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1. UvOD

Prehrambene navike se stjeCu u ranom stadiju zivota, ali razvijaju tijekom cijeloga zivota.

Tijekom adolescencije formiraju se gotovo sve zivotne navike, a medu njima zna¢ajno mjesto
zauzimaju i prehrambene navike (1). Razdoblje nakon adolescencije, odnosno razdoblje u
kojem odreden broj mladih ljudi zapocinje studiranje predstavlja razdoblje kada se dosta
mladih ljudi po prvi put osamostaljuje te stvara nove Zivotne i zdravstvene navike, te tako kod
studentske populacije dolazi do smanjenja tjelesne aktivnosti, smanjenja konzumiranja voca i
povrca te povecanje unosa brze hrane i1 alkohola (2). Osim prehrane, za zdravlje pojedinca su
bitne i zivotne aktivnosti i navike koje se povezuju sa zdravljem pojedinca, kao S§to su tjelesna
aktivnost, pusenje 1 konzumiranje alkoholnih pi¢a, a za koje se pretpostavlja da se nece
znacajnije mijenjati u kasnijim razdobljima zivota. Pokazalo se da su loSe prehrambene
navike, kao i nedostatak tjelesne aktivnosti te pusenje jednim dijelom zasluzne za sve veci
broj mladih ljudi s prekomjernom tjelesnom masom (3). Pravila prehrana je vazna te je ona
prva preventivna mjera pojave kroni¢nih nezaraznih bolesti, kao $to su: pretilost na prvom
mjestu, kardiovaskularne bolesti i dijabetes tipa 2, za koje se navodi kako su u kontinuiranom
porastu na globalnoj razini (2). Istrazivanja su pokazala da su studenti skloni konzumaciji
hrane visoke energetske vrijednosti koja je ujedno siroma$na nutrijentima, kao i preskakanju
obroka, osobito dorucka (4). Unos premalo ili previSe energije se s vremenom odrazava u
promjeni tjelesne mase koja predstavlja jedan od indikatora mikro — makronutritivnog unosa
(5). Energetske potrebe se definiraju kao prehrambeni energetski unos koji je potreban za rast
ili odrzavanje osobe odredene dobi, spola i tezine, kao i odredenog stanja. Svaki organizam
ima jedinstvenu sposobnost raspodjele energije koja se dobiva putem ugljikohidrata, masti i
proteina te je glavni cilj pravilne ishrane osiguravanje dovoljno energije, proteina,
mikronutrijenata i vode za funkcioniranje organizma. Pretpostavlja se da su osnove pravilne

prehrane raznolikost, umjerenost i razmjernost (6).



2. CILJ RADA

Glavni cilj rada je ispitivanje prehrambenih navika studenata Veleucilista u Bjelovaru, kao i
stjecanje uvida u prehrambene navike studenata kao populacije. Sporedni ciljevi rada su
ispitivanje razlika indeksa tjelesne mase, udjela miSicne mase, masnog tkiva i tjelesne tezine
kod muskaraca i Zena, kao i ispitivanje preferencije namirnica koje studenti pripremaju i

konzumiraju.



3. ISPITANICI | METODE

U istrazivanju je sudjelovalo 500 ispitanika, od kojih je 139, odnosno 27,7% muskih, a 361,
odnosno 72,1% zenskih ispitanika. Svi ispitanici su bili studenti prvih, drugih i trecih godina
studija mehatronike (39, odnosno 7,8%), racunarstva (30, odnosno 6%) i sestrinstva (431,
odnosno 86,3%) Veleucilista u Bjelovaru, s tim da je najveci broj ispitanika u vrijeme
ispitivanja studirao na prvoj godini studija - njih 287 (57,4%). Analizom dobnih skupina
studenata, najvise studenata (375, odnosno 75%) je imalo od 18 do 25 godina, 99 odnosno
19,8% njih je imalo izmedu 26 i 35 godina, te je 26, odnosno 5% studenata bilo starije od 36
godina. Razmatrajuéi bra¢ni status veéinu ispitanika su ¢inili samci (285, odnosno 57%),
nakon Cega slijede studenti koji su u vezi (135, odnosno 27%), dok je samo 85 (17%)
studenata iz uzorka u trenutku ispitivanja bilo u bracnoj zajednici. Takoder, viSe ispitanika je
bilo iz grada (393, odnosno 78,5%) nego sa sela (107, odnosno 21,5%).

Provedeno ispitivanje je transverzalno, a koriSteni uzorak je prigodan, S$to znadi da se
ispitivanje provelo na dostupnom, raspolozivom uzorku u vremenu ispitivanja. Tijekom
ispitivanja studenti su popunjavali "Prehrambeni upitnik za procjenu kvalitete” prehrane prije
ili poslije redovnih predavanja na fakultetu. Upitnik koji se koristio je sadrzavao pitanja o
osnovnim socio — demografskim karakteristikama ispitanika kao §to su spol, dob i mjesto
stanovanja, pitanja o opéem zdravstvenom stanju (npr. Jeste li alergicni na neku hranu?;
Uzimate li redovito lijekove?) i prehrambenim navikama ispitanika (npr. Koliko obroka
najcesée konzumirate dnevno?; Uzimate li multivitaminske preparate?). Ispitanici su
individualno davali odgovor na pitanja zatvorenog tipa iz upitnika, osim u dijelu upitnika koji
je obuhvacao antropometrijske mjere ispitanika (od 30. do 35. pitanja) za potrebe kojeg je
istrazivaC vr$io antropometrijska mjerenja svakog pojedinog ispitanika uz pomocé
dijagnosticke vage i zidnog metra. Time su se dobili podaci o tjelesnoj visini, tjelosnoj masi,
udjelu masnoga i miSi¢énoga tkiva, te indeksu tjelesne mase (BMI). Sudjelovanje u ispitivanju
je bilo dobrovoljno i anonimno te su ispitanici mogli odustati u svakom trenutku ispitivanja.

