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Planiranje prehrane

- ukljucCiti u dnevni plan obroka raznovrsne
namirnice iz svih skupina kako bi se osigurao

potreban unos prehrambenih i zastitnih
tvari




Tablica 1. lzvori prehrambenih tvari po skupinama namirnica

MLIJEKO I
PR%%XS%AOD POVRCEIVOCE | MLIJECNI  |MESO I ZAMIENE
PROIZVODI

Bjelancevine BjelanCevine Bjelancevine
Masti Masti
Ugljikohidrati Ugljikohidrati
Biljna viakna Biljna vlakna
Tiamin (B1) Tiamin (B1) Tiamin (B1)
Riboflavin (B2) Riboflavin (B2) | Riboflavin (B2)
Vitamin C Vitamin B12 Vitamin B12
Vitamin A Vitamin A
Vitamin D
Kalcij (Ca)
Niacin (B3), folati Folati Niacin(B3), folati
Zeljezo (Fe) Zeljezo (Fe) Zeljezo (Fe)
Cink (Zn) Cink (Zn) Cink (Zn)

Magnezij (Mg) Magnezij (Mg) Magnezij (Mg) Magnezij (Mg)



Pravilna prehrana mora:

- Dati osjecaj sitosti i zadovoljstva nakon
uzimanja obroka
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Tablica 2. Glavne skupine namirnica

Skupina namirnica Sadrzaj

mlijeko i mlijeCni proizvodi bjelancevine visoke bioloske vrijednosti,
Ca, P, vitamin A1 B2

meso, perad, riba, jaja | njhovi bjelancevine visoke bioloske vrijednosti,

proizvodi Fe, P, Mg, vitamini B skupine

kruh, zitarice ugljikohidrati, vitamini B skupine (B1, B6 i
nijacin)

povrce, voce vitamini, minerali, ugljikohidrati, biljna
vlakna

ulja i masti esencijalne masne kiseline, vitamin A

Secer i slatkisi ugljikohidrati




Pravilna prehrana mora:

- osigurati uravnotezen odnos krutih i tekuc¢ih
namirnica




Planiranje prehrane podrazumijeva

e Sastaviti

- plan o vrsti i kolicini namirnica i obroka
za jedan ili viSe dana prema energetskim i
prehrambenim potrebama, na osnovi
prehrambenih standarda.

 Npr. Odluka o standardu prehrane u
bolnicama (Narodne novine 121/07)

e [zmjene 1 dopune Programa zdravstvene
zastite djece, higijene 1 pravilne prehrane
djece u djecjim vrticima (Narodne novine
121/07)
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23.

Dijeta kod
akutne bubrezne
insuficijencije

8820 — 10080/
2100 — 2400

0,4-0,6
g/dan

60 — 70%

Namijenjena je
bolesnicima s
akutnom bubreznom
insuficijencijom bez
obzira na uzrok.
Pristup bolesniku je
individualan.

24.

Dijeta kod
neoplasti¢kih
bolesti

D NE

9240 — 10500/
2200 — 2500

10 — 15%
08-1,09g/kgTT

< 30%

50 — 60%

Namijenjena je
bolesnicima koji
boluju od malignih
bolesti.

25.

Dijeta ¢ajna

Namijenjena je

bolesnicima prije i
poslije operativnih
zahvata te kada se
ordinira samo caj.

26.

Dijeta tekuca

DTE

Namijenjena je
bolesnicima prije i
poslije operativnih
zahvata te kod
nemogucnosti probave
krute hrane.

27.

Dijeta tekuca —
kasasta

D TK

6300 — 6720/
1500 — 1600

Namijenjena je
bolesnicima kod
kojih je otezano
zvakanje,
probavljanje hrane,
pa se ona priprema
miksanjem.

28.

Dijeta
postoperativna
kosana

D PK

7560 — 8400/
1800 — 2000

10 — 15%
0,8-1,0g/kgTT

<30%

50 — 60%

Namijenjena je
postoperativnim
bolesnicima koji
zahtijevaju usitnjenu
hranu.
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Prehrambeni standardi

- specifikacije preporucenih dnevnih koli¢ina
energije, hranjivih tvari i zastitnih tvari prijeko
potrebnih za odrzavanje fizioloskih funkcija organizma
1 zdravlja pojedinca

- ovisi 0: dobi, spolu, tjelesnoj aktivnosti osobe pa i
klimatskim uvjetima

» potrebe za energijom variraju siroko




EEEEEEEEEE————
RH Hrvatska

- nemamo vlastiti prehrambeni standard

- Odbor za prehranu Americke akademije za
znanost te organizacije UN-a za hranu i
poljoprivredu (FAO)

- Recommended Daily Allowances — RDA

° 1943.

 1989. (10. izdanje; ukljucuje preporuku za energiju,
proteine, 3 elektrolita, 13 vitamina i 12 mineralnih
tvari

» 1994. prihva¢en u RH

- od lipnja 2004. na snazi Pravilnik u kojem se za
odrasle osobe definira minimalan i maksimalan
dnevni unos i preporuceni dnevni unos nutrienata



Tablica 3. Preporuceni kalorijski unos za pojedinu dob

Raspon kalorijskog unosa

Djeca Sjedilacki Aktivnost
2-3 g 1000 1400
Djevojcice

4-8 g. 1200 1800
9-—13 g. 1600 2200
14 — 18 g. 1800 2400
Djecaci

4-8 g. 1400 2000
9-—-13 g. 1800 2600
14 — 18 g. 2200 3200
Zene

19 -30 g. 2000 2400
31-508. 1800 2200
51+g. 1600 2200
Muskarci

19-30g. 2400 3000
31-508. 2200 3000
51+ g. 2000 2800

Sjedilacki — manje od 30 min dnevno umjerene tjelesne aktivnosti
Umjereno aktivan — 30 — 60 min dnevno umjerene tjelesne aktivnosti
Aktivan — 60 ili viSe minuta dnevno umjerene tjelesne aktivnosti



Tablica 4. Preporucene dnevne kolicine vitamina i mineralnih
tvari@

kategorija | Dob visina | proteini | Vit. Vit. | Vit. | Vit. | Vit. | TIAMIN | RIBOFLAVIN | NIACIN | Vit. | FOLNA | Vit. | Ca P Mg | Fe Zn | Se
A D E K C B6 KIS. B12
godine cm g ngb ug ‘ ngg mg | mg | mg mg mgNE® | mg | pg Mg mg mg mg mg | mg | mg | Ug
RE a

dojenéad | 0-0,5 60 13 375 10 3 5 30 0,3 0,4 5 0,3 25 0,3 400 300 40 6 5 40 10
0,5-1,0 71 14 375 10 4 10 35 0,4 0,5 6 0,6 |35 0,5 600 500 60 10 5 50 15

djeca 1-3 90 16 400 10 6 15 40 0,7 0,8 9 1,0 |50 0,7 800 800 80 10 10 70 20
4-6 112 24 500 10 7 20 45 0,9 1,1 12 1,1 |75 1,0 800 800 120 | 10 10 90 20

7-10 132 28 700 10 7 30 45 1,0 1,2 13 1,4 | 100 14 800 800 170 | 10 10 120 | 20

muskarci | 11-14 157 45 1000 | 10 10 45 50 1,3 1,5 17 1,7 150 2,0 1200 | 1200 | 270 | 12 15 150 | 30
15-18 176 59 1000 | 10 10 65 60 1,5 1,8 20 2,0 | 200 2,0 1200 | 1200 | 400 | 12 15 150 | 40

19-24 177 58 1000 | 10 10 70 60 1,5 1,7 19 2,0 | 200 2,0 1200 | 1200 | 350 | 10 15 150 | 50

25-50 176 63 1000 | 5 10 80 60 1,5 1,7 19 2,0 | 200 2,0 800 800 350 | 10 15 150 | 70

51+ 173 63 1000 | 5 10 80 60 1,2 1,4 15 2,0 | 200 2,0 800 800 350 | 10 15 150 | 70

Zene 11-14 157 46 800 10 8 45 50 1,1 1,3 15 1,4 | 150 2,0 1200 | 1200 | 280 | 15 12 150 | 45
15-18 163 44 800 10 8 55 60 1,1 1,3 15 1,5 180 2,0 1200 | 1200 | 300 | 15 12 150 | 50

19-24 164 46 800 75 |8 60 60 1,1 1,3 15 1,6 180 2,0 1200 | 1200 | 280 | 15 12 150 | 55

25-50 163 50 800 5 8 65 60 1,0 1,3 15 1,6 180 2,0 800 800 280 | 15 12 150 | 55

51+ 160 50 800 5 8 65 60 1,0 1,2 13 1,6 180 2,0 800 800 280 | 10 12 150 | 55

trudnice/ 60 800 10 10 65 70 1,5 1,6 17 2,2 | 400 2,2 1200 | 1200 | 320 | 30 15 170 | 65
doilje 1. Sest 65 1300 | 10 12 65 95 1,6 1,8 20 2,1 | 280 2,6 1200 | 1200 | 355 | 15 19 200 | 75

mjeseci
2. Sest 62 1200 | 10 11 65 70 1,6 1,7 20 2,1 | 260 2,6 1200 | 1200 | 340 | 15 16 200 | 75
mjeseca

a-Preporucene koli¢ine dovoljne da pokriju individualne potrebe zdravih ljudi koji Zive u normalnim Zivotnim okolnostima. One se mogu posti¢i uzimanjem raznih vrsta namirnica koje osiguravaju |
druge prehrambene tvari za potrebe organizma koje nisu sasvim toc¢no definirane

b-retinol ekvivalent: 1 retinol ekvivalent=1 mg B-karotena

c-kolekalciferol, 10 g kolekalciferola= 400 IJ vitamina D

d-a-tokoferol ekvivalent, 1 mg d a-tokoferol ekvivalent=1aTE

e-1NE (niacin ekvivalent, 1 mg niacina ili 60 mg triptofana iz namirnica)



Tablica 5. Dnevna kolicina hrane iz pojedinih skupina

povrée Zitarice meso i mlijeko dopusteno

grahorice kalorijsko

odstupanje
1000 1 Salica 1 salica 85¢g 578 2 Salice 3 zlice 165
1200 1 Salica 1,5 Salica 110 g 85¢g 2 Salice 4 zlice 171
1 4 00 1,5 Salica 1,5 Salica 140 g 10 g 2 Salice 4 zlice 171
16 00 1,5 Salica 2 Salice 140¢g 140 g 3 Salice 5 Zlica 132
1 8 00 1,5 Salica 2,5 Salice 170 g 140 g 3 Salice 5 zlica 195
2000 2 Salice 2,5 Salice 170 g 155 ¢ 3 Salice 6 zlica 267
2200 2 Salice 3 Salice 200¢g 170 g 3 Salice 6 zlica 290
o 4 00 2 Salice 3 Salice 225 ¢ 185¢g 3 Salice 7 zlica 362
26 00 2 Salice 3,5 Salice 255 ¢ 185¢g 3 Salice 8 Zlica 410
) 8 00 2,5 Salice 3,5 Salice 280¢g 200 g 3 Salice 8 7Zlica 426
3 000 2,5 Salice 4 Salice 280 ¢g 200 g 3 Salice 10 Zlica 512

2,5 Salice Salice 280 200 Salice 11 zlica 648
3 2 O O 5 4 g g 3 4



Tablica 5. Primjer okvirnog plana cjelodnevnog obroka

Namirnice Kolicina Primjedba
Mlijeko i mlijecni proizvodi
Djeca 3 Salice (0,75 L) umjesto mlijeka moze se
Mladez 4 Salice (1 L) koristiti jogurt, kefir ili sirevi
odrasli 2 Salice (0,5 L) (30 g sira gaude ili ementalera
odgovara 1 ¢asi mlijeka)
Meso, riba, perad 2 ili viSe obroka ove namirnice mogu se

zamjeniti drugim namirnicama
bogatim bjelanéevinama (jaja,
sir, mahunarke, orasi)

Povrce i voce 4 ili vise obroka jedanput na dan zeleno
lisnato povrée ili korjenasto
povrcée bogato karotenom;
jednom svjeze povrce bogato
vitaminom C ili agrumi
(narance, limun | sl.)

Kruh i Zitarice 4 ili viSe obroka dvije do Cetiri kriske crnog
kruha; jedan obrok Zitarica,
tjestenine ili rize

Masti i ulja umjerene koli¢ine odrasli do 30 g dodanih masti
Seéer umjerene kolicine odrasli do 25 g, odnosno do
10% ukuone enersgiie




Dnevne potrebe energije i

prehrambenih tvari

- Energija se dobiva metabolizmom masti,
ugljikohidrata i bjelancevina
- Iskazuje se u J, odnosno kJ ili cal, odnosno keal

» 1kJ = 0,2388 kcal
» 1 kcal = 4,184 kJ

- Konzumacija alkohola pridonosi unosu energije



/a izracun energije rabe se:

» “pretvorbeni faktori”
- Bjelancevine 17 kJ/g 4kcal/g
» Masti 37 kJ/g okcal/g
 Ugljikohidrati 17 kJ/g 4kcal/g
- Alkohol 29 kJ/g 7kcal/g




- zbog fizioloskih razloga i trajanja probave
obroke je potrebno vremenski rasporediti:

« Zajutrak: 10 — 15%
 Dorucak: 20 — 25%
- Objed: 30 — 40%

- UZina: 10%

- Vecera: 25 — 30%



. 4 — 5 OBROKA - DVA OBROKA

DNEVNO DNEVNO

» stabilizira razinu - razina Secera u krvi
Secera u krvi oscilira

- poboljsava - slaba koncentracija
koncentraciju

- pridonosi budnosti i - osjeéaj umora i

dobrom raspoloZenju nevoljkosti



Udio energetskih tvari dnevnog
obroka
- BjelanCevine: 12 —15% (max. 20) 1-1,5g/kg

- Masti: 30% 1,5 g/kg
- Ugljikohidrati: 50 — 60%




Energetske potrebe organizma

ovise O:

- osnovnom ili bazalnom metabolizmu (BM,
BME) — 60 — 75% (ovisno o dobi i spolu)

- probavi i apsorpciji hrane — specificnom
dinamickom djelovanju (aktivnosti) hrane
(kalorigenicki efekat hrane) (SDA), 5 — 10%
(treba uzeti u obzir klimatske uvjete)

- tjelesnoj aktivnosti — 15 — 30% (fizicki rada — tezi
ili laksi, tjelesna aktivnost — hodanje, rad i sl.) (E-
AKT)

- 1 zdravstvenom stanju (bolesti!)



Bazalni metabolizam (BM, BME)

- je zbroj unutarnjih kemijskih aktivnosti koje odrzavaju
tijelo dok se odmara, ali budno

- rad mozga, jetre, srca i bubrega, odrzavanje
topline

- ovi organi Cine 5% tjelesne mase

» 60% ukupnih osnovnih metabolickih
aktivnosti

- miSi¢no 1 masno tkivo po masi su puno veci, ali su
po stupnju bazalnoga metabolizma mali



Bazalni metabolizam 1znosi

* 60 — 75 %, ukupno potrebne dnevne energije,
a ovisl O:

» tjelesnoj masi (t. m.), visini (v), dobi (d) i
spolu

- intenzitet metabolizma je veéi u djetinjstvu i
mladosti nego u zreloj dobi, najmanji je u starosti;
> muskarca nego kod zene

- hormon Stitnjace tiroksin utjecCe na veli¢inu
metabolizma — kod hipertireoze moze biti veci
Za 100%

- kod hipotireoze (pri sniZzenom lucenju tiroksina)
manji za 50%



- na intenzitet metabolizma utjece i simpatikus
preko svojih hormona adrenalina i
noradrenalina

- >hormon rasta (povecava BM za 20%)

- >poviSena tjelesna temperatura i hladnoca
(drhtanje, ubrzan osnovni metabolizam)

- pothranjenost i spavanje smanjuju
metabolizam



BM se mjeri:

- 14 sati nakon uzimanja zadnjeg jela, 5 minuta
nakon budenja, u opusStenom stanju

« BM se moze neizravno odrediti formulama:

1. (Harris-Benedict formula, 1919.):

- za muskarce

BM = 664 + (13,7 xtm/kg) + (6 x v/cm) - (6,8 x
d/god)

- Za Z€ne

BM = 655,1 + (9,56x tm/kg) + (1,85 x v/cm) - (4,68x
d/god)

- za muskarce se moze izracunati i ovako:
1 x ke x 24 h, aza Zzene 0,0 x kg x 24h




2. Brokina* jednadzba predlaze:
BM=tm x 20 kcal ili 84 kJ**
—dodatna energija za sjedeci rad
tm x 6 kcal ili 25 kJ
= dodatna energija za umjerenu fizicku aktivnost
tm x 10 kcal 1l 42 kJ
— dodatna energija za tesku fizicku aktivnost
tm x 20 kecal ili 84 kJ
npr.
v =170 cm, tm = 70 kg
BME = 70x 20 kecal = 1400 kecal 111 5880 kJ
70x 6 keal = 420 keal 11 1750 kJ
= > 1820 kcal ili 7630 kJ

- *Broka Paul, antropolog i kirurg




Specificno dinamicko djelovanje hrane
—> dodatna energija za probavu hrane

- prvi uocio Rubner

- sve vrste hrane nisu jednaki “potrosaci”

- bjelanc¢evine povecavaju energiju BM za dodatnih
12%

- ugljikohidrati za 6%

- mastiza 2%

- prosjeé¢no povecanje za mijesanu prehranu
10%



Specificno dinamicko djelovanje hrane
(engl. specific dynamic action)

ili termicki ucinak hrane (engl. thermic
effect of food)

- dodatna energija, koju zahtijevaju probava i
apsorpcija hrane kao i pohranjivanje probavljene
1 apsorbirane hrane

- NajslozZenija je razgradnja bjelancevina, zato je
povecanje energije u odnosu na BM najvece.



Aktivnost

- BM-u treba dodati energetsku potrosnju
tijekom rada, ali i onu tijekom slobodnog
vremena (oblacenje, hodanje, ¢itanje, kuhanje)

- najveca razlika medu ljudima u pogledu energije
proizlazi iz radnih obaveza

- varira od 1,5 kcal do 20 kcal/kgu1h



_H

SpavanJe

S|van]e 60
Rad u uredu 65
Pranje suda 82
Metenje 93
Kuhanje 98
Hodanje 158
Pranje rublja na ruke 174
Ribanje podova 174
Pljevljenje korova 273
Tezak rad 294
Vrsenje zita 305
Igranje nogometa 327
Cijepanje drva 332
Okopavanje ili kopanje 354

Hodanje uzbrdo s teretom 480



Dob

- energetske potrebe za dojence za prvih Sest
mjeseci odreduju se prema koli¢ini posisanog

mlijeka

- udobi od 0 do 3 mjeseca: ~850mL/dan =
400 — 500 kcal

- poslije Sestog mjeseca dijete viSe ne moze svoju
energiju osigurati samo iz mlijeka



E——— |
Dob

 Djeca i adolescenti poslije 10. godine razlikuju
se po spolu, pa se njihove energetske potrebe
odreduju na osnovi potrosSnje energije velike
skupine koja je dobro uhranjena

o Odrasli:

- WHO i FAO smatraju da su energetske potrebe
od 20 do 39 godina jednake

- izmedu 40 1 59 godina se smanjuju za 5%
po svakoj dekadi

- od 60 godina nadalje za 10%



Tablica 7. Preporuceni dnevni unos energije -
izrazeno u kcal

T#E;?SEA ENERGIJA ENERGIJA
K ! na kg/TT dnevno | na osobu/dnevno

DJECA

- 20,2 1830
7 9 28,1 78 2190
DJECACI
10-12 36,9 71 2600
13 - 15 51,3 57 2900
16 — 19 62,9 49 3070
DJEVOICICE
10 - 12 38,0 62 2350
13 - 15 49,9 50 2490
16 — 19 54.0 43 2310
MUSKARCI
UMJERENO AKTIVNI 65 46 3000
ZENE UMJERENO o 20 00

AKTIVNE



- energetske se potrebe smanjuju jer se smanjuje
BM (smanjuje se aktivnost stanica)

e fizicka aktivnost

- bolesti su ucestalije (bolest povec¢ava potrosnju
energije, npr. bazalni metabolizam je veci kod
poviSene temperature i sl., ali je smanjena
aktivnost pa se ova potreba namiruje u ravnotezi
sa smanjenom tjelesnom aktivnosti)



Dodatna energija u stanju bolesti

- proizvodnja topline raste sto je upalni proces
1zrazeniji

- povisuje se potrosnja O2 (> br. leukocita)

- vecl zahtjevi za energijom nadomjestaju se jer je
vecina bolesnika nepokretna

- kompenzacija, T poveCana potrosnja zbog
upale — |manje specificno dinamicko
djelovanje i1 ograniceno kretanje



Primjer za izracunavanje ukupne
energetske potrebe nekog bolesnika

Harris-Benedict formula

1) Energija potrebna za BM= 1800 kcal ili 7531,2 kJ

2) Dodatna energija za aktivnost — sjede¢i posao = 400
kecal 111 1673,6 kJ

3) Energija potrebna za bolest (oko 10% BM) = 180 kcal
ili 753,1 kJ

4) Y 2380 keal ili 9957,9 kJ

5) Dodati 10% energije za specificno dinamicko
djelovanje hrane =180

6) 2. 2460 kcal 1li 10711 kJ




Primjer za izracunavanje energetske
potrebe za zdrava i bolesna teskog

fizickog radnika

tm = 80 kg; v =170 cm

1) energija potrebna za BM = 1980 kcal ili 8316 kJ

2) dodatna energija za aktivnost = 3000 kcal ili 12552 kJ
3) > 4980 kecal il 20868 kJ

4) dodati 10% energije za specificno dinamicko djelovanje
hrane = 198 kecal ili 828,4 kJ

5) 2> 5178 keal 1li 21696,4 kJ

6) ako se rudar razbolio od neke febrilne bolesti,
aktivnost se smanjuje na 400 kcal ili 1673,6 kJ

7) 1980 kcal + 400 kcal = 2380 kecal + 198 keal (10% zbog
bolesti) = 2578 kcal+ 198 kecal (10% zbog SDA)=

8) > 2676 kcal il1 11196,3 kJ



Posebna stanja

 Trudnica:

- rast fetusa 1 placente 1 otezalo tijelo trudnice —
zahtijeva dodatnu energiju

- treba dodatno 280 kcal/dan ili 1171,5 kJ,
prosjecno

140 kcal/dan ili 585,8 kJ u prva tri mjeseca

» 350 kcal/dan ili 1464,4 kJ u ostalom periodu

- u zadnja tri mjeseca bazalni metabolizam se
povecava za oko 20%




Posebna stanja

- Dojilja

- dnevno stvara oko 850 mL mlijeka

- zahtijeva 750 kcal ili 3138 kJ energije iz
hrane

» kroz 6 mjeseci to iznosi 135 000 kcal

- dio te energije stvara iz rezervnog masnog tkiva
koje je nakupila tijekom trudnoce

 u obliku hrane treba oko 99 000 kcal




- energetske potrebe definirane su za prosjec¢nog
muskarca 1 Zenu koji Zive na prosjec¢noj godisnjoj
temperaturi od 10 °C

- niza vanjska temperatura utjeCe na organizam tako
da on proizvodi dodatnu toplinu kako bi odrzao
stalnu tjelesnu temperaturu

- to zahtijeva povecanje energetske vrijednosti
dnevnoga obroka

- za svakih 10 °C ispod godisnjeg prosjeka,
energetske potrebe se povecavaju za 5%

- za svakih 10 °C iznad energetske potrebe se
smanjuju za 5%



metode utvrdivanja energetske

:qucﬂmﬂ(?na kalorimetrija

mjeri utrosak energije iz hrane kao rezultat
oksidacije — koli¢ine potrosenog kisika

1) mjeri se koli¢ina izdahnutog zraka (CO2)
2) analizira se u uzetom uzorku sadrzaj O2

3) 1izracuna se potrosena energija u jedinici vremena za neki
rad na osnovi omjera CO21 O2.

4) odnos izlu¢enog CO2 i potrosenog O2 ovisi o nutrientima,
pa je za oksidaciju glc 1, za zZivotinjsku mast 0,7, a za
bjelancevine 0,8.

5) 1izraduje se kalorijska i vremenska tablica za cijelo radno
vrijeme radnika



4) Izravna kalorimetrija

- Antoine Laurent de Lavoisier, 1780. g.
- mjeri koli¢inu proizvedene topline iz tijela u
odredenom vremenu

- u kalorimetrijskim komorama ili bombama
u koje osobe udu

- metoda je neprakti¢na za rutinsku uporabu



racenje rasta 1 ocjena prenrampeno
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e e | |
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VlrtuvuansR| Covijek ‘eonarda da Vlncua oko 1487.



Pracenje rasta i ocjena prehrambenog
stanja

- Izravne metode:

- antropometrijska mjerenja (visina za dob,
tjelesna masa za dob, tjelesna masa za visinu,
indeks mase tijela/ITM)

- biokemijske metode

- klinicka ispitivanja

- suvremene instrumentalne metode
- funkcionalna ispitivanja




Neizravne metode

- podaci zdravstvene statistike

- dijeteticka ispitivanja ili ispitivanja potrosnje
hrane (nacionalna anketa, budzZetski tip ankete,
kolektivna anketa prehrane, obiteljska anketa
(vaganje, inventurna metoda, intervju o
potrosSnji hrane, biljezenje potrosnje — vodenje
dnevnika, ispitivanje ucestalosti potrosnje hrane
FFQ, ispitivanje potrosnje u domacinstvu),
metoda 24-satnog prisjetanja)



Antropometrija

- mjerenja koja nam pruzaju informaciju o:
- velic¢ini 1 masi tijela

- veli¢ini 1 proporciji dijelova tijela

» koStanom obliku

- razvoju mekih tkiva



- sve fizicke osobine rezultat su naslijeda i okoliSa

- primjena antropometrije u ocjenjivanju
prehrambenog stanja pociva na spoznaji da
prehrana utjeCe na rast i razvoj organizma u
razdoblju rasta

- pod razlicitim uvjetima prehrane nastaju
varijacije u velicini i sastavu tijela



- pracenje rasta i razvoja omogucuje
ocjenjivanje fizickog razvoja pojedinog djeteta

- moZe koristiti i za ocjenu trendova u odnosu na
utjecaj ekoloskih ¢imbenika tijekom
odredenog vremenskog razdoblja



- zbog svoje jednostavnosti, prakti¢cnosti i
malih zahtjeva za opremom, zauzimaju
srediSnje mjesto u ocjenjivanju prehrambenog
stanja

- broj mjerenja vrlo velik, a izbor ovisi o:

- svrsi ispitivanja

- veli¢ini uzorka

- dobnoj strukturi ispitanika



Tablica 8. Preporucene antropometrijske mjere u
ispitivanju prehrambenog stanja od SZO prema NCHS

Dobna Rutinska, prakticna mjeraza |Za detaljna ispitivanja
skupina rad na terenu
0-1 | masa duljina trupa i glave
duljina opseg glave i prsnog kosa

bikristalni raspon
koZni nabor tricepsa, podlopatice, prsa

1-5| masa duljina trupa i glave (do 3 godine)
duljina (do 3 godine) sjedeca visina (iznd 3 godine)
koZni nabor iznad bicepsa i tricepsa | opseg glave i prsnog kosa
opseg nadlaktice bikristalni raspon
kozni nabor prsa i podlopatice
obujam lista

rendgenska snimka Sake
i ruénog zgloba (PA-profil)

5-20 | masa sjedeca visina
visina bikristalni raspon
kozni nabor iznad tricepsa kozni nabor na drugim mjestima

rendgenska snimka Sake

i ruénog zgloba (PA-profil)

opseg nadlaktice i lista

Iznad | masa koZni nabor na drugim mjestima
20 | visina opseg nadlaktice i lista

koZni nabor iznad tricepsa




NCHS — National Centar for Health
Statistic

- daje podatke koji su iskazani u obliku

- percentila

- medijan

- standardna devijacija mase i visine djecaka
i djevojcica

- za svaki mjesec od rodenja do dobi od 18 godina



- Usporedbom vrijednosti mjerenja s referentnim
podacima dobivamo informaciju o poziciji
ispitanika unutar referentne populacije za

tri indeksa:

- visina za dob
- tjelesna masa za dob
- tjelesna masa za visinu



Visina za dob

- indeks za ocjenu dosegnute visine ispitanika,
odnosno utjecaj koli¢ine i kvalitete prehrane
tijekom tjelesnog rasta i razvoja

- ocjenjujemo rast i razvoj kostanog tkiva

- zaostajanje u rastu povezuje se s =

- neodgovarajucom prehranom

- losim opéim socijalno-ekonomskim stanjem

- blagim do umjerenim kroniénim ili ponovljenim
infekcijama




Tjelesna masa za dob

- usporeduje se t. m. st. m. referentne populacije
iste dobi, a razlicite visine

- ocjenjujemo rast i razvoj mekih tkiva
(misicnog 1 masnog)

- 1ma nisku osjetljivost i specificnost za
identifikaciju pothranjenosti, odnosno mrsave
djece

- primjereniji u nerazvijenim zemljama



Tjelesna masa za visinu

- vrlo osjetljiv indeks, ocjenjuje sadasnje
stanje prehrane

- eliminira velic¢inu kostura usporedivanjem
ispitanika s masom osobe iz referentne
populacije iste visine

- mjeri veli¢inu mekih tkiva koja su najosjetljivija
na promjene u prehrani



Tjelesna masa za visinu

- niske vrijednosti <2 SD upucuju na pothranjenost
u smislu mrsavosti, odnosno smanjenje mase i
masnog 1 misicnog tkiva u usporedbi s oCekivanom
masom djeteta iste visine

- rezultat nedovoljnog dobivanja na masi i gubljenje
mase

- poZeljno uhranjena djeca obi¢no padaju izmedu
25. 1 75. percentila

- djecu ¢ije su vrijednosti visine i/ili mase ispod 5. i
iznad 95. percentila potrebno je dodatno pratiti



|
|

G
]
N,
L"\.N'\J 1

g
]
\
0
R
|
b
I
|
|
|
|

= 1 s = a1 a1 —
KRIVULJA ZA PRACEMNIJE SESEEEEES e s as =
[ S (— P — I — o
PREHRAMBEMNOC ; = T —+— ==
STANIA 1 RASTA ———| ——= '—"-_-;: —
i — - — _.;-‘if ff ..-"_-;_1‘_:__
Dyjecaci: od 2 do 718 godina ’*— — - ": =SE=== =i
EE=EsS==usiT
Sl e Ee e e :
& P B e i e P et ey 159
—= e R - e - F———F I 51— 10 —= ‘-é; _.__.._._.-{'::J:;.}__;Ef_._i'“ = —
——— —t —F—¢—F | ¥ A = P chun P < Ao —]
== e = =
150 —f—— == e e e T T =
= A =
EEES — e == ———— — =t — : _—
' ======= e
146 e e /,-:Ir—..-.--L ]
= e L o LAk
L a) [EEES S AN i = "r:_-i".;. . ‘-._L-I . :..-.___-i'
e e = . — A p— —
— — — 11— =1 — —
= A
S ————+ — AT T i —
=

;
i""wl\ IH\ \\‘L

i

?:
!
!

N

— - — = | ——
= i it o —r = 3 = S5
) — - ;.-"I. - Pk s : - _.L.'E}_.-... = S— L p—— — — —
= E_;"r - = — ____.-"'r — = - = = — = 5':'__
=S s Ears —— e i s e e S i DV g e s s e R
xr X —r s —1 = = e
L= ) B s ot = = — 0 [re— I
9= _.:r L7 r 1= — - o b : : -
E— ol © o P =— = p— L T— . = o —
=T s 1 3 — =]+
s T = = — == = = ===
_..-i...- ——— = |=1T— =T =1 =t 23 LT e = o
T = e = — = = o=l
B e
an g — - = s it —— = iy
- = = —= —— s - —bah
e — =" = . o = — = - = = ——
= —— —1 = S e T |
= — — —
—t — s St ——— = - 5 B
cm | e s S, e - - = = S e
= = — —= — - i e = e
[ S o o R, e e —— = F 4 — -
s ] ———F - - AG-
p——— — - b b v
Nt T et : — : L1
B =3 = o 11 = o — 1= = 1ir- 18

Froamas Hard i Py Ehvread AL bobersore O Roeedd B, Baosc e A Selvicere B FPlepysical Hl'r_lwlh_' ot e b o AMHeaiitlis
STalésries prercewnlilo=. Aar f Cfde SNune 18759 2607629 el frewm efae Foles Roesoancl Jnsdione, Weroslid Srale Lireesr =ity Scfcmcd
o Afogdinrime, Piedlowe Soeavpgs. Calrica. PSET S5 L AR ES TE AR ES



KREIEVULJA ZA PRACEMN]E —Wi—5 | i3 wa [ 5 | -J—w 15—
PREHRAMEBEEMNOCCG iAo
STANIA 1 RASTA et

—=& ———
—]—1-- ]t — ig

Djevojcice: od 2 oo T8 godina

.’

f

[ex]

L

]

=]

| 1
WM

—== : -
————a—F—a = 5 s H
: 1 = — - =
— — =3 === e e e s e ——
(Y = - AT — e e = 155
1 S = e P e = —— =
_1_1?’3_ .E S :""r_:"— -~ _-’- :,_,-.—'.':_._:.._..- L—fF = el [E————
" p— T — = ==c Zé.z:"/ : — i ——
— =it a1 — _/:.Tﬁ_rﬁ —|s
145:' : — l.-.'_.-". — - -.-_.l' "_:-" %_
e e e e e — = e | ——
1413 T = (=Tw ]
= = = “E'L = .-'"r..-' Ea— ] Ea—
 — —— e i__,_“..L = 1 [ —— — i — —
Has 1 - I b fomm Ho
) e e e e O oy o) e o o e e s By e e e — .
- ——— ——
a1 = .-'__'f_'T-!"‘"'_'.:,:-""'_,.—’ _.‘-':‘.’[.m’——_._..-{'_—;r‘(?‘; p— = =T E
E— — — L= =5 — iy S — —(E— — ot S——— (—— —
S A s e [ — — '___-_-":"_" - __?‘E___.r"-—:-"'_"‘_"i"-_ S S— — E— 7”___- SN - I T E—
1ZGF— = — — L«__':..-"' ¥ S S —— (= R— [ —— — —— i—— =
e S ;—; R — —F——— ===
b e e = ; = — =11t ]—]—
o e e D e = = =
- - _._,.-"' [—— L Jo— - =
= St == :
i) w2 i —— s — = ] S
. Sl
L A 1 - = S m— - — — ==
"-! .___..-' = ;_'____.5_ =5
_— e e ]
_— o =
el
P
— o
= ol ol
el sl ]
ZZZEE ==
(BE] A4 : = —
Pl
r-d
1 =]
E R — 1 —fF—1—F— e ey e — L] =
I ol —
TS e e e T
e— M S——— s — 1=
Emle =t =t
— = e e s e e =0
— —. —"
T = — ! : ; =
| = — — E—— | ]
f : —= J—] I e Ll ok B -
e e e ] a1 —
(g e ——— 1 = =3 == LoD
= — R ! = 2 e R e ] TS T s = EEs =]

Freviea s MMarmadl Py i AL Nodfhnson Ol Afcaeay B, Rocrdie A Adfcoecsre T I'"I'-_I}-"sl'r_'.'_u' T Flariousad CCewrdese fose Péeardrh
Frafrsties pesce e, Aoe J Clin Mot T979: I 20007 -G29 MPare o dhe Sofcs Roscanch msiranto,. Pvighinr Sase Canicersiss So ool
OF SleyTac e, el S dirns, £ ibier 19087 KOFsS [AaEr AR A T O nTIES



Mjerenje masnog i misicnog tkiva

» da bismo antropometrijskim metodama
procijenili veli¢inu:

- masnog tkiva/energetska rezerva = kozni nabor
nadlaktice (tricepsa)

- misicnog tkiva/proteinska rezerva = opsega
nadlaktice



Opseg nadlaktice

- na straznjoj strani svinute lijeve ruke odredi se
polovica udaljenosti izmedu akromiona i
olekranona i oznaci olovkom

- ruka se postavi u lagano ispruZeni, opusteni
poloZzaj 1 u visini oznac¢enog mjesta obujmi
centimetrom

- bez zatezanja izmjeri se obujam

- vrijednosti se korigiraju na 0,1 cm



Mjerenje koznih nabora

- potkozno masno tkivo mjeri se kaliperom,
ultrazvukom, radiografski

- kozni nabor nadlaktice — tricepsa mjeri se na
sraznjoj strani lijeve nadlaktice, po prilici 1 cm
iznad sredine nadlaktice

- ruka treba biti lagano opruzena, a mjeritelj
palcem i kaziprstom uhvati u kranio-kaudalnom
smjeru, te lagano odigne nabor

- nabor se uhvati kracima kalipera 1 priceka se da
se kazaljka instrumenta zaustavi, brzo se ocita
vrijednost jer se zbog pritiska moZe smanjiti

* preciznost mjerenja 0,1 mm



Postotak masti u tijelu

- dodatnim mjerenjem pojedinih opsega i promjera
tijela (opseg trbuha, potkoljenice, bedro, list noge i
leda), mjerenjem koznih nabora (biceps)

- primjenom regresijskih jednadzbi

- Bitna ili tkivna mast — masni spojevi u sastavu
membrana citoplazme, organela i jezgre =
fosfolipidi

» Nebitna mast — potkoZzno masno tkivo, u zutoj
kostanoj srzi i u trbusnoj supljini



Polozaj ispitanika unutar populacije

- mjerenje mase i visine nekoliko tisu¢a osoba
dolazi se do referentne ili standardne mase i
visine tijela

- kao postotak odstupanja od medijana referentne
populacije (RMT ili RV)

vrijednost ispitanika (tm) i (v) x 100
medijan referentne populacije



Stanje uhranjenosti RTM (%)

POTHRANJENI

MRSAVI
NORMALNO UHRANJENI

POVECANE TJELESNE MASE
(umjereno debeli)

DEBELI
VRLO DEBELI

< 80%

80 — 89
90 — 110
111 — 120

121 — 130
> 130



Indeks mase tijela ili Queteletov indeks

- prehrambeno stanje adolescenata, prema
SZ0O >10 god.

« I'TM = masa (kg)/visina? (m?)

- uporaba ima ogranicenje jer ne odrazava
samo masno nego i misi¢no tkivo, au
odnosu je i s proporcijama tijela

- npr. pojedinac s kra¢im nogama ima veci ITM



Indeks mase tijela ili Queteletov indeks

- u boljoj korelaciji s tjelesnom masom 1 koli¢cinom
tjelesne masti nego s visinom

- uglavnom se primjenjuje za populacijske skupine, a
ne za pojedince

- uporaba termina “pretilost” odnosi se na one koji
imaju povec¢anu t. m. i povec¢anu vrijednost potkozne
masti

- ITM = 85 percentila

- vrijednost potkoznog masnog tkiva = 90
percentila za kozni nabor tricepsa



Indeks mase tijela ili Queteletov indeks

- mrSavost, pretilost, odnosno pothranjenost ili
preuhranjenost

- ocjenjuje se iz omjera mase 1 visine, odnosno I'TM

Tablica 9. Kriterij za ocjenu prehrambenog stanja

Vrijednost ITM Prehrambeno stanje
<18,49 | POTHRANJENOST, MRSAVOST
18,5-24,99 | NORMALNA UHRANJENOST
25,0-29,99 | I. STUPANJ PRETILOSTI
30,0-39,99 | II. STUPANJ PRETILOSTI
>40 | 1Il. STUPANJ PRETILOSTI




Tehnike mjerenja

- Masa tijela (fjelesna masa):

- medicinska vaga s polugom ili elektronicka
preciznost bazdarena utezima od 5 kg

- vaze se bez odjece, ili u donjem rublju, bez cipela
- 1zmjeri se masa na najblizih o,1 kg za djecu,
odnosno 0,5 kg za odrasle

- dojencad vazemo na posebnoj vagi (kapaciteta
do 15 kg)



—
Duljina i visina tijela

» djeci do 3 g — duljina tjela; duljina trupa i
glave

- “dje¢jem koritu”, sa strane pricvrscen
centimetar, a pomi¢nom daskom koja dodiruje
tjeme ili stopala oc¢itavamo vrijednost

- stojeca visina — s antropometrom ili
stadiometrom, u terenskim uvjetima samo
metar duljine najmanje 2 m

- “frankfurtska linija”, spusti se trokut do tjemena
11zmjerena visina korigira na o,1 cm.



Klini¢ki pregled

- znatan nedostatak hrane ili neke prehrambene tvari
moze uzrokovati bolesti (rahitis, pelagra,
gusSavost) = karakteristi¢ni simptomi, brz uvid

- u vecini razvijenih zemalja deficit se ne pojavljuje u
tako teskim oblicima da bi imali klasi¢nu klinicku
manifestaciju vec se javlja subklinicki deficit, blazi
Kklinicki simptomi

- treba pridodati ¢imbenike okoliSa

- prilikom pregleda ispitanici su u donjem rublju

- lijecnik pregledava kosu, kozu, nokte, o¢i (vid), usta,
usi (sluh), desni, jezik, zube, Stitnu Zlijezdu,
uzimanje anamneze...



Tablica 10. Kliniéki simptomi i stanja uvjetovana nedostatnim
unosom pojedinih prehrambenih tvari

simptomi Nedostatni unos

KOSA

transverzalna depigmentacija kose poput bjelancevine, bakar
zastave bjelancevine

lako se ¢upa u ¢upercima bjelancevine, biotin, cink

tanka, neurednog izgleda

NOKTI

koilonihija zeljezo

bez sjaja, transverzalne pruge bjelancdevine, energija

KOZA

Kseroza-osobito na nadlaktici, nogama | vitamin A, cink, esencijalne masne
ledima kiseline

folikularna hiperkeratoza vitamin A i C, esencijalne masne
nazolabijalna seboreja kiseline

petehije, purpura niacin, piridoksin, riboflavin
pigmentacija, deskvamacija (suncu vitamin Ci K

izloZzenih dijelova koze) niacin







simptomi Nedostatni unos
KOSTI
Rahitis u djece: kraniotabes, kaput kvadratum, Vitamin D

Zakasnjelo zatvaranje prednje frontele, rebrena
krunica, Harisonova brazda, kokosja prsa,
Zadebljanje epifiza drugih kostiju, O-noge, X-noge

Osteomalacija (u odraslih ljudi) Vitamin D, Ca, P
ZIVCANI SUSTAV

Konfabulacija, dezorjentacija tijamin

Parestezije, smanjen taktilni osjet, periferna tijamin, piridoksin, B12

Polineuropatija (simetri¢na kod beri-beri)




Biokemijske metode

- osnovne promjene u sklopu prehrambenih poremecaja
uglavnom su biokemijske naravi

- odredivanje sastojaka krvi, plazme, seruma, kose,
noktiju i ekskreta radi utvrdivanja poremecaja u
prehrani prije nego se jave vidljivi klinicki znakovi
nepravilne prehrane

- prati se zasicenost organizma pojedinim hranjivim i
zaStitnim tvarima, npr. glc, bjelancevinama, Fe,
tijaminom i sl.



Tablica 11. Neke od biokemijskih metoda primijenjene radi prosudivanija
prehrambenog stanja

Prehrambena tvar Dokazivanje Dokazivanje
prisutnosti poremecaja funkcije
vitamin A retinol u plazmi
karoteni u plazmi
tijamin izlucivanje tijamina |transketolaza u
u urinu eritrocitima i TPP’
ucinak
riboflavin izludivanje glutation-reduktaza u
riboflavina eritrocitima i FAD?
ucinak
nikotinamid izlucivanje N’-
metilnikotinamida i
2-piridona
piridoksin izlucivanje 4- odredivanje
piridoksilne kiseline | glutaminsko-
u urinu oksalacetatne-
transaminaze u
eritrocitima i PP? uéinak







Funkcionalna ispitivanja

- kada se rezerve organizma na prehrambenim
tvarima iscrpe, organizam pokazuje znakove
funkcionalnih poremecaja koji prethode
strukturnim poremecajima, tj. vidljivim znakovima
pothranjenosti

- primjenom testova za ispitivanje funkcionalne
sposobnosti tkiva, organa ili organizma, moze se
dokazati deficit hranjivih i zastitnih tvari koje utjecu
na funkcije tkiva, organa, ili organizma



Funkcionalna ispitivanja

- medu funkcionalnim odredivanjima vazno je
odredivanje osnovnog metabolizma:

- kod gladovanja se osnovni metabolizam
smanjuje

- smanjuje se i krvni tlak 1 fizicka izdrzljivost i
dr.

- kod debljanja raste krvni tlak



Neizravhe metode/
Ispitivanje potrosnje hrane
- komplementarne metode koje omoguc¢uju bolju

interpretaciju rezultata dobivenih npr.
klinickim i biokemijskim metodama

- daju uvid u odstupanje u potrosnji pojedinih
prehrambenih tvari u odnosu na vazeci
standard

- mogu biti osnova za poboljSanje prehrane

- bolje tumacenje epidemioloskih ispitivanja



Neizravhe metode/
Ispitivanje potrosnje hrane
- odnose se na prikupljanje podataka o kolicini
i kakvoc¢i namirnica te nacinu pripreme jela
- najcesce se provode anketom ili analizom
konkretnog obroka radi utvrdivanja osigurava
li nacionalna, kolektivna, obiteljska i/ili
individualna prehrana potrebe organizma,

ili se radi o nekom deficitu (Fe, Ca) ili suficitu
(mast, sol)



Nacionalna anketa

- daje orijentacijske podatke o proizvodnji,
uvozu i potrosnji namirnica u nekoj drzavi,
tijekom jedne ili vise godina, po stanovniku

- podaci mogu pokazati kakva je prehrana
stanovnika neke drzave u odnosu na neku
drugu drzavu

- npr. u pogledu potrosnje ukupne energije,
masti, energije iz masti, solii dr.



Sto jedu Hrvati?

koli¢ina koju u prosjeku
na gedinu pojede
stanovaik Hrvatske




Budzetski tip ankete

- zasniva se na potrosnji novca za odredene
osnovne namirnice

» koliko se hrane u datom momentu za utroSenu
sumu novca moze dobiti

» u kojemu opsegu ta hrana moze podmiriti
preporuke u pogledu pojedinih hranjivih
tvari



Kolektivna anketa prehrane, evidencija o prehrani u
nekim restoranima (homogena skupina)

- knjiga kupnje — potrosnje u nekom
restoranu (npr. u bolnici, vrti¢u)

- svakodnevna evidencija jestivih koli¢ina
namirnica, mjerenjem i vaganjem neposredno
prije pripreme hrane — sadrzaj energije,
bjelancevina i svih ostalih hranjivih tvari preracuna
se iz tablica

- najtoCnije uzimanje uzoraka s linije

- analiza konkretnih obroka u odredenom razdoblju
(sedam dana, Cetiri godisnja doba ili proljece)



Obiteljska anketa prehrane

- kvalitativna i kvantitativna

- 1spitivanje prehrane nehomogenih skupina, koje
se ne hrane zajednicki

- ako se provodi temeljito, mogu se dobiti i
zemljopisne karte o prehrani

- u nas je obiteljska prehrana jos uvijek pod
velikim utjecajem raspolozivih svjeZih namirnica
pa je takoder pozZeljno ispitivanje provoditi u
svako godisnje doba



Obiteljska anketa prehrane

- odabrati reprezentativan uzorak, metodom
slucajnog odabira

- svaka stota ili tisucita obitelj s popisa
stanovnistva, ili uzeta iz telefonskog imenika

- radi dobivanja veCeg broja uzoraka obitelji, kada se
metodom sluc¢ajnog odabira odaberu obitelji, mogu
se uzeti jos jedna ili dvije obitelji koje zZive u
susjedstvu s prvobitno odabranom obitelji



Obiteljska anketa prehrane

- anketar, kada se nade u nekom dijelu grada ili
ulici, mo¢i ¢e odmah obaviti anketu 1 kod tih
obitelji

