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SAZETAK

Suvremeno drustvo danas svjedo¢i dvostrukoj krizi koja ozbiljno ugrozava buduénost - Krizi
ljudskog zdravlja i klimatskoj krizi. Promjena prema odrZivim obrascima prehrane moze utjecati
pozitivno na oba izazova. Odrziva prehrana ima mali utjecaj na okolis, pridonosi prehrambenoj
sigurnosti 1 zdravom Zivotu sadasnjih i buduéih generacija, Stiti i poStuje bioraznolikost i
ekosustav, kulturoloski je prihvatljiva, pristupacna, ekonomski posStena i dostupna, nutritivno

bogata, sigurna i zdrava uz optimiranje prirodnih i ljudskih resursa.

Individualni obrasci prehrane ¢esto SU neodgovarajuci i rezultiraju porastom ucestalosti pretilosti
1 kroni¢nih nezaraznih bolesti, dok istovremeno imaju snazan negativan utjecaj na okoli$
doprinose¢i klimatskim promjenama. Obrasci prehrane s visokim unosom hrane biljnog
podrijetla, niskim unosom Zivotinjskih proteina i preradene hrane, a u koje se ubrajaju
mediteranska, protuupalna i EAT-Lancet Planetary Healthy Diet rezultiraju boljim lipidnim
statusom, manjom pojavom pretilosti, a ujedno su dokazano odrzivi. Za procjenu utjecaja
individualne prehrane na okoli§ kao markeri se najcesce koriste uglji¢ni, vodeni 1 ekoloski otisak.
Pregled literature je pokazao da nema radova koji se bave povezivanjem obrazaca prehrane,
utjecaja na okoli§ 1 parametara zdravstvenog statusa medu studentskom populacijom pa je za

ocekivati da ovaj projekt znacajno doprinese znanstvenim spoznajama.

Kljuéne rijeéi: odrziva prehrana; utjecaj na okoli§; klimatske promjene; pravilna prehrana;

pretilost



SUMMARY

Modern society today is witnessing a double crisis that seriously threatens the future - a human
health crisis and a climate crisis. A change towards sustainable eating patterns can have a
positive impact on both challenges. Sustainable nutrition has a low impact on the environment,
contributes to food security and a healthy life for current and future generations, protects and
respects biodiversity and the ecosystem, is culturally acceptable, affordable, economically fair

and available, nutritionally rich, safe and healthy while optimizing natural and human resources.

Individual dietary patterns are often inappropriate and result in an increase in the frequency of
obesity and chronic non-communicable diseases, while at the same time they have a strong
negative impact on the environment, contributing to climate change. Diet patterns with a high
intake of plant-based foods, low intake of animal proteins and processed foods, which include
the Mediterranean, anti-inflammatory and EAT-Lancet Planetary Healthy Diet results in better
lipid status, less obesity, and are also proven to be sustainable. To assess the impact of individual
nutrition on the environment, carbon, water and ecological footprints are most often used as
markers. The review of the literature showed that there are no works dealing with the connection
of dietary patterns, environmental impact and parameters of health status among the student
population, so it is to be expected that this project will contribute significantly to scientific
knowledge.

Key words: sustainable nutrition; impact on the environment; climate changes; proper nutrition;

obesity
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1. Uvod

U danasnje vrijeme vecina ljudi zivi uzurbanim nacinom Zivota ¢ija brza rjeSenja donose
brojne posljedice kako na ljudsko zdravlje, tako ina okolis. Smatra se da je svjetski vodeci uzrok
loSeg zdravstvenog statusa malnutricija koja ukljucuje i pretilost i pothranjenost. U bliskoj
buducénosti ¢e 1 zdravstveni u€inci klimatskih promjena biti znac¢ajan ¢imbenik koji ¢e dodatno
pogorsavati navedene zdravstvene izazove. Brojni znanstvenici smatraju da su klimatske
promjene jedna vrsta pandemije zbog svojih negativnih ucinaka na zdravlje ljudi i stanje
prirodnih sustava o kojima ¢ovjecanstvo ovisi. Problemi pothranjenosti, pretilosti i klimatskih
promjena jednim se pojmom nazivaju Globalnom Sindemijom jer se pojavljuju zajedno na istom
mjestu, u isto vrijeme te sinergistickim medudjelovanjem uzrokuju brojne kompleksne negativne
posljedice na drustva diljem svih zemalja svijeta. Povezivanjem tih pojmova usmjerava se

pozornost na ozbiljnost situacije te hitnost zajednickog pronalaska rjesenja (1).