Obrada prikupljenih podataka je radena u statistickom programu SPSS.



4. REZULTATI

Obradom prikupljenih podataka dobiven je uvid u prehrambene navike studenata koji su
sudjelovali u istrazivanju. Na pocetku ¢e se slikovno prikazati odgovori ispitanika izrazeni u
frekvencijama i postocima na pitanja o opéem zdravstvenom stanju, kao i zivotnim navikama

koje su povezane uz zdravlje pojedinca.

Slika 4.1. Prikaz udjela postotka ispitanika koju su na dijeti s ciljem smanjenja tjelesne mase
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Slika 4.2. Prikaz udjela ispitanika koju su alergi¢ni na neku vrstu hrane
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Slika 4.3. Prikaz udjela ispitanika koju puse cigarete
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Slika 4.4. Prikaz udjela ispitanika koji konzumiraju alkohol

Konzumirate
1i alkohol?

Hda
Cne




Slika 4.5. Prikaz udjela ispitanika koji se bave nekom vrstom tjelesne aktivnosti

Bavite li se
tjelesnom
altivnosti?
Mda
Cne

270 (54%)




4.1. Navike konzumiranja hrane studenata

Slijedi prikaz navika konzumiranja hrane ispitanika, odnosno rezultati koji prikazuju njihove
odgovore o ucestalosti pripremanja hrane unutar kuce ili konzumiranju hrane vani te navike

konzumiranja obroka.

Tablica 4.1.1. Prikaz ucestalosti vlastite pripreme obroka kod studenata (N=500)

Priprema vlastitih | N (Postotak) Kumulativni postotak
obroka

Svaki dan 160 (32% ) 32%

1 -3 puta tjedno 160 (32%) 64%

4 -6 puta tjedno 100 (20%) 86%

Manje od jedanput 65 (13%) 99%

tjedno

Nikad 5 (1%) 100%

Uvidom u Tablicu 4.1.1. uocljivo je da najve¢i dio studenata spada u skupinu ljudi koji
pripremaju hranu unutar vlastitog doma jedanput dnevno ili 1 do 3 puta tjedno. Navedeni
studenti ¢ine 64% citavog uzorka, odnosno 320 ispitanika. S druge strane, 5 (1%) studenata
nikada ne priprema obrok samostalno, te je 65 (13%) onih koji to rade manje od jedanput
tjedno. Navedeni podaci govore o tome da vec¢i dio uzorka samostalno priprema vlastite
obroke, ali nam podaci ne govore o kvaliteti, odnosno o sastavu tih obroka te ¢e se daljnjim

analizama prikazati zadovoljavaju li obroci smjernice za zdravu i uravnoteZenu prehranu.



Tablica 4.1.2. Prikaz frekvencija ispitanika o ucestalosti konzumiranja hrane koja je pripremljena

izvan njihovog doma

N (%) Kumulativni postotak
Vise od jednog obroka dnevno 36 (7.2%) 1.2%
1 obrok dnevno 63 (12,6%) 19,8%
1 -3 puta tjedno 106 (21,2%) 41%
3 -5 puta tjedno 91 (18,2%) 59,2%
5 — 7 puta tjedno 52 (10,4%) 69,6%
Manje od jedanput tjedno 127 (25,4%) 95%
Nikad 25 (5%) 100%

Analizom rezultata prikazanih u Tablici 4.1.2. vidljiva je odredena konzistentnost odgovora
ispitanika s prethodno prikazanim rezultatima. Naime, u prethodnoj tablici je prikazano da
vecina ispitanika iz uzorka priprema hranu samostalno jedanput dnevno ili viSe puta tijekom
tjedna, te je u Tablici 2 uoc€ljivo da je najveci broj ispitanika koji jedu hranu pripremljenu
izvan svog doma manje od jedanput tjedno. Slijede studenti koji jedu hranu pripremljenu
izvan svog doma 1 do 3 puta dnevno, a oni ¢ine 21,2% od ¢itavog uzorka (106 ispitanika) te
oni koji to ¢ine 3 — 5 puta tjedno. Najmanji broj studenata spada u kategorije onih koji nikada
ne konzumiraju nikakvu hranu van vlastitog doma — 25 ispitanika (5%) te oni Koji
konzumiraju vise obroka dnevno vani (36 ispitanika, odnosno 7,2%). Najve¢i postotak
studenata u uzorku konzumira od 1 do 7 obroka tjedno van vlastitog doma, $to nije
iznenadujuéi rezultat jer se radi o populaciji za koju se pretpostavlja da ima manje slobodnog
vremena i viSe obaveza te kojoj su dostupne razne kantine i restorani prilagodeni studentskom
nacinu zivota.

Nadalje, ispitale su se navike studenata koje se odnose na redovito ili neredovito

konzumiranje dorucka, rucka i vecere te slijede dobiveni rezultati.



Tablica 4.1.3. Prikaz navika konzumiranja dorucka, rucka i vecCere ispitanika (N=500)

Dorucak Rucak Vecera

N (%) N (%) N (%)
Svaki dan 224 (44,8%) 348 (69,6%) 197 (39,4%)
3 —4 puta tjedno| 107 (21,4%) 61 (12,2%) 127 (25,4%)
5 — 6 puta tjedno| 68 (13,6%) 83 (16,6%) 93 (18,6%)
Do 2 puta na 69 (13,8%) 7 (1,4%) 60 (12%)
tjedan
Nikada 32 (6,4%) 1 (0,2%) 16 (3,2%)

Analizom podataka dobivenih ispitivanjem prehrambenih navika studenata iz Tablice 4.1.3.,
vidljivo je da najveéi broj studenata svaki dan konzumira rucak (njih 348, odnosno 69,6%),
dok je najmanji broj onih koji svaki dan veceraju (197, odnosno 39,4%). Usporedujuéi s
ostalim frekvencijama iz tablice, vidljivo je da studenti naj¢es¢e preskacu veceru, odnosno da
je konzumiranje vecere kod studenata poprilicno neredovito te je najveci postotak zastupljen u
kategorijama studenata koji veceraju 3 do 6 puta tjedno, odnosno ne veceraju svaki dan. Svaki
dan doruckuje 224 (44,8%) ispitanika Sto ukazuje na Cinjenicu da navika obaveznog
doruckovanja kod studenata nije usvojena. Takoder, dorucak je obrok kojeg studenti najcesce
preskacu te je evidentirano da 68 (13,8% )studenata doruckuje samo 1 ili 2 puta tjedno, te da

postoji ¢ak 32 njih (6,4%) koji ne doruc¢kuju nikad.

Sljedeci graficki prikazi se odnose na odgovore studenata o brzini konzumiranja hrane tijekom

obroka.
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Slika 4.1.1. Prikaz udjela ispitanika s obzirom na brzo konzumiranje hrane

Bizo (10
do 20
minuta)

W rijetko
B wunjereno
[ najéeice

150 (30%)

Uvidom u slikovni prikaz vidljivo je da 150 (30%) ispitanika najcescée jede hranu brzo, unutar

10 do 20 minuta, dok njih 265 (53%) srednje ¢esto konzumira hranu na taj na¢in.
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Slika 4.1.2. Prikaz udjela ispitanika s obzirom na umjerenu brzinu konzumiranja hrane

Umjereno
(20-30
minuta)

W rjetko

Humjereno

101 (20,2%) [Jnajéeice

Razmatranjem Slike 4.1.2. vidljivo je da najveci postotak studenata (njih 244, odnosno

43,8%) rijetko jede umjerenom brzinom, odnosno vecina studenata ne preferira konzumaciju

hrane u trajanju od 20 do 30 minuta.



Slika 4.1.3. Prikaz udjela ispitanika s obzirom na sporu brzinu konzumacije hrane

Sporo
(preko 30
minuta)

W 1jetko
wnjereno
[ najéeice

Uvidom u slikovni prikaz uocljiva je smanjena tendencija studenata da sporo jedu svoje
obroke, odnosno 366 (73,2%) njih se izjasnilo da rijetko jede obrok duze od 30 minuta, dok

25 (5%) njih na taj nacin najées$¢e konzumira hranu.
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4.2. Tjelesna masa, udio masnog tkiva, udio misSic¢a i indeks tjelesne mase
kod ispitanika

Sljededi dio statisticke obrade se odnosi na tjelesne karakteristike ispitanika kao $to su tjelesna

masa, udio masnog tkiva, udio misi¢a i indeks tjelesne mase.

Tablica 4.2.1. Osnovni deskriptivni parametri tjelesne mase, udjela masnog tkiva i indeksa tjelesne
mase na sveukupnom uzorku

N Raspon Min. Max. M Sd
Tjelesna 500 84 44 128 70,74 15,579
masa (kg)
Udio 500 54 3 57 30,06 9,416
masnog
tkiva (%)
Udio mi$i¢a | 500 41 8 49 30,93 5,977
(%)
BMI 500 35 13 48 24,10 4,626
(kg/m?)

U Tablici 4.2.1. su prikazani osnovni opisni parametri antropometrijskih mjerenja Citavog
uzorka. Analizom prikazanih podataka vidljivo je da je prosjecna tjelesna masa studenata
70,74 kg, s razlikom od 84 kg izmedu studenta koji ima najmanju i najvecu tjelesnu tezinu.
Prosje¢an udio masnog tkiva studenata iznosi 30,06%, dok je dobivena centralna vrijednost za
udio miSica jako sli¢na i iznosi 30,93%. Slijede deskriptivni parametri ispitivanih varijabli s

obzirom na spol.
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Tablica 4.2.2. Osnovni deskriptivni parametri tjelesne mase, udjela masnog tkiva, udjela misica i

indeksa tjelesne mase za muskarce i Zene

N Raspon Min. Max. M Sd

M |Z M | Z M | Z M | Z M Z M Z
Tjelesna 139 1361 (70 |84 |48 |44 118 | 128 | 81,31 | 66,79 | 14,13 | 14,21
masa (kg)
Udio 139 | 361 |41 |42 |3 15 44 | 57 21,54 | 33,22 | 7,91 7,84
masnog
tkiva (%)
Udio misi¢a| 139 | 361 (25 |32 |24 |8 49 |40 38,49 | 28,09 | 4,55 3,45
(%)
BMI 139 | 361 (24 |32 |13 |16 37 |48 24,79 | 23,84 | 3,96 4,83
(kg/m?)

Analizom podataka iz Tablice 4.2.2. uocljivo je da muskarci imaju vecu prosjecnu tjelesnu
masu od Zena. Prosjecna tjelesna tezina muSkaraca iznosi 81,31 kg u odnosu na 66,79 kg §to
je prosjena tjelesna tezina zena u uzorku. Varijabilitet rezultata tjelesne mase je kod
muskaraca 1 zena sli¢an dok je standardna devijacija indeksa tjelesne mase kod Zena ponesto
veca 1 iznosi 4,83 u odnosu na standardnu devijaciju muskih ispitanika koja iznosi 3,96.
Navedena mjera varijabiliteta upucuje na zakljuak da su rezultati indeksa tjelesne mase kod
zena rasprieniji oko prosjeéne vrijednosti u odnosu na rezultate muskaraca, odnosno da kod
zena ima viSe ekstremno visokih rezultata nego kod musSkaraca. Razmatrajuc¢i rezultate udjela
masnog 1 miSi¢nog tkiva, iz osnovnih deskriptivnih parametara je vidljivo da muskarci imaju
vise miSi¢nog tkiva (M= 38,49%) u odnosu na zene (M=28,09%), dok je obrnuto kod masnog
tkiva gdje je aritmetiCka sredina za Zene 33,22% u odnosu na aritmeticku sredinu za muskarce
koja iznosi dosta nizih 21,54%. Slijede rezultati statistickog postupka kojim se nastojalo

provijeriti jesu li navedene razlike statisti¢ki znacajne.
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Tablica 4.2.3. Prikaz rezultata t — testa kojim se ispitivale razlike u BMI, udio misi¢nog i masnog tkiva

kod muskaraca i1 zena

t df p
BMI (kg/m?) 1,874 | 398 ,065
Udio miSica (%) 24,49 398 ,000%**
Udio masnog tkiva -13,19 397 ,000**
(%)

** statisticki znacajno na razini p<0,01

Iz tablice je vidljivo da razlike u indeksu tjelesne mase izmedu musSkaraca i1 Zena nisu
statistiCki znacajne (t = 1,874, p <0,05), dok su razlike u udjelu misi¢a i masnog tkiva izmedu
muskaraca 1 zena statisticki znacajne (t= 24,49; t=-13,19, p<0,01). Muski studenti u prosjeku
imaju znacajno viSe misi¢nog tkiva od Zena dok Zene, s druge strane, imaju znacajno vise

masnog tkiva od muskaraca.
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4.3. Konzumiranje Zitarica, tjestenine, krumpira, mesa i pekarskih
proizvoda

Sljede¢i dio statisticke obrade podataka se odnosi na kvalitativne prehrambene navike
studenata, odnosno na analizu najée$¢e konzumiranih proizvoda kod studenata te su dobiveni

rezultati prikazani u tablici.

Tablica 4.3.1. Prikaz u¢estalosti konzumacije kuhanog krumpira (N=500)

Ucestalost konzumacije N (%)

1 mjesecno 21 (4,2%)
1 tjedno 133 (26,5%)
2-3 puta mjesecno 70 (14%)
2-3 puta tjedno 151 (30,1%)
4-6 puta tjedno 83 (16,6%)
Nikada 13 (2,8%)
Svaki dan 29 (5,8%)
Ukupno 500 (100%)

Iz Tablice 4.3.1. je vidljivo da najviSe studenata — njih 151, odnosno 30,1% kuhani krumpir
konzumira 2-3 puta mjese¢no, dok njih 133, odnosno 26,5% kuhani krumpir konzumira
jednom tjedno. Zanimljiv podatak je da njih 29 (5,8%) kuhani krumpir konzumira svaki dan,

dok samo njih 13 (2,8%) uopce nikada ne konzumira kuhani krumpir.
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Tablica 4.3.2. Prikaz uCestalosti konzumacije peenog krumpira (N=500)

UCcestalost konzumacije N (%)
1 mjeseéno 46 (9,2%)
1 tjedno 158 (31,5%)

2-3 puta mjeseCno

82 (16,4%)

2-3 puta tjedno 111 (22,2%)
4-6 puta tjedno 60 (12,0%)
Nikada 28 (5,8%)
Svaki dan 15 (3,0%)
Ukupno 500 (100%)

Iz Tablice 4.3.2. je vidljivo kako 185 (31,5%) studenata peceni krumpir konzumira jednom
tjedno, a njih 111 (22,2%) 2-3 puta tjedno. Dva do tri puta mjese¢no 82 (16,4%) studenata
konzumira peceni krumpir, dok njih 60 (12%) konzumira peceni Krumpir 4-6 puta tjedno.
Samo 28 (5,8%) studenata nikada ne konzumira kuhani krumpir, a svaki dan ga konzumira 15
(3%) studenata.

Tablica 4.3.3. Prikaz ucestalosti konzumacije pomfrita (N=500)

Ucestalost konzumacije

N (Postotak)

1 mjesecno

95 (19,0%)

1 tjedno

126 (25,1%)

2-3 puta mjesecno

113 (22,6%)

2-3 puta tjedno

56 (11,2%)

4-6 puta tjedno 40 (8,0%)
Nikada 64 (13%)
Svaki dan 6 (1,2%)
Ukupno 500 (100%)
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Iz Tablice 4.3.3. je vidljivo da najveci broj studenata pomfrit konzumira jednom tjedno (126

njih, odnosno 25,1%), dok njih 113 (22,6%) konzumira pomfrit 2-3 puta mjesecno. Jednom
mjesecno ga konzumira njih 95 (19%), a 2-3 puta tjedno njih 56 (11,2%). Pomfrit nikada nije

konzumiralo njih 64 (13%), a samo Sestero (1,2%) ga konzumira svaki dan.

Tablica 4.3.4. Deskriptivni parametri za konzumaciju kuhanog i pe¢enog krumpira te pomfrita s

obzirom na spol (N=500)

Spol N M sd

Kuhani M 139 4,64 1.297
Krumpir 7 361 4,45 1.345
Peceni M 139 4,39 1,381
Krumpir 7 361 3.90 1411

M 139 3,64 1,537
Pomfrit Z

7 361 3,19 1,453

Sve tri vrste krumpira viSe konzumiraju muskarci nego Zene. Kako bi se vidjelo postoji li

statistiCki znacajna razlika izracunata je jednostavna analiza varijance i prikazana je u tablici

4.3.5.
Tablica 4.3.5. Razlika u konzumaciji tri vrste krumpira s obzirom na spol (N=500)
Kuhani krumpir Peceni krumpir Pomfrit
SS Df F p SS Df F p SS df F p
3,472 | 1,499 | 1,957 | 0,162 | 23,920 | 1,499 | 12,163 | 0,001** | 19,997 | 1,499 | 9,166 | 0,003**

** statisticki znacajno na razini p<0,01

Nije utvrdena statisticki znacajna razlika u konzumaciji kuhanog krumpira medu studentima 1

studenticama (p>0,05). Utvrdena je statisticki znaajna razlika u konzumaciji pecenog

krumpira 1 pomfrita (p<0,01). Muskarci u prosjeku vise konzumiraju pe€eni krumpir i pomfrit

nego zene.
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Tablica 4.3.6. Rezultati Spearmanovog koeficijenta korelacije na varijablama: kuhani krumpir, peceni
krumpir, pomfrit i BMI (N=500)

Kuhani Peceni Pomfrit BMI
krumpir krumpir
Kuhani krumpir - 4817 ,306" -,049
Peceni krumpir 4817 - 546" -,087
Pomfrit 306" 546" - -, 169"
BMI -,049 -,087 -,169™ -

** statisticki znacajno na razini p<0,01

Utvrdena je statisticki znaCajna povezanost izmedu svih vrsta krumpira. Osobe koje vise
konzumiraju jednu vrstu krumpira, konzumira vise i drugu vrstu. Utvrdena je negativna
povezanost izmedu konzumacije pomfrita i BMI-a. Osobe koje imaju ve¢i BMI konzumiraju

manje pomfrita.

Tablica 4.3.7. Rezultati Spearmanovog koeficijenta korelacije na varijablama: kuhani krumpir, peceni
krumpir, pomfrit i udio masnog tkiva (N=500)

Kuhani Peceni ) ) _
krumpir krumpir Pomfrit Udio masnog tkiva
Kuhani N . ]
krumpir - 481 ,306 -,100
Peceni - , R
Krumpir 481 - 1046 -,217
Pomfrit ,306™ 546" - 222
Udio
masnog -,100° -,2177 -,222™ _
tkiva

** statistiCki znac¢ajno na razini p<0,01

Utvrdena je statisti€¢ki znacajna povezanost izmedu svih vrsta krumpira. Osobe koje viSe

konzumiraju jednu vrstu krumpira, konzumira viSe i drugu vrstu. Utvrdena je negativna
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povezanost izmedu konzumacije krumpira i udjela masnog tkiva. Osobe koje imaju veé¢i udio

masnog tkiva konzumiraju manje krumpira.

Tablica 4.3.8. Prikaz ucestalosti konzumacije razli¢itih vrsta mesa i mesnih preradevina (N=500)

Crveno Malomasni Perad bez Suho meso Hrenovke Pecene kobasice| 1znutrice
meso mesni naresci | koze
Nikad| 41 (8,2%) | 17 (14,2%) 27 (5,4%) 29 (5,8%) 103 (20,6%) | 116 (23,2%) 311 (62,1%)
1mj | 64(12,8%) | 70 (14%) 11 (2,4%) 57 (11,4%) 101 (20,2%) | 121 (24,2%) 91 (18,2%)
2-3 68 (13,6%) | 69 (13,8%) 28 (5,6%) 87 (17,4%) 88 (17,6%) 92 (18,4%) 38 (7,6%)
puta
mj
1 95 (19%) 102 (20,4%) | 79 (15,8%) 131 (26,1%) | 105 (21%) 91 (18,2%) 36 (7,2%)
2-3 68 (13,6%) | 69 (13,8%) 182 (36,3%) | 103 (20,6%) | 60 (12%) 52 (10,45%) 21 (4,2%)
puta
tj
4-6 60 (12%) 74 (14,8%) 134 (26,7%) | 63 (12,6%) 30 (6%) 18 (3,6%) 4 (0,8%)
puta
tj
Svaki | 28 (5,6%) | 17 (3,4%) 39 (7,8%) 31 (6,2%) 14 (2,8%) 11 (2,2%) 0 (0)
dan

Iz Tablice 4.3.8. je vidljivo kako studenti crveno meso najces¢e konzumiraju jednom tjedno.
Njih 41 (8,2%) nikada ne konzumira crveno meso, dok ga njih 28 (5,6%) konzumira svaki
dan.

Malomasni mesni naresci se najée$¢e konzumiraju 1 tjedno (102 ispitanika, odnosno 20,4%),
dok se perad bez koze naj¢eS¢e konzumira 2-3 puta tjedno (182 ispitanika, odnosno njih
36,3%). Perad bez koze nikada ne konzumira 27 (5,4%) studenata, dok svaki dan konzumira
njih 39 (7,8%). Suho meso studenti najces¢e konzumiraju jednom tjedno (njih 131, odnosno
26,1%), dok 87 ispitanika, odnosno 20,6% suho meso konzumira 2-3 puta tjedno. Suho meso
nikada ne konzumira 29 (5,8%) studenata. Hrenovke i peCene kobasice se najcesce
konzumiraju jednom mjese¢no (103 ispitanika (20,2%) i 121 ispitanik (24,2%)). Zanimljiv je
podatak da 103 (20,6%) studenta nikada ne konzumiraju hrenovke, a pecene kobasice nikada
ne konzumira 116 (23,2%) studenata. lznutrice konzumira 91 (18,2%) student jednom

mjesecno, a nikada ih ne konzumira ¢ak njih 311 (62,1%).
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Tablica 4.3.9. Prikaz ucestalosti konzumacije Zitarica i proizvoda od Zitarica (N=500)

Zobena kasa Tjestenina i Kukuruzni Integralni
) riza od kruh kruh
Zitarice za ] .
dorucak cjelovitog
zrna
1 79 (15,8%) 59 (11,8%) 72 (14,4%) | 102 (20,4%) | 91 (18,2%)
mjesecno
1tjedno | 33(6,6%) 70 (14,0%) | 102 (20,4%) | 109 (21,8%) | 79 (15,8%)
2-3 37 (7,4%) 72 (14,4%) 84 (16,8%) 71 (14,2%) 50 (10,0%)
mjesecno
2-3 tjedno | 44 (8,8%) 82 (16,4%) 84 (16,8%) 69 (13,8%) 53 (10,6%)
4-6 tjedno | 32 (6,4%) 48 (9,6%) 28 (5,6%) 24 (4,8%) 30 (6,0%)
Nikada | 258 (51,5%) | 153 (30,5%) | 129 (25,7%) | 107 (21,4%) |176 (35,1%)
Svaki dan | 17 (3,4%) 16 (3,2%) 1 (0,2%) 18 (3,6%) 21 (4,2%)

Zobenu kasu nikada ne konzumira 258 (51,5%) studenata, dok njih 79 (15,8%) zobenu kasu
konzumira svaki dan. Zitarice za doru¢ak studenti najée$¢e konzumiraju 2-3 puta tjedno (njih
72, odnosno 16,4%), a slijedi ucestalost od 2-3 puta mjesec¢no (njih 75, odnosno 14,4%).
Zitarice za doru¢ak nikada ne konzumira 153 (30,5%) studenta. Tjesteninu i rizu od cjelovitog
zrna studenti najée$¢e konzumiraju jednom tjedno (njih 102, odnosno 20,4%), dok ih njih 129
(25,7%) nikada ne konzumira. Kukuruzni kruh naj¢e$¢e konzumiraju 1 tjedno (njih 1009,
odnosno 21,8%) ili 1 mjese¢no (njih 102, odnosno 20,4%). Kukuruzni kruh nikada ne
konzumira 107 (21,4%) studenata, dok integralni kruh nikada ne konzumira 176 (35,1% )

studenata.
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5. RASPRAVA

Obradom podataka dobivenih anketnim ispitivanjem i antropometrijskim mjerenjem tjelesne
visine, tjelesne mase, te udjela miSicnog i masnog tkiva 500 studenata Veleudilista u
Bjelovaru stekao se uvid u prehrambene navike studenata kao populacije te odnos istih s
antropometrijskim i sociodemografskim pokazateljima. Pokazalo se da veéina studenata nije
na nekoj dijeti s ciljem smanjenja tjelesne mase, odnosno nema neki poseban plan prehrane,

dok je manji broj onih koji su za vrijeme ispitivanja bili na dijeti.

Konzumacija cigareta na ovom uzorku se pokazala identi¢nom istrazivanju Kujadina iz 2016.
godine. PuSenje uzrokuje kardiovaskularna, gastrointestinalna i respiratorna oboljenja te
utjeCe na signale gladi, tjelesnu tezinu i status nutrijenata u organizmu (7).Studenti Cesto

konzumiraju alkohol,sto to je istovjetno raznim istrazivanjima na hrvatskom uzorku studenata

(8).

Takoder niti parametri konzumiranja 3 obroka u danu nisu u skladu s preporukama strucnjaka,
prema kojima bi optimalno bilo dnevno imati 5-6 obroka od ¢ega su 3 glavna obroka i 2 do 3
meduobroka kako bi se osigurala potrebna koli¢ina glukoze nuzna za funkcioniranje mozga i
ziv€anog sustava (9). Detaljnije, konzumiranje dorucka kod studenata iz ovog istrazivanja je
nesto vise u usporedbi s hrvatskim istrazivanjem iz 2016. godine, gdje se pokazalo da dorucak
preskace cak 17% studenata, Sto sugerira da su studenti u ovom istraZivanju mozda malo
savjesniji u redovitom doruckovanju od studenata koji su sudjelovali u drugim istrazivanjima.
Postotak onih koji svaki dan doruckuju je pak manji od postotka mladih iz turskog istrazivanja
(2) u kojem se pokazalo da redovito doruc¢kuje 67,9% mladih u odnosu na 44,8% mladih u
nasem istrazivanju. Redovito konzumiranje dorucka je nuzna potreba mladih u razvoju radi
kvalitetnog praéenja nastave (4). Sto se ti¢e rucka, rezultati ovog istrazivanja su povoljniji od
rezultata sli¢nog istrazivanja (7) u kojem se utvrdilo da 2% ispitanika ne ruc¢a nikada, unatoc¢
suprotnim preporukama nutricionista prema kojima je pozeljno rucati svaki dan i konzumirati
kuhano ili svjeze jelo umjesto przenog i pohanog. U naSem istraZivanju se pokazalo da samo
3,2% studenata nikada ne vecera, §to je u usporedbi s prijasnjim istrazivanjem (7) povoljniji i

bolji rezultat.
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Prehrambene navike ljudi, a pogotovo studentske populacije se mijenjaju napustanjem mjesta
stanovanja i odlaskom na studij. DruStvena prehrana studenata obuhvaca prehranu u
studentskih restoranima domova ili u gradskim studentskim restoranima (7) $to se takoder

potvrdilo u ovom istrazivanju.

Sto se tie prehrambenih navika studenta, odnosno najée$¢e konzumiranih proizvoda kod
studenata obradeni su razli¢iti proizvodi kao $to su krumpir, meso, suhomesnati proizvodi i

zitarice te njihova povezanost s tjelesnim karakteristikama studenata.

Studenti ovog istrazivanja uvelike konzumiraju krumpir u svim oblicima pripreme. Utvrdena
statistiCki znacajna razlika izmedu konzumacije pecenog krumpira i pomfrita, kod muskaraca
i Zena je u skladu s istrazivanjem (11) gdje je dobiveno kako 42,5% studenata konzumira 3 - 4
puta tjedno krumpir. Prema istrazivanju iz 2018. godine (12) 5% ispitanika krumpir
konzumira svaki dan, a 73% ispitanika krumpir konzumira dva puta tjedno. Nadalje,
zanimljivi su rezultati povezanosti konzumacije krumpira s indeksom tjelesne mase i udjela
masnog tkiva. Naime, utvrdena je negativna povezanost izmedu konzumacije pomfrita i BMI-
a te konzumacije krumpira i udjela masnog tkiva. Osobe koje imaju ve¢i BMI te udio masnog
tkiva konzumiraju manje krumpira. Naime, u hrvatskom istrazivanju (7) se navodi kako treba
izbjegavati pe€eni krumpir jer krumpir veze na sebe mast, a mast deblja. Krumpir se s
obzirom na visoki udio Skroba (17-20%) smatra prvenstveno Skrobnom hranom. Sadrzi manje
vode u odnosu na ostalo povrée, malo bjelancevina, ali je bioloSka vrijednost, zbog sastava

esencijalnih aminokiselina velika.

U Republici Hrvatskoj (kao i u naSem istrazivanju) rado se konzumira meso peradi, 19,03 kg
po stanovniku godiSnje (13). Osim velike nutritivne vrijednosti, ispitanici sli¢nog istrazivanja
u ¢ak 30% slucajeva odabiru meso peradi zbog povoljnije cijene. Dobra kvaliteta i povoljne
cijene, stvorile su naviku potrosaca za konzumiranjem peradskih proizvoda. Mozda je upravo
to razlog da se, iako se virus HSN1 pojavio na podrucju Slavonije krajem 2005. godine, trend
konzumacije peradskih proizvoda nije drastiéno smanjio, samo za 10,5% konzumenata (13).
Unos polutrajnih kobasica u populaciji u prosjeku iznosi 52,92 g/dan, $to je suprotno naSem
istrazivanju. U Lici 1 Banovini i Sjevernoj Hrvatskoj je unos malo ve¢i, dok je u Istri,
Primorju i Gorskom Kotaru manji od prosje¢nog. S obzirom na spol, muskarci konzumiraju

znacajno viSe polutrajnih kobasica od Zena, odnosno 63,91 g/dan naspram 36,75 g/dan (14).
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Konzumacija Zitarica u nasem istrazivanju nije istovjetna drugim istrazivanjima. Naime, u
istrazivanju radenom u Hrvatskoj (7) 58% studenata konzumira tjesteninu 1-3 puta tjedno,
24% studenata konzumira tjesteninu 1-2 puta mjese¢no, 16% nikada ne jede tjesteninu, a 2%
studenata svaki dan. Nutricionisti ne preporuc¢uju unos vecée koli¢ine tjestenine u organizam,

ukoliko se ne radi o sportasima ili osobama koje se redovito bave tjelesnom aktivnoscu.
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6. ZAKLJUCAK

Prehrambene navike stjecu se u ranom stadiju zivota. Upravo tijekom razdoblja studiranja
mladi ljudi najcesée se po prvi put suoCavaju sa samostalnos¢u i kreiraju vlastite zivote Sto
ukljucuje i prehrambene navike. Utvrdilo se da najveci broj studenata preskace dorucak kao
jedan od glavnih dnevnih obroka. Samo tre¢ina studenata priprema vlastite obroke

svakodnevno, dok znatan broj jede hranu pripremljenu izvan njihovih domova.

Istrazivanjem je dobiveno da muskarci imaju vecu prosjecnu tjelesnu masu od zena. Te da

imaju visSe miSi¢nog tkiva,u odnosu na Zene, dok je obrnuto kod masnog tkiva.

Utvrdena je statisticki znacajna razlika u konzumaciji peCenog krumpira i pomfrita, odnosno,
muskarci u prosjeku viSe konzumiraju peceni krumpir 1 pomfrit nego Zene. Nadalje, utvrdena
je negativna povezanost izmedu konzumacije pomfrita i BMI-a te konzumacije krumpira i
udjela masnog tkiva. Osobe koje imaju ve¢i BMI te udio masnog tkiva konzumiraju manje

krumpira.

LoSe prehrambene i zdravstvene navike, poput nedostatka tjelesne aktivnosti i puSenja za
posljedicu imaju sve veci broj mladih ljudi koji imaju problema s tjelesnom masom. Vazno je

osvijestiti studenti o vaznosti uravnotezene prehrane kao 1 tjelesne aktivnosti.
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8. SAZETAK

Cilj istrazivanja je bio ispitati prehrambene navike studenata Veleucilista u Bjelovaru te s
naglaskom na ispitivanje preferencija namirnica koje studenti konzumiraju i ispitivanje razlika
u indeksu tjelesne mase, udjelu misi¢ne mase, masnog tkiva i tjelesne tezine kod muskaraca i
zena. U istrazivanju je sudjelovalo 500 ispitanika, od ¢ega je 139 bilo muskog, a 361 Zenskog
spola. Uzorak je bio prigodan, a vecina ispitanika je imala izmedu 18 i 25 godina (75%).
Provedeno istrazivanje je bilo transverzalno, ispitanici su ispunjavali "Prehrambeni upitnik za
procjenu kvalitete prehrane”, nakon Cega je ispitiva¢ prikupio antropometrijske mjere svakog
ispitanika. IstraZivanjem navika studenata se pokazalo da vecina ispitanika (61%) ne pusi
cigarete, dok je postotak ispitanika koji konzumira alkohol velik i iznosi otprilike 43%.
Vecina studenata ne vjezba (56%), dok neSto manje od pola u svom tjednu ima neku tjelesnu
aktivnost. Ispitivanjem prehrambenih navika se utvrdilo da najvise studenata konzumira rucak
(69,6%), dok najveéi broj njih preskace dorucak. Antropometrijska mjerenja su pokazala da je
prosjecan udio masnog tkiva studenata 30,06 (sd=9,416), a udio misic¢a 30,93 (sd= 5,977).
Prosje¢na tezina je veca kod muskaraca i iznosi 81,31 kg (sd= 14,13) u odnosu na 66,79 kg
(sd=14,21) sto je prosjek kod Zena u ovom istrazivanju. Utvrdilo se da muskarci imaju
statistiCki znacajno vise miSi¢nog tkiva (t=24,49, p<0,01) dok Zzene imaju veci udio masnog
tkiva (t=-13,19, p<0,01). S obzirom na namirnice koje studenti konzumiraju, utvrdila se
statistiCki znacajna povezanost izmedu konzumacije razli€ito pripremljenog krumpira i udjela
masnog tkiva (r=0,306-0,546, p<0,01). Nadalje, pokazalo se da studenti najée$¢e konzumiraju
crveno meso jednom tjedno, a njih 8,2% ga ne konzumira nikako. Perad bez koZe nikad ne
konzumira 5,4% studenata, dok zobenu kasu nikada ne konzumira 51,5% studenata.
Usporedbom dobivenih rezultat s rezultatima prijasnjih istrazivanja, izveo se zakljucak da su
navike konzumiranja glavnih obroka studenata u ovom istrazivanju nesto povoljnije u odnosu
na studentske navike koje su se ispitale u prijas$njim istraZzivanjima, odnosno studenti u ovom
istrazivanju ¢eS¢e konzumiraju dorucak, rucak i veceru. Dobiveni rezultati imaju teorijsku 1
praktiénu vrijednost 1 mogu sluziti kao smjernica u budué¢im osmisljavanjima i
modifikacijama jelovnika u objektima koji su prvenstveno namijenjeni prehrani studentske

populacije.
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9. SUMMARY

The aim of the study was to examine the eating habits of students at the University
of Bjelovar, with an emphasis on examining the preferences of foods consumed by
students and examining differences in body mass index, muscle mass, fat and body
weight in men and women. The study involved 500 examinees, of whom 139 were
male and 361 were female. The sample was convenience, and most examinees were
between 18 and 25 years old (75%). The survey conducted was transversal, the
examineess filled out the “Nutrition Questionnaire to assess the quality of the diet”,
after which the examiner collected anthropometric measures of each examinee. The
study of students' habits showed that the majority of examinees (61%) did not
smoke cigarettes, while the percentage of students who consumed alcohol was large
and amounted to approximately 43%. Most students do not exercise (56%), while
just under half in their week have some physical activity. The study of eating habits
showed that the majority of students consumed lunch (69.6%), while the majority
of them skipped breakfast. Anthropometric measurements showed that the average
body fat content of students was 30.06 (sd = 9.416) and that of muscle was

30.93 (sd = 5.977). The average weight was higher in men and was 81.31 kg (sd =
14.13) compared to 66.79 kg (sd = 14.21), which is the average in women. Men
were found to have statistically significantly more muscle tissue (t = 24.49, p
<0.01), while women had a higher proportion of adipose tissue (t = -13.19, p
<0.01). Considering the foods consumed by students, a statistically significant
correlation was found between the consumption of differently prepared potatoes
and the proportion of fat (r = 0.306-0.546, p <0.01). Furthermore, it is shown that
students usually consume red meat once a week, and 8.2% do not consume it at all.
Skinless poultry is never consumed by 5.4% of students, while oatmeal is never
consumed by 51.5% of students. Comparing the results obtained with the results of
the previous research, it was concluded that the eating habits of the main meals of

the students in this research are somewhat more favorable than the student habits
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that were tested in the previous research, that is, the students in this research are
more likely to eat breakfast, lunch and dinner. The results obtained are of
theoretical and practical value and may serve as a guideline in future design and
modification of menus in facilities primarily intended for the nutrition of the
student population.
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IZJAVA O AUTORSTVU ZAVRSNOG RADA

Pod punom odgovornoicu izjavljujem da sam ovaj rad izradio/la samostalno, postujuci
nacela akademske Cestitosti, pravila struke (e pravila i norme standardnog hrvatskog jezika.
Rad je moje autorsko djelo i svi su preuzeti citati i parafraze u njemu primjereno oznaceni.

Mjestoidatum  Imei prezime studenta/ice  Polpis studentalice

. i
U Bjelovaru, 25 .§. 26722 Ines Resanovic Ines Resanovic
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Prema Odluci Veleuilidta u Bjelovaru, a u skladu sa Zakonom o znanstvenoj djelatnosti 1
visokom obrazovanju, elektonitke inatice zave$nih radova studenata Veleucilista u
Bjelovaru bit ¢e pohranjene i javno dostupne u intemetskoj bazi Nacionalne i sveudilisne
knjiznice u Zagrebu. Ukoliko ste suglasni da tekst Vaseg zavrinog rada u cijelosti bude
javno objavljen, molimo Vas da to potvrdite potpisom.

Suglasnost za objavljivanje elektronicke inacice zavrinog rada u javno dostupnom
nacionalnom repozitoriju

¢ /
lﬁQ") QQSGV]OU\I C

ime i prezime studenta/ice

Dajem suglasnost da se radi promicanja otvorenog i slobodnog pristupa znanju i
informacijama cjeloviti tekst mojeg zavrsnog rada pohrani u repozitorij Nacionalne |
sveuciline knjiznice u Zagrebu i time utini javno dostupnim.

Svojim potpisom potvrdujem istovjetnost tiskane i elektronicke inacice zavrinog rada.

U Bjelovaru, 26. (9 ,)-QLO
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