koja
su sklona debljanju, potrebno je ukljuciti u sportske aktivnosti, pjeSacenje, voznju biciklom,

nogomet i sli¢no (Percl, 1999).

2.4.2. Pothranjenost

Pothranjenost kod vrticke djece ima znacajan utjecaj na njihovo zdravlje, rast i razvoj.
Moze nastati tako da se postojeca tjelesna masa gubi zbog bolesti ili malnutricije, ali isto tako
moze biti posljedica premalog unosa hrane zbog pretjerane izbirljivosti djeteta.

Djeca koja su pothranjena imaju slabiji imunoloski sustav, te samim time i lakse
obolijevaju i1 podlozniji su infekcijama. Takva djeca se uglavnom lako raspoznaju po
nedostatku potkoznog masnog tkiva. Cesto su neaktivna, nezadovoljna i imaju slabiji apetit

(Percl, 1999).

2.4.3. Anemija kod djece

Nedostatak Zeljeza uzrokuje anemiju i to je jedan od najc¢esc¢ih nedostataka u prehrani
djece u najranijoj dobi, u periodu s prelaska sa maj€inog ili adaptiranog mlijeka na uobicajenu
raznovrsnu prehranu. Anemija se najviSe javlja u prvoj godini zbog intenzivnog rasta i
smanjenja zeljeza koji su djeca dobili po rodenju (Komnenovi¢, 2010).

U hrani se Zeljezo nalazi u dva oblika, kao hemsko 1 nehemsko. Hemsko Zeljezo se
nalazi u zivotinjskim proizvodima, a nehemsko u namirnicama i proizvodima biljnog porijekla.
Neki od razloga anemije su nedovoljan unos namirnica koje su bogate Zeljezom, npr. crvenog
mesa, ribe, jaja, Spinata i leCe. Pove¢anjem unosa vitamina C, poboljSava se apsorpcija Zeljeza
zbog Cega je dobro kombinirati namirnice koje ga sadze s namirnicama bogatim zeljezom.

Djeca koja imaju nedostatak Zeljeza u najranijoj dobi mogu imati kaSnjenja u razvoju

koja obuhvacdaju kasnjenje u govoru i motorickim aktivnostima, intelektualne i kognitivne
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teSkoce. Djeca Skolskog uzrasta zbog nedostatka Zeljeza u prehrani mogu imati problem s

koncentracijom, pamcenjem i opcenito s uspichom u Skoli (Komnenovi¢, 2010).

2.4.4. Opstipacija

Opstipacija (zatvor) Cest je problem kod djece. Podrazumijeva tvrdu i suhu stolicu
povezanu s bolnim praznjenem crijeva svakih nekoliko dana (Komnenovi¢, 2010). Ovaj
poremecaj povezan je s odlaskom u vrti¢ kada dijete promijeni okolinu i mjesto odlaska na
velike nuzde §to mu moze izazvati nelagodu. Tad uglavnom odgada odlazak do dolaska ku¢i 1
time se ometaju refleksi za praznjenje stolice. Problemi s opstipacijom javljaju se i zbog
izostanka hrane bogatom vlaknima u prehrani i nedovoljnog unosa vode. Hrana koja pomaze
u prevenciji opstipacije je voce, povrée, mahunarke, integralne Zitarice, fermentirani mlijecni

proizvodi (Percl, 1999).

2.4.5. Proljev

Osim opstipacije, djeca ¢esto boluju 1 od kroni¢nog proljeva. To su rijetke stolice koje
se javljaju 3-5 puta dnevno. Kroni¢ni proljev moZe nastati kao posljedica neke bolesti, zbog
oteZzanog probavljanja hrane. Problem s probavnim sustavom esto se ocCituje, uz prisutnost

rijeteke stolice, i kroz gubitak na tjelesnoj masi, bolove u trbuhu te smanjen apetit (Percl, 1999).

2.4.6. Alergija i intolerancija na hranu

Alergija na hranu je reakcija imunoloSkog sustava na neki od sastojaka hrane (najcesce
protein) kada ga prepoznaje kao “prijetnju” aktiviraju¢i imunoloski sustav. Cak i najmanja
koli¢ina hrane na koju je dijete alergi¢no moze uzrokovati ozbiljnu reakciju. Simptomi alergije
su najcesce: proljev, krv u stolici, osip, oticanje, kihanje i guSenje. Namirnice koje su Cesti
uzrocnik alergijskih reakcija su: mlijeko, jaja, soja, kikiriki, orasasti plodovi, ribe i1 Skoljke
(Ninsentao, 2019).

Intolerancija (nepodnoSenje) je nezeljena reakcija na bilo koju komponentu hrane, koja
se odvija bez pobudivanja imunolo§kog odgovora (Ninsentao, 2019). Reakcija se javlja nakon
konzumacije odredene hrane, a najcesce se ocCituje kao probavne smetnje ili reakcije na kozi.

Djeca naj€eSce imaju inoleranciju na laktozu, gluten, additive 1 konzervanse.
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Kako bih se sprijecile reakcije, potrebno je obavijestiti osoblje u vrti¢u o alergijama 1
intoleranciji na odredenu hranu, te o prevenciji ukoliko dode do reakcije. Pozeljno bi bilo i u
vrti¢u izbjegavati konzumaciju hrane koja izaziva alergijske reakcije, ako se u skupini nalaze
alergicna djeca. Pravovremeno prepoznavanje i1 brza reakcija mogu sprijeciti ozbiljne

zdravstvene probleme (Ninsentao, 2019).

2.5. Prehrana u dje¢jem vrtic¢u

Prehrana u djecjim vrti¢ima regulirana je Programom zdravstvene zastite djece, higijene
i pravilne prehrane djece u djecjim vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL) kojim se osim
pravilne prehrane utvrduju mjere zdravstvene zastite i mjere higijene.

Pravilna prehrana djece u dje¢jim vrti¢ima osigurava se redovitim brojem obroka u
skladu s preporu¢enim koli¢inama energije i prehrambenih tvari propisanih Programom
zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima (Narodne
novine, 2002, URL). Izbor hrane i nacin pripreme hrane moraju biti primjereni dobi djece.
Osnova za izracun normativa jela 1 jelovnika su preporu€eni dnevni unos energije i hranjivih
tvari po dobnim skupinama djece. Na taj nacin odreduju se normativi za hranu u jelima,
obrocima 1 jelovnicima (Narodne novine, 2007, URL).

Izradu jelovnika namjenjenih djeci u vrti¢ima treba planirati tako da zadovolji
energetske potrebe, unos hranjivih tvari te ucestalost konzumiranja pojedinih skupina hrane.
Prilikom sastavljanja jelovnika treba uzeti u obzir obiljezja regionalnih prehrambenih navika 1
sezonskih varijacija u ponudi hrane. Takoder, broj dnevnih obroka u dje€jem vrticu treba
prilagoditi duljini boravka u dje¢jem vrti¢u, odnosno o vrsti dnevnog programa koji dijete
polazi. S obzirom da djecji vrti¢ polaze djeca razlicite dobi do 7. godine Zivota veli¢ine porcija
treba prilagoditi razliitim uzrastima. Na taj nacin se zadovoljavaju energetske 1 nutritivne
potrebe za svaku dob djeteta. [zuzetno je vazno da djeca u razvoju konzumiraju svakodnevno
adekvatnu vrstu i koli¢inu odredene skupine hrane kako bi se zadovoljile preporucene

vrijednosti za unosom makro i mikronutrijenata (tablica 5.) (Narodne novine, 2007, URL).

Tablica 5. PreporuCena ucestalost pojedinih skupina hrane u planiranju dnevnih 1 tjednih

jelovnika djece u dobi od 1 — 6 godina (Narodne novine, 2007, URL)

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi Svaki dan
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Meso, perad, jaja, mahunarke, oraSasti Svakidan, a od toga meso do 5 puta na tjedan

plodovi i sjemenke u mljevenom obliku

Riba 1 — 2 puta na tjedan
Zitarice, proizvodi od Zitarica i krumpir  Svaki dan
Voce Svaki dan
Povrée Svaki dan

Prehrambeni proizvodi s visokim udjelom Rijetko u razmjerno malim koli¢inama
masti, Secera i soli

Voda Svaki dan

U dje¢jim vrti¢ima prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne
prehrane djece u djec¢jim vrti¢ima (Narodne novine, 2007, URL) postoje skupine namirnica koje
se ne preporucuju uvrstavati u jelovnike djecjih vrtic¢a (tablica 6.). To su namirnice koje mogu
izazvati alergijske reakcije (npr. plodovi mora, kikiriki), koje su nutritivno osiromasene (/ight
proizvodi), sadrzavaju visoki udio zasi¢enih masnih kiselina (margarin) ili dodane Secere

(gazirani napici).

Tablica 6. Vrste hrane koje se ne preporucaju za prehranu djece u djecjim vrti¢ima (Narodne

novine, 2007, URL)

1. | Plodovi mora

Gljive
Kikiriki (arasid)

»Light« mlije¢ni proizvodi

Tvrde vrste margarina, osim za pripremu hrane

Gagzirani napitci

e EESANEE  BEl Bd

Jaki zacini/ljuta paprika, papar i sl./
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3. MATERIJALI | METODE ISTRAZIVANJA

U svrhu analize prehrane u dje¢jem vrti¢u, prikupljeni su jelovnici koji su obuhvacali
obroke kroz mjesec dana u djec¢jem vrti¢u koji se nalazi u Brodsko-posavskoj Zupaniji. Djec;ji
vrti¢ provodi redoviti program njege, odgoja, obrazovanja, zdravstvene zastite, prehrane i
socijalne skrbi djece predskolske dobi koji je prilagodeni razvojnim potrebama djece te
njihovim moguénostima i sposobnostima od godine dana do polaska u osnovnu Skolu. U sklopu
vrti¢a postoji 10-satni program jaslica (od 1-3 godine zivota) i 10-satni program vrti¢a (od 3
godine do polaska u skolu).

U ovom radu obuhvacena je analiza energetske i nutritivne vrijednosti jelovnika (tablice
5.-8.) za djecu koja su u program jaslica (1-3 godine). Dobiveni podaci o raspodjeli 1 vrsti
obroka su analizirani kroz web nutricionisti¢ku aplikaciju Program prehrane, a sukladno
vazeéim preporukama za prehranu djece uzrasta 1-3 godine koji za vrijeme boravka u dje¢jem
vrtiéu imaju tri obroka: dorucak, rucak i uzina. Navedeni preporuceni unos energije i broj
obroka prilagoden je s obzirom na duljinu boravka djeteta u dje¢jem vrti¢u u jutarnjem program
7-8 sati, a ukljucuje dorucak, rucak i uzinu. Unutar web aplikacije Program prehrane ponudeni
su normativi za jela unutar jelovnika tako da nije potrebno unositi nego odabrati odgovarajué¢u
dob za koju su normative izrazeni prema vaze¢im nacionalnim smjernicama za prehranu.

Rezultati analiziranih podataka dobivenih u Programu prehrane obradeni su pomocu

programa Microsoft Excel i1 prikazani tabli¢no i graficki.

Tablica 7. Jelovnik djec¢jeg vrtica u 1. tjednu

Dorucak Marmelada | Maslac Jogurt Namaz od Cornflex
Kruh Kruh Kruh piletine Mlijeko
Caj Milijeko Kruh

Caj

Rucak Juha od Varivo od Pile¢i Varivo od Varivo od
povréa mijeSanog paprikas jecmene kase | mahuna
Tjestenina povréa s Kruh sa Riblji Stapici
bolonjez junetinom Salata svinjetinom | Kruh
Salata Kruh Desert Kruh

Uzina Voce Kola¢ Voce Keksi Voce
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Tablica 8. Jelovnik djec¢jeg vrtica u 2. tjednu

Dorucak Namaz od Cupaveci Svjezi sir i Pecivo Gris na
mlijeka i Mlijjeko vrhnje Mlijeko mlijeku s
cokolade Sendvi¢ Slanina kras
Kruh Kruh expresom
Caj Luk

Rucak Pregazena Mladi kupus | Juha od Varivo od Juha od
juha sa piletine graha sa rajcice
Granatir svinjetinom | Pile¢i rizoto | suhim Riblji
Salata Kruh s povréem mesom odrezak

Desert Kruh Krumpir
Salata salata
Uzina Voce Kola¢ Voce Keksi Voce

Tablica 9. Jelovnik djecjeg vrti¢a u 3. tjednu

Dorucak Namaz od Riza na Maslac Marmelada | Cornflex
sira mlijeku Kruh Kruh Mlijjeko
Kruh Caj Caj
Caj

Rucak Pileca juha Umak od Povrtna juha | Varivo od Varivo od
Tjestenina junetine Pile¢i kelja s graSka
bolonjez Palenta medaljoni Jjunetinom Riblji Stapici
Salata Cikla Pire krumpir | Kruh Kruh

Salata Desert
Uzina Voce Kola¢ Voce Keksi Voce
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Tablica 10. Jelovnik djecjeg vrti¢a u 4. tjednu

Namaz od Pecivo Marmelada | Namaz od Pohani kruh
piletine Mlijjeko Kruh mlijeka i Mlijeko
Kruh Caj okolade
Caj Kruh

Caj
Povrtna juha | Pohane Okrugliceu | Varivo od Krem juha
Flekice s Snicle umaku od je¢mene kase | od povréa
kupusom Rizi bizi rajcice sa Granatir

Salata Pire krumpir | svinjetinom | Luk

Kruh

Desert
Voce Kola¢ Voce Keksi Voce
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4. REZULTATI I RASPRAVA

Rezultati analize nutritivne i energetske vrijednosti mjesecnog jelovnika djecjeg vrtica
na podrucju Brodsko-posavske zupanije prikazani su u tablicama 11.-16. i slici 6. Analizom
jelovnika obuhvacena je dobna skupina djece od 1-3 godine (jaslicka skupina) te je nutritivna 1
energetska vrijednost jelovnika usporedena s nacionalnim preporukama za navedenu dob.

U tablici 11. prikazane su energetske vrijednosti jelovnika u dje¢jem vrti¢u tijekom
perioda od mjesec dana. Obroci su podijeljeni na dorucak, rucak 1 uzinu. Prema Programu
zdravstvene zaStite djece, higijene i pravilne prehrane djece u djec¢jim vrti¢ima (Narodne
novine, 2002, URL) udio energetske vrijednosti dobiven konzumacijom obroka u vrticu, djeci
dobi od 1-3 godine bi trebao osigurati 70 % ukupno preporucenog dnevnog energetskog unosa,
koji iznosi 1200 kcal/dan. Kako je vidljivo u tablici 11., Udio u preporu¢enom dnevnom
energetskom unosu u dje¢jem vrticu krece se od 53,7 % do 83,0 %. Od 20 analiziranih dana, 2
su dana imali energetsku vrijednost obroka ve¢u od preporuc¢enih 70 % ukupnog dnevnog
preporucenog energetskog unosa, dok je 18 dana vrijednost bila niza od 70 %.

Dorucak bi u dje¢jem vrtiu trebao biti takav da osigura 25 % ukupnog dnevnog
energetskog unosa, $to za dob 1-3 godine iznosi 300 kcal/dan (270-330 kcal/dan). U tablici 11
je vidljivo kako se energetske vrijednosti dorucka kre¢u u rasponu od 135,7 kcal/dan do 418,3
kcal/dan.

Prema Programu zdravstvene zaStite djece, higijene 1 pravilne prehrane djece u dje¢jim
vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL), rucak bi za djecu od 1-3 godine u djec¢jem vrticu trebao
osigurati 35 % ukupne dnevne energetske potrebe, $to iznosi 420 kcal/dan, uz raspon tolerancije
378-462 kcal/dan. Prema tablici 11. energetska vrijednost ruc¢ka kroz mjesec dana krece se od
minimalnih 249,2 kcal/dan do maksimalnih 526 kcal/dan.

Uzina u dje¢jem vrticu, prema nacionalnim smjernicama, iznosi 120 kcal/dan (108-132
kcal/dan) Sto je 10 % ukupne dnevne energetske vrijednosti koju bi dijeca dobi 1-3 godine
trebali unijeti putem hrane. Dobivene vrijednosti analiziranih jelovnika djecjeg vrtica iznose od
49,5 kcal/dan do 192,0 kcal/dan §to je vidljivo u tablici 11. S obzirom da se za uzinu posluzuje
naizmjeni¢no po danima voce, kola¢ i keksi, raspon dobivenih vrijednosti je veci od ostalih

obroka u usporedbi s rasponom preporucenih vrijednosti.
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Tablica 11. Energetska vrijednost jelovnika tijekom mjesec dana u djecjem vrticu dobne

skupine 1-3 godine

1. tjedan
Ponedjeljak | 135,8 469,6 49,5 654.,9 54,5
Utorak 2849 526,0 90,3 901,2 75,1
Srijeda 229,3 473,7 124,7 827,7 68,9
Cetvrtak 197,1 410,3 146,4 753,8 62,8
Petak 270,3 321,6 53,1 645,0 53,7
2. tjedan
Ponedjeljak | 270,1 346,9 124,7 741,7 61,8
Utorak 390,5 249,2 180,6 820,3 68,3
Srijeda 365,8 371,3 99,0 836,1 69,6
Cetvrtak 241,2 417,2 138,9 797,3 66,4
Petak 301,2 362,4 124,7 788,3 65,6
3. tjedan
Ponedjeljak | 219,8 481,0 99,0 799.,9 66,6
Utorak 296,0 346,6 90,3 732,9 61,0
Srijeda 135,7 410,2 124,7 670,6 55,8
Cetvrtak 321,8 294,1 192,0 807,9 67,3
Petak 270,3 456,3 99,0 825,6 68,8
4. tjedan
Ponedjeljak | 211,8 341,7 99,0 652,5 54,3
Utorak 241,2 385,8 90,3 7173 59,7
Srijeda 150,6 375,7 124,7 651,0 54,2
Cetvrtak 418,3 459,9 118,5 996,7 83,0
Petak 199,7 379,4 99,0 678,1 56,5

* Udio u preporucenom dnevnom energetskom unosu i (%) odnosi se na odnos ostvarene ukupne dnevne

energetske vrijednosti (kcal) i preporucenog dnevnog unosa energije prema obrocima (NN 121/2007) koji iznosi
1200 kcal/dan za djecu od 1-3 godine.
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U tablici 12. prikazane su vrijednosti sadrzaja makronutrijenata u jelovniku djecjeg
vrti¢a dobne skupine 1-3 godine kroz mjesec dana. Prema Programu zdravstvene zastite djece,
higijene i pravilne prehrane djece u djecjim vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL) od ukupnog
energetskog dnevnog unosa koji za djecu 1-3 godine iznosi 1200 kcal/dan, ugljikohidrati
osiguravaju 50-60 % energetskog unosa $to iznosi 150-180 g/dan. S obzirom da je preporuka
da se u dje¢jem vrticu podmiri za dob 1-3 godine 70 % ukupnog dnevnog energetskog unosa
kroz tri obroka, tada koli¢ina ugljikohidrata koju djeci treba osigurati kroz prehranu u dje¢jem
vrticu iznosi od 105-126 g/dan. Prema podacima u tablici 12. vidljivo je kako je u analiziranim
jelovnicima kroz mjesec dana, koli¢ina ugljikohidrata iznosila od 79,1 g do 147,2 g.

Bjelancevine su od izuzetne vaznosti za djecu vrtickog uzrasta s obzirom da su djeca u
intenzivnom razdoblju rasta i razvoja. Prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i
pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL) osigurani obroci u
dje¢jim vrti¢ima moraju sadrzavati 21-31,5 g bjelan¢evina na dan s obzirom da je preporuka za
bjelanc¢evine 10-15 % ukupnog dnevnog energetskog unosa ili 30-45 g/dan, a prehrana u vrticu
treba iznositi 70 % ukupne dnevne energetske vrijednosti. Kako je vidljivo u tablici 12.
analizirani jelovnici u dje¢jem vrti¢u obuhvaca od 13,4 do 48,8 g bjelancevina na dan, ovisno
o dnevnom jelovniku i namirnicama koje obroci sadrzavaju.

Prema navedenim nacionalnim smjernicama i preporukama za prehranu djece u djecjem
vrtic¢u, masti iznose 30-35 % ukupne energetske vrijednosti koju djeci treba osigurati tijekom
dana, §to je iznos od 40 do 47 g/dan masti. Preracunato na 70 % energetskog unosa koji treba
osigurati tijekom boravka u dje¢jem vrti¢u, obroci unutar jelovnika trebaju sadrzavati 28-32,9
g masti na dan. U tablici 12. je vidljivo kako analizirani obroci u mjesecnom jelovniku sadrze

od 17,9 do 41,7 g masti na dan.

Tablica 12. Sadrzaj makronutrijenata u jelovniku tijekom mjesec dana u dje¢jem vrti¢u dobne

skupine 1-3 godine

Makronutrijenti
Ugljikohidrati, g Bjelancevine, g Masti, g
1. tjedan
Ponedjeljak | 93,7 25,6 21,9
Utorak 137,8 48,8 20,9
Srijeda 134,7 39,9 17,9
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Cetvrtak 100,0 29,0 29,1
Petak 79,1 30,3 24,9
2. tjedan
Ponedjeljak | 115,0 13,4 28.5
Utorak 84,4 37,0 39,4
Srijeda 115,0 34,2 29,5
Cetvrtak 93,8 36,2 32,5
Petak 111,0 28,2 28,7
3. tjedan
Ponedjeljak | 108,0 31,8 29.4
Utorak 92,9 34,6 27,0
Srijeda 111,5 21,9 18,5
Cetvrtak 114,3 30,3 28,7
Petak 104,4 30,5 34,1
4. tjedan
Ponedjeljak | 98,6 17,3 23,2
Utorak 64,1 25,0 41,7
Srijeda 95,9 27,0 20,5
Cetvrtak 1472 31,1 35,6
Petak 88,2 16,3 31,2

Na slici 6 prikazan je udio makronutrijenata u dnevnim jelovnicima u djec¢jem vrticu
dobne skupine 1-3 godine prema tjednima, pri ¢emu je za svaki tjedan uzet prosjek prema
analiziranim dnevnim jelovnicima. Udio bjelacevina iznosi od 14,9 do 50 % Sto je puno vise
od preporucenih vrijednosti od 10-15 % prema Programu zdravstvene zasStite djece, higijene i
pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢éima (Narodne novine, 2002, URL).

Udio ugljikohidrata u jelovnicima djecjeg vrti¢a iznosi od 12,7 do 47,7 % kako je
vidljivo na slici 6. Navedeni raspon vrijednosti je manji u odnosi na nacionalne preporuke koje
iznose od 50-60 %.

Udio masti u analiziranim jelovnicima iznosio je od 34,9 do 50 %, dok su preporuke

prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima
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(Narodne novine, 2002, URL) od 30-35 % od ukupne dobivene energetske vrijednosti za
analizirani jelovnik.

Prema dobivenim vrijednostima, vidljivo je odstupanje u udjelima makronutrijenata pri
¢emu je unos bjelancevina 1 masti uglavnom iznad preporucenih vrijednosti dok je unos

ugljikohidrata ispod preporucenih vrijednosti.

6o 492 Y 50.0 50,0
=
© < 374
5 34.9 35.9 ;
=
:
g 189
=
= I 149 149 12.7
2
=
1. tjedan 2. tjedan 3. tjedan 4 tjedan
Ebjelancevine W uglhukohidrati masti

Slika 6. Udio makronutrijenata u tjednim jelovnicima djecjeg vrti¢a dobne skupine 1-3
godine

U tablici 13. vidljiv je sadrzaj vitamina u jelovnicima tijekom mjesec dana u djecjem
vrti¢u dobne skupine 1-3 godine te usporeden s preporuc¢enim vrijednostima za navedenu dob
prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima
(Narodne novine, 2002, URL). Vrijednosti koncentracija vitamina u tjednim jelovnicima su
uglavnom ispod preporucenih vrijednosti. Najvece odstupanje je zabiljezeno kod vitamina A
$to upucuje na nedostatak namirnica u pripremi obroka koje sadrzavaju ovaj vitamin poput jetre,
masne ribe, jaja, punomasnog mlijeka i mlije¢nih proizvoda, lisnatog tamnozelenog povréa,
bundeve, mrkve 1 sli¢no. Nasuprot tome, u koncentracijama dvostruko iznad preporucenih, u
jelovnicima se nalazi vitamin Bg $to upucuje na ucestalost koriStenja u pripremi obroka

namirnica bogatih ovim vitaminom poput graha, krumpira, lece i drugih.
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Tablica 13. Sadrzaj vitamina u jelovniku tijekom mjesec dana u dje¢jem vrticu dobne skupine

1-3 godine

Vitamini 1. tjedan 2. tjedan 3. tjedan 4. tjedan Preporuceni
dnevni unos

Vitamin A, ug 190,3 163,3 180,3 523,8 600,0

Vitamin D, pg 7,2 1,5 3,8 0,81 5,0

Vitamin E, mg 4,8 4,5 8,5 5,5 5,0-6,0

Vitamin K, ug 16,7 17,2 16,8 18,8 15,0

Vitamin B, mg 0,9 0,74 1,1 0,59 0,6

Vitamin, B2, mg 1,0 0,62 1,0 0,47 0,7

Vitamin B3, mg 9,1 4.0 8,4 3,9 7,0

Vitamin Bs, mg 2,3 1,5 1,5 1,7 4,0

Vitamin Be, mg 1,4 0,84 0,99 1,1 0,4

Vitamin Bo, ug 2242 100,3 203,44 118,9 200,0

Vitamin B2, pg 1,4 0,78 1,2 1,4 1,5

Biotin, pg 10,2 8,5 11,3 9,9 10,0-15,0

Vitamin C, mg 79,8 69,1 26,4 41,0 60,0

SadrZaj mineralnih tvari u jelovnicima tijekom mjesec dana u dje¢jem vrticu dobne
skupine 1-3 godine prikazan je u tablici 14. Usporedujuéi s preporucenim dnevnim unosom
pojedine mineralne tvari prema Programu zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane
djece u dje¢jim vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL) vidljivo je najvece odstupanje koli¢ina
natrija i klorida prema ve¢im koncentracija od preporuc¢enih. Tako je masa natrija u jelovnicima
iznosila od 508,0 do 778,4 mg §to je znacajno vise od preporucenog dnevnog unosa od 300 mg.
Vrijednosti klorida u jelovnicima su iznosile od 834,1 do 1171,1 mg, dok je preporuceni uunos
450 g. Navedene povisene vrijednosti natrija i klora upucuju na povecane koli¢ine soli prisutnih
u obrocima. Zeljezo je u jelovnicima zastupljeno u manjoj koli¢ini od preporuéene (8,0 mg), te
iznosi od 2,8 do 5,8 mg $to upucuje na nedovoljnu zastupljenost namirnica bogatih Zeljezom.

Takoder, vrijednosti bakra 1 mangana su nize od preporucene po svim analiziranim tjednima.
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Tablica 14. Sadrzaj mineralnih tvari u jelovniku tijekom mjesec dana u dje¢jem vrticu dobne

skupine 1-3 godine

Mineralne tvari | 1. tjedan 2. tjedan 3. tjedan 4. tjedan Preporuceni
dnevni unos

Natrij, mg 508,0 778,4 534,5 706,1 300,0

Kloridi, mg 834,1 10504 1171,1 1151,2 450,0

Kalij, mg 1567,2 971,6 1548,2 811,7 1000,0

Kalcij, mg 402,5 776,3 389,9 429,2 600,0

Fosfor, mg 552,8 615,7 531,7 438.9 500,0

Magnezij, mg 107,6 87,1 108,5 70,6 80,0

Zeljezo, mg 5,8 3,7 4,7 2,8 8,0

Jod, pg 97,2 103,7 100,4 95,6 100,0

Cink, mg 2,3 5,3 5,0 2,6 3,0

Selen, pg 17,4 19,8 15,9 13,7 10,0-40,0

Bakar, mg 0,27 0,26 0,33 0,19 0,5-1,0

Mangan, mg 0,46 0,71 0,96 0,76 1,0-1,5
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5. ZAKLJUCAK

Na temlju analiziranih jelovnika dje¢jeg vrtica u periodu od mjesec dana za dobnu

skupinu djece od 1-3 godine mogu se donijeti sljedeci zakljucci:

Udio energetske vrijednosti jelovnika u dje¢jem vrticu krece se od 53,7 % do 83,0 %
dok je preporuceni dnevni unos prema nacionalnim smjernicama 70 %.

Prema preporuci, dorucak bi u dje¢jem vrticu trebao biti takav da osigura 25 % ukupnog
dnevnog energetskog unosa, §to za dob 1-3 godine iznosi 270-330 kcal/dan. Analizirani
jelovnici obuhvacaju energetske vrijednosti dorucka od 135,7 kcal/dan do 418,3
kcal/dan.

Energetske vrijednosti rucka kroz mjesec dana kreée se od minimalnih 249,2 kcal/dan
do maksimalnih 526 kcal/dan u odnosu na preporucenih 378-462 kcal/dan.

Uzina u dje¢jem vrticu, prema nacionalnim smjernicama, iznosi 120 kcal/dan (108-132
kcal/dan) sto je 10 % ukupne dnevne energetske vrijednosti koju bi dijeca dobi 1-3
godine trebali unijeti putem hrane. Dobivene energetske vrijednosti za uzinu
analiziranih jelovnika djecjeg vrtica iznose od 49,5 kcal/dan do 192,0 kcal/dan Sto je
znacajno veci raspon od preporucenih 108-132 kcal/dan.

Koli¢ina ugljikohidrata u jelovnicima iznosi od 79,1 g do 147,2 g dok su preporuke
Programa zdravstvene zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u djecjim
vrti¢cima (Narodne novine, 2002, URL) 105-126 g/dan.

Kroz obroke u vrticu djeca dobivaju 13,4 do 48,8 g bjelancevina na dan, dok je
preporuceni raspon vrijednosti od 21 do 31,5 g na dan.

Masti su u obrocima jelovnika zastupljene u koli¢ini od 17,9 do 41,7 g na dan, §to je
predstavlja veci raspon u odnosu od preporucenog 28-32.,9 g/dan.

Udio bjelacevina u analiziranim tjednim jelovnicima iznosi od 14,9 do 50 % Sto je puno
viSe od preporucenih vrijednosti od 10-15 % prema Programu zdravstvene zaStite djece,
higijene 1 pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima (Narodne novine, 2002, URL).
Udio ugljikohidrata u tjednim jelovnicima dje¢jeg vrti¢a iznosi od 12,7 do 47,7 % $to
je manje u odnosu na nacionalne preporuke koje iznose od 50-60 %.

Udio masti u analiziranim tjednim jelovnicima iznosio je od 34,9 do 50 %, dok su
preporuke 30-35 % od ukupne dobivene energetske vrijednosti za analizirani jelovnik.
Vrijednosti koncentracija vitamina u tjednim jelovnicima su uglavnom ispod

preporucenih vrijednosti.
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Najvece odstupanje je zabiljezeno kod vitamina A $to upucuje na nedostatak namirnica
u pripremi obroka koje sadrzavaju ovaj vitamin.

U koncentracijama dvostruko iznad preporucenih, u jelovniku se nalazi vitamin Bg §to
upucuje na ucestalost koristenja u pripremi obroka namirnica bogatih ovim vitaminom
poput graha, krumpira, lec¢e i drugih.

Prema analiziranim jelovnicima zabiljezeno je najvece odstupanje koliina natrija i

klorida prema ve¢im koncentracija od preporucenih.
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