- problem moze biti broj anketara

- ako anketira jedna osoba, vrsta eventualnih
pogreSaka tijekom ankete je manja

- anketa tada dugo traje, pa se ponuda vrste
namirnica mijenja



Obiteljska anketa prehrane

- ispitivanje provodi veci broj anketara

- ne mijenja se ponuda namirnica

- ispitivanje traje krace

» povecava broj pogresaka zbog viSe anketara

- bitno je prije provodenja ankete dobro obuciti
anketare



1. Obiteljska anketa prehrane
(kvalitativna)

- anketar ili domacica popisuje namirnice koje se u
trenutku popisivanja nadu u kuéi, kao i namrnice koje
su, po izjavi domacice, u proteklom tjednu bile
upotrebljavane (novokupljene ili dobivene)

» na osnovi potroSene koli¢ine moze se s pomocu tablica
izracunati energetska vrijednost ili vrijednost pojedinih
hranjivih tvari

- ne daje uvid u energetsku i zastitnu ulogu dnevnih
obroka

- 0 vrsti namirnica koje se troSe u domacinstvima
- 0 navici u potrosnji pojedinih namirnica



. UDTteljSka anketa
(kvantitativna)

- tocne podatke o potrosenoj kolicini pojedinih
namirnica, a time i o energetskoj vrijednosti,
unosu bjelancevina, masti, ugljikohidrati,
mineralne tvari i vitamina tijekom ispitivanog
perioda

- ispitivanje mora trajati nekoliko dana (barem tri),
kako bi rezultati bili vjerodostojni

- Sto ispitivanje dulje traje, domacica i1 obitelj gube
zanimanje impresionirati anketara, ponasati se
onako kao se inace u prehrani ne ponasaju,
financijski ne mogu trositi viSe nego Sto i inace
trosSe 1 sl.



2. Metoda vaganja

- provodi je anketar koji vaZe sve namirnice u
oCiScenu stanju

- mjeri 1 koli¢inu namirnica koja ostane na tanjuru,
tj. koja se ne pojede

- 1z tablica se izracunava unos svih prehrambenih
tvari



3. Kemijska metoda

- metoda analize obroka tijekom zadanog
razdoblja

- potrebno je izostaviti one dane kada je u gostima
neka osoba ili se organizira neka proslava, kao
rodendan ili blagdan



Wner etsKa vrijednos ;

hranjive i zastitne tvari

- Bjelancevine (Kjeldahl N) — odreduje se N, a bjelancevine se
odrede mnozeci dobivenu vrijednost za N s odgovaraju¢im
faktorom prema Tablici 12.

- Masti (Soxlet) — odreduju se ukupne masti, a sadrzaj masnih
kiselina odredi se mnoze¢i vrijednost odredivanja s
odgovarajucim faktorom iz Tablice 13.

- Pepeo (Zarenje na 600 °C, gravimetrija)

- Vlaga (susenje na 105 °C, gravimetrija)

- Ugljikohidrati (racunski)

- Vlakna (filtriranje, suSenje na 105 °C, gravimetrijski)
« Vitamini (HPLC, LC, LC MS)

« Mineralne tvari (AAS, ICP-MS)



Tablica 12. Faktori za izracunavanje bjelancevina iz sadrzaja
ukupnog N

Zitarice i proizvodi 5,83
pSenica i pSenicno brasno

punog zrna

ostale vrste brasna 5,70
makaroni (tjestenina) 5,70
mekinje 6,31
riza 5,95
Jec¢am, zob, raz 5,83
soja 5,71
orasi 5,41
arasidi | brazilski orah

bademi 5,18
ostale vrste oraha 5,30
mlijeko | mlijecni 6,38
proizvodi

Zelatina 5,55
ostale namirnice 6,25




Tablica 13. Faktori za izracunavanje ukupni
kiselina iz sadrzaja ukupnih masti

masni

psenica, je¢am, raz 0,720
puno zrno 0,670
mekinje 0,820
zob, cijelo zrno 0,940
riza polirana 0,850
mlijeko i mlije¢ni proizvodi 0,945
jaja 0,830
masti i ulja 0,936
sve osim kokosova
Kokosovo 0,942
govedina i janjetina mrsava 0,916
govedina i janjetina masna 0,953
svinjetina mrsava 0,910
svinjetina mrdava i masna 0,953
perad 0,945
mozak 0,561
srce 0,747
bubrezi 0,741
riba masna 0,900
riba bijela 0,700
povrée i voce 0,800
avokado 0,956
0,956

orasi




- najpovoljnije je ako se sva tri oblika obiteljske
ankete provode po sedam dana u sva cCetiri
godisnja doba

- zbog skupoce, najpozeljnije je provodenje ankete
tijekom proljec¢a



Upitnik o ucestalosti potrosnje namirnica FFQ
(food frequency questionnaire)

- dobiva se uvid koliko puta neka osoba u odredenom
vremenskom razdoblju neku namirnicu koristi

- obuhvac¢ene one namirnice koje su bitne za pojedinu
hranjivu tvar, za koju postoji zanimanje

- ako u studiji koja se provodi postoji zanimanje za
unos vlakana, naravno da se ispitanike nece
opterecivati pitanjima o potrosnji masti ili
maslaca,ve¢ voca i povrca.



FFQ

- ako postoji zanimanje o potrosnji masti, obrnuto

- ako je predmet zanimanja Siroka studija o
potrosnji namirnica i hranjivih sastojaka na Siru
epidemiolosku situaciju, u upitnik ¢e biti
ukljucen velik broj namirnica, najcesce 1 viSe od
60, ovisno o prehrambenim navikama nekoga
kraja



FFQ

- moze biti kvalitativan i kvantitativan,

- ovisno postavlja li se uz pitanja o ucestalosti
potroSnje neke namirnice pitanje o velic¢ini
porcije koju ispitanik pojede (ili sli¢ica)



W,
Metoda 24-satnog prisjecanja, intervju
o potrosnji hrane u protekla 24 sata

dio velikih epidemioloskih ispitivanja

- samostalno ili u kombinaciji s nekom drugom metodom

- vodi nutricionist

- upotrebljavaju se standardizirani modeli ili slike porcija

- ispitanik se treba prisjetiti sto je i koliko tijekom protekla 24 h
pojeo 1 popio

- iz tablice se izracuna unos hranjivih tvari

- uspjeh ovisi o memoriji, kooperativnosti i sposobnosti
komunikacije ispitanika te o obucenosti nutricionista

- brza i jeftina




|
ZAKLJUCAK

» koju ¢emo metodu primijeniti, ovisi o Zeljenoj
preciznosti, materijalnim i kadrovskim
mogucnostima, raspolozivom vremenu i
ocekivanoj suradnji ispitanika

- rezultati se izraZavaju kao prosjecna dnevna potrosnja
energije i pojedinih prehrambenih tvari po osobi ili
po skupini

- prilikom interpretacije treba uzeti u obzir sezonske
varijacije

- obratiti pozornost na potroSnju alkoholnih pica
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