Trenuta¢ni prehrambeni sustav znatno pridonosi globalnim emisijama stakleni¢kih plinova,
koristenju zemljiSta i potroSnji vode ¢ime pridonosi klimatskim promjenama i negativno utjece
na okolis. Obzirom na porast stanovniStva, o¢ekuje se da ¢e postoje¢i prehrambeni sustav iscrpiti
prirodne resurse i1 tako ugroziti opstanak buducih generacija. Ovaj neodrzivi sustav prehrane
povezuje se s razvojem kroni¢nih bolesti, smanjenjem kvalitete zivota i1 porastom troSkova
zdravstvene skrbi. Bacanje hrane jos je jedan problem koji predstavlja rasipanje prirodnih resursa
te uzrokuje onecis¢enje okoliSa. Suprotno tome spominje se pojam odrzive prehrane za koju se
smatra da ima nizak utjecaj na okoli§, moze odrzati zdravlje te oCuvati prirodne resurse za
buduée generacije. Stoga, promjene u prehrambenim navikama mogu znatno utjecati na
smanjenje negativnih posljedica danasnjeg prehrambenog sustava na okoli§ (2). Obrasci prehrane
Cija je odrzivost dokazana (3,4) su mediteranska (5) protuupalna (6) i EAT-Lancet Planetary
Healthy Diet (7) koje se temelje na visokom unosu hrane biljnog podrijetla, niskom unosu

zivotinjskih proteina i preradene hrane te rezultiraju smanjenjem pojave pretilosti (8).



2. OdrzZiva prehrana

Danas na Zemlji zivi oko 7,6 milijardi ljudi, a procjenjuje se da ¢e broj stanovnika do
2050. porasti na 9,8 milijardi. Time ¢e biti veéa potreba za hranom i vodom koja se moze
rijesiti odrzivom prehranom koja ¢e osigurati dovoljne koli¢ine hrane, bez ugrozavanja
resursa za buducée generacije (9). U posljednjem desetlje¢u, jednim od glavnih razloga
globalnog zatopljenja smatraju se povecane emisije staklenic¢kih plinova od kojih je 26%
ukupne emisije prouzroceno proizvodnjom hrane Zivotinjskog, viSe nego biljnog podrijetla
(10). Smatra se da namirnice zivotinjskog podrijetla, ¢iji bi unos trebao biti ogranicen, imaju
najveci utjecaj na okoli§, dok namirnice biljnog podrijetla, koje imaju najvise zdravstvenih
koristi, najmanje utjecu na okolis. Koliko koja namirnica utjece na okoli§ promatra se kroz
emisije stakleniCkih plinovanastale u cijelom proizvodnom procesu koji ukljucuje i potrebe
za vodom tijekom uzgoja usjeva i stoke te koriStenje zemljista. Te vrijednosti izrazavaju tri

ekoloska pokazatelja: uglji¢ni otisak, vodeni otisak i ekoloski otisak (11).

Uglji¢ni otisak kvantificira emisije ugljicnog dioksida (CO;), metana (CH,) i dusikovog
oksida (N,0) izrazenih u masi ekvivalenta ugljikovog dioksida (kg CO, eq). Dokazano je da
su poljoprivreda, stoCarstvo i ostali oblici koriStenja zemljista drugi vodecéi izvor ukupnih
emisija, nakon proizvodnje energije (10). Osim toga, cjelokupan proces proizvodnje hrane
,0d polja do stola* takoder neizravno doprinosi emisijama staklenickih plinova.

Vodeni otisak mjeri volumen vode koja se koristi u cijelom lancu proizvodnje hrane u
litrama ili metrima kubnim. Postoje ,,zelena™ voda koju ¢ini ki$nica pohranjenau tlu, ,,plava“
voda koju ¢ine povrsinske i podzemne vode te ,,siva“ voda koja predstavlja volumen vode
potreban za degradaciju zagadivaca pitkih voda (12). Stocarstvo je odgovorno za 29%
ukupnog vodenog otiska u poljoprivredi (11).

Ekoloski otisak se odnosi na podru¢je zemljista (m2/ha) i vode potrebnih za poljoprivredu
1 akvakulturu. IskoriStenje zemljiSta i vode na rast usjeva, ispaSu stoke, ribolov, izgradnju 1
Sumarstvo jedno je od glavnih uzroka deforestacije, naruSavanja stanista 1 bioraznolikosti te

time i povecanja emisije staklenickih plinova (2).



Unatoc¢ velikoj potrebi za smanjenjem utjecaja proizvodnje hrane na okoli$, trenutacni nacini
proizvodnje i potro$nje se kre¢u u suprotnom smjeru. Samo u Europi je u proteklih 50 godina
porasla godiSnja potroSnjamesa po osobi za 63%, od ¢ega 40% za perad160% za svinjetinu.
Takoder je porasla potrosnja ribe za 57% te maslaca i mlijeka za 26% (13). Svjetska
populacija se sve viSe okre¢e zapadnjackoj prehrani bogatoj Zivotinjskim proteinima,
mastima, Se¢erima i rafiniranim ugljikohidratima, a smanjuje unos voca, povrcéa i cjelovitih
zitarica, $to dovodi do epidemije pretilosti i razvoja brojnih kroni¢nih nezaraznih bolesti (2).
Osim neodrzivih prehrambenih izvora, bacanje hrane takoder utje¢e na okolis. U zemljama sa
srednjim i visokim prihodima baci se izmedu 31-39% hrane te se smatra da individualne
promjene ponasanja mogu smanjiti taj postotak na razini potroSaca. Takvo rasipanje hrane
moze se rijeSiti planiranjem i upravljanjem kupovinom, skladiStenjem, pripremom i
ponovnom uporabom hrane. U kulturi izobilja i vremenima u kojim hrana ima nisku cijenu,
potrosaci kupuju previse ne misle¢i na posljedice rasipanja iste (2). Pod pojmom bacéene
hrane smatra se i viSak unesene hrane u organizam koji dovodi do prekomjerne tjelesne mase
i pretilosti. Takva hrana naziva se metabolickim otpadom. Prejedanje nije samo neodrZivo u
zdravstvenom, ve¢ i1 u ekoloSskom smislu ravnoteze. Ono Steti okoliSu nepotrebnim
rasipanjem resursa i dovodi do loSeg zdravlja. Kao posljedica javlja se povecanje rizika od
nezaraznih bolesti kao Sto su dijabetes, kardiovaskularne bolesti, odredene vrste tumora,
osteoartroze, bolesti Zuénog mjehura i kroni¢ni bolovi u ledima. To smanjuje kvalitetu Zivota
i tereti zdravstveni sustav (14).

Prema Organizaciji za hranu i poljoprivredu (FAO) i Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
(WHO) odrzivom prehranom smatra se onaj obrazac prehrane koji promice zdravlje u svim
aspektima i dobrobit pojedinca te ima nizak utjecaj na okolis. Takva prehrana je lako
dostupna, pristupac¢na svima, sigurna te kulturoloski prihvatljiva (15).

Obrazac prehrane moze se smatrati odrzivim ako je nutritivno primjeren, siguran i zdrav,
pristupacan, kulturno prihvatljiv, omogucuje zdrav Zivot trenutno i buduéim generacijama, ne
smanjuje bioloSku raznolikost te doprinosi sigurnosti hrane (16). Brojne vilade i zdravstvene
ustanove ugradile su ove smjernice u svoju politiku, usmjerili paznju na savjetovanje
stanovnistva u skladu s njom, a sve s ciljem kako bi zastitili ljudski Zivot i zdravlje Zemlje.
Definicija odrzive prehrane jos uvijek ne definira gornje i donje granice ugljicnog, vodenog i

ekoloskog otiska, zato istrazivaci rade na tome da identificiraju koji obrasci prehrane imaju



manji utjecaj na okoli§ u usporedbi s prehrambenim obrascima populacije. Nacionalne
prehrambene smjernice stavljaju fokus na sadrzaj makro - i mikronutrijenata te na lokalne
namirnice i tradicionalna jela (17). Neka istrazivanja pokazuju kako bi se pridrzavanjem
nacionalnih smjernica mogla postignuti odrzivost. U Italiji bi pridrzavanje nacionalnih
smjernica smanjilo potros$nju vode za 70 % (18). Nizozemskabi mogla smanjiti svoj uglji¢ni
otisak za 12 %, a ekoloski za 37 % ukoliko bi se pridrzavala nacionalnih smjernica koje
upucuju na smanjeni unos mesa, a povecanu potroSnju povrca, voéa i Zzitarica (19).
Procijenjeno je da bi Njemacka smanjila godi$nju emisiju staklenickih plinova i koristenje
vode za 26 %, ako bi stanovniStvo postivalo smjernice i konzumiralo manje mesa (20).
Potrebno je postignuti odrziviji nacin zivota 1 osigurati buducnost generