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Hrana i zdravlje

Vegetarijanska prehrana u dje¢jem vrti¢u grada Rijeke
(Vegetarian diet in kindergarten in city of Rijeka)
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Nastavni Zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije

Sazetak

Vegetarijanska prehrana, kao navika stecena u djetinjstvu, moze smanjiti rizik od kroni¢nih bolesti u
odraslo doba. Prehrana u predskolskoj ustanovi ima utjecaj ne samo na prehrambeni status djeteta,
vec i na usvajanje pravilnih prehrambenih navika, a nadziranje prehrane jedan je od zadataka javnog
zdravstva. Cilj ovog rada bio je ocijeniti kakvocu prehrane u djecjem vrti¢u grada Rijeke koji priprema
lakto-ovo vegetarijanski tip prehrane u odnosu na preporuke Prehrambenog standarda za planiranje
prehrane u djecjim vrti¢ima. Analizirana su 32 cjelodnevna obroka hrane, uzorkovana tijekom
metodom duplih obroka Cetiri puta godiSnje u posljednjih osam godina. Dobiveni rezultati energetske
i hranjive vrijednosti cjelodnevnih obroka usporedeni su s preporukama Prehrambenog standarda.
ProsjeCna energetska vrijednost i koli¢ina bjelancevina cjelodnevnih obroka bila je nesto niza od
preporuka, dok su energetski udjeli hranjivih tvari bili unutar preporuka, u fizioloSkom omijeru.
Prosjecna koli¢ina kalcija i vitamina B2 bila je zadovoljavajuéa zbog zastupljenosti mlije¢nih proizvoda,
kao i koli¢ina Zzeljeza zbog zastupljenosti raznovrsnih namirnica biljnog porijekla. Rezultati
osmogodisnje analize prehrane prosje¢no su zadovoljili preporuke Prehrambenog standarda, zbog
zastupljenosti mlijeCnih proizvoda i jaja, kao i raznovrsnih namirnica karakteristicnih za
vegetarijansku prehranu. Ovakvi rezultati posljedica su dobro planiranog jelovnika. Usvajanje
pravilnih prehrambenih navika u djece predsSkolske dobi briga je javhog zdravstva, stoga je vazno
nadzirati im prehranu, te podrzati veéu zastupljenost mlijeCnih proizvoda u prehrani predskolske
djece, osobito u ustanovi koja koristi vegetarijanski tip prehrane.

Kljuéne rijedi: vegetarijanska prehrana, djeca predskolske dobi, djedji vrtidi

Abstract

Vegetarian diet, when adopted at a young age, can reduce risk of chronic diseases at adult age. Diet
in kindergartens has influence not only to child’s nutritive status, but also to adoption of healthy
eating habits, so monitoring of their nutrition is one of the public heath duties. The aim of this study
was to evaluate diet quality in kindergarten in city of Rijeka, which offers lacto-ovo vegetarian diet
according to recommendations of Nutrition Standards for Planning Diet in Preschool Centres. We
analysed 32 wholeday meals, taken with method of duplicate meals, four times per year in last eight
years. Provided results on energy and nutritive values of wholeday meals were evaluated to
recommendations of Nutrition Standards. Average energy and protein content in wholeday meals
was slightly less than recommendations, while energy proportion of nutrients were within
recommendations, in physiological ratio. Average calcium and vitamin B2 content was adequate due
to dairy products presence, also iron content due to presence of various plant foods. Results of eight-
year nutrition analysis, on average satisfied recommendations of Nutrition Standards, due to
presence of dairy products and eggs, and also of various foods characteristic to vegetarian diet. Those
results are outcome of well-planned menu. Preschool children’s adaptation of healthy eating habits is
concern of public health, so it is important to monitor their diet, and also support the presence of
dairy products in children’s diet, especially in organisation that offers vegetarian diet.
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1. Uvod

Uobicajeni razlozi prihvacanja vegetarijanske prehrane ukljucuju zdravstvene probleme, ekonomske,
vjerske ili etiCke razloge (1). Vegetarijanska prehrana, kao navika steCena u djetinjstvu, moze
smanijiti rizik od kroni¢nih bolesti u odraslo doba. Neki vegetarijanci mogu imati unos vitamina B12,
vitamina D, kalcija, zeljeza i ponekad riboflavina nize od preporuka, sto je bitno za djecu predskolske
dobi. (2). Ona intenzivno rastu i razvijaju se, a kako bi im se osigurao dovoljan unos potrebnih
hranjivih tvari, potrebno je nadzirati njihovu prehranu, sto je jedan od zadataka javnog zdravstva.
Prehrana u predskolskoj ustanovi ima utjecaj ne samo na prehrambeni status djeteta, ve¢ i na
usvajanje pravilnih prehrambenih navika.



2. Cilj

Cilj ovog rada bio je ocijeniti kakvo¢u prehrane u dje¢jem vrti¢u grada Rijeke koji priprema lakto-ovo
vegetarijanski tip prehrane, u odnosu na preporuke Prehrambenog standarda za planiranje prehrane
u djedjim vrti¢éima (3).

3. Metode

U dje¢jem vrticu grada Rijeke koji priprema lakto-ovo vegetarijanski tip prehrane, pomocu racunalne
baze podataka o sastavu namirnica i pi¢a, nastale na osnovu tablica kemijskog sastava namirnica i
pica Zavoda za zastitu zdravlja Republike Hrvatske (4), analizirana su 32 cjelodnevna obroka hrane,
uzorkovana tijekom posljednjih osam godina. Cjelodnevni obroci uzorkovani su metodom duplih
obroka cetiri puta godisnje. Dobivena energetska vrijednost i sadrzaj hranjivih tvari usporedeni su s
preporukama Prehrambenog standarda za planiranje prehrane u djecjim vrti¢éima (PS) (3). Djeca u
dje¢jem vrti¢u u kojem su uzorkovani obroci najéeSée borave izmedu 8 i 10 sati dnevno, stoga su
rezultati analiza cjelodnevnih obroka ocjenjeni sa 85%-tnim vrijednostima preporuka Prehrambenog
standarda (PS). StatistiCcka analiza dobivenih rezultata radena je pomocéu kompjuterskog programa
Statistica 7, StatSoft. Statisticka obrada ukljudivala je t-test, dok je nivo statisticke znacajnosti bio
95%.

4. Rezultati

Iz analiza 32 cjelodnevna obroka dobiveni su rezultati prosjeCnog sadrzaja energije i hranjivih tvari,
koji su usporedeni s 85%-tnim vrijednostima preporuka Prehrambenog standarda (PS) prikazani su
Tablici 1. Energetska vrijednost cjelodnevnih obroka bila je 13% niza od preporuka PS. Sadrzaj
bjelancevina prosjecno je bio nizi od preporuka PS za 17%. Prosjecna zastupljenost hranjivih tvari u
energetskoj strukturi obroka bila je u preporu¢enom, odgovarajuéem omjeru za prehranu djece
predskolske dobi, 13% za bjelancevine, 32% za masti i 55% za ugljikohidrate.

Tablica 1. ProsjeCna energetska i hranjiva vrijednost uzorkovanih cjelodnevnih obroka u djecjem
vrti¢u (n=32) (srednja vrijednost [ standardna devijacija)

Parametri Arnaliza cjelodneynih obroka
Energija - keal 132895 £250 50
- %% preporika PS 26,26 + 16.96
Bielandesine - g 4324 +12.42
- ¥ preporuka S 272123720
- % keal 1325 £2350
Bielanéesire biljnog porijekla - g 28351040
Bielandesire Enotinjskog potijekla - 2 1389 £0.40
Qm]ervhﬂ_.]mh prea Enotingskim J11 £1.12
bijelandenitiarna
hlasti- g 4743 £17.93
- 4% beal 3158 7686
Fasidere masne kiselite - g 15398 £720
- ¥ keal 1071 £3592
Polirezasicene rasne kiseline - g 1699 £ 1036
- % keal 1117 £5.19
Kolesterol - g £9.28 £ 50.11
Ugljikohadrati - g 181.23 £ 3756
- % keal 3518 £ 88
Biljna vlakna - ¢ 2503 £a7E*
Ealci) - mg f50.00 £307.04
- %% preporika P3 B559 £45.15
Zeljezo - mg BAP+301
- % preporuka S 11387 3541
Vitarnin By - mg 0.2 +0.19
- ¥ preporuka PS 15257 £32.20

* gtatisticki znafajna razlika ubvrdena t-testorn na nbvon zradanosti p=0.05

(preporuke PS - preporuke Prehrambenog standarda za planiranje prehrane u djedji vrti¢éima)

Omjer bjelancevina biljnog prema Zivotinjskog porijekla bio je 2:1, Sto je bilo za oCekivati, zbog vecéeg
udjela namirnica biljnog porijekla. Omjer zasicenih prema polinezasi¢cenim masnim kiselinama bio je
1:1. Sadrzaj biljnih vlakana bio je 70% veci od preporuka PS, te se statisticki znacajno razlikovao
unutar godina analize (p<0.01). Prosjecna koli¢ina kalcija bila je nesto niza od preporuka PS, dok je
koli¢ina Zeljeza bila 14% viSsa od preporuka PS. Prosjecna koli¢ina vitamina B2 bila je 53% viSa od
preporuka PS.

5. Rasprava



Cesti, raznovrsni obroci i hrana bogata nezasi¢enim masnim kiselinama moZe omoguditi
vegetarijanskom djetetu dovoljnu koli¢inu energije i hranjivih tvari. ProsjeCna energetska vrijednost
bila je nesto niza od preporuka, ali ipak nesto visa od rezultata energetskih vrijednosti cjelodnevnih
obroka u djecjim vrti¢ima grada Zagreba (5). Takvi rezultati najvjerojatnije su rezultat koriStenja
suhog i orasastog voca, koji se preporucuju za dovoljan energetski unos. Prosjecni unos bjelancevina
u vegetarijanske djece (lacto-ovo, vegan i makrobioticka) uglavnom dostize preporuke, iako mogu
imati nizi unos od nevegetarijanske djece. (6). Vegetarijanska djeca dobi 2 do 6 godina trebaju imati
20 do 30% vedi unos bjelancevina, zbog razlika u probavljivosti bjelancevina i aminokiselinskom
sastavu biljnih namirnica. (7). Iako je prosjecna koli¢ina bjelancevina bila nesSto niza od preporuka PS,
energetski udjel bio je zadovoljavajuci. Dobiveni omjer biljnih prema Zivotinjskim bjelancevinama bio
je, ocekivano, u korist bjelancevina biljnog porijekla. Dovoljan unos visokovrijednih bjelancevina
moze se postiéi planiranjem prehrane sa raznovrsnim biljnim namirnicama, a kako ovaj djedji vrtic¢
nudi mlijeko i mlijeCne proizvode, te jaja, djeca mogu dobiti potrebne aminokiseline. Prosjec¢na
kolicina masti u cjelodnevnim obrocima bila je unutar preporuka PS, dok je odnos zasi¢enih i
polinezasi¢enih masnih kiselina bio 1:1, zbog unosa mlijeCnih proizvoda i jaja kao izvora zasi¢enih
masnih kiselina. Utvrdeno je da vegetarijanska djeca u odnosu na ostalu djecu svejede konzumiraju
viSe masti, i to od ulja, mlijeCnih proizvoda i razne vegetarijanske hrane (6). Preporuke unosa
kolesterola za predskolsku djecu su 100mg/4.184MJ, a dobiveni rezultati koli¢ine kolesterola
zadovoljile su 50% ove preporuke, kao Sto je i oCekivano. Utvrdeno je da vegetarijanci meso
zamjenjuju mlijekom, sirom, grahoricama, jajima i raznom vegetarijanskom hranom, ali ne i sa
vecom koli¢inom voca i povréa (6). Iako je prosjecna kolic¢ina ugljikohidrata bila niza od preporuka PS,
u energetskoj strukturi cjelodnevnih obroka bila je unutar preporuka. Djeca starija od dvije godine
trebala bi zapoceti sa unosom biljnih vlakana od 5g na dan plus godine (8). Novije preporuke
sugeriraju vedi unos biljnih vlakana, za predskolsku djecu najmanje 14g/1000kcal dnevno, dok je
najveca navedena koli¢ina 25g. Nacin prehrane u ovom djecjem vrti¢u u potpunosti zadovoljava ove
preporuke, a statisticki znacajna razlika s obzirom na godine analiziranja posljedica je razli¢itih
koli¢éina i vrsta namirnica biljnog porijekla. Novije studije i prehrambene preporuke naglasavaju
vaznost dovoljnog unosa kalcija u djece, osobito zbog ubrzanog rasta i mineralizacije kostiju povezane
sa pubertetom (9). Zbog utvrdene 3-5% nize kostane mase u vegetarijanca, preporuceno je da
dnevno unose oko 20% viSe kalcija od preporuka u odnosu na svejede (10). Prosje¢na koli¢ina kalcija
gotovo dostize preporuke PS, zbog odgovarajuce zastupljenosti mlijecnih proizvoda koji su najvrjedniji
izvor kalcija. S dovoljnom koli¢inom mlijecnih proizvoda, cjelovitih Zitarica i suhog voca, u analiziranoj
prehrani postignuta je preporucena koli¢ina Zeljeza. Iako vegetarijanska prehrana sadrzi Zeljezo u
slicnoj koli¢ini kao i u nevegeterijanskoj prehrani, zeljezo iz vegetarijanske prehrane je znacajno
manje raspolozivo za apsorpciju (7), zbog razlika kemijskog oblika Zeljeza i pratec¢ih sastojaka koji
pojacavaju ili inhibiraju apsorpciju zeljeza. Uzevsi ovo u obzir, kao i to da je sli¢nim studijama utvrden
nizi status hemoglobina i feritina u vegetarijanske djece (6) pozeljno je hematoloski pratiti status
Zeljeza u djece koja koriste vegetarijanski tip prehrane. Iako je utvrden nedostatak vitamina B2 u
vegetarijanaca (2), njegova je prosjecna koli¢ina u cjelodnevnim obrocima zadovoljila preporuke,
najvjerojatnije zbog zastupljenosti mlijeCnih proizvoda koji su dobar izvor tog vitamina.

6. Zakljucak

Rezultati osmogodisSnje analize prehrane u djejom vrti¢u koji priprema vegetarijanski nacin prehrane
prosjeéno su zadovoljili preporuke Prehrambenog standarda za planiranje prehrane u djedjim
vrti¢éima, zbog zastupljenosti mlije¢nih proizvoda i jaja, kao i raznovrsnih namirnica biljnog porijekla
karakteristicnih za vegetarijansku prehranu. Vazno je istaknuti da je prosjecna zastupljenost
hranjivih tvari u energetskoj strukturi obroka bila u fizioloSkom odnosu. Ovakvi rezultati posljedica su
dobro planiranog jelovnika. Usvajanje pravilnih prehrambenih navika djece predskolske dobi briga je
javnog zdravstva, stoga je vazno podrzati veéu zastupljenost mlije¢nih proizvoda u prehrani
predskolske djece, osobito u ustanovi koja koristi vegetarijanski tip prehrane.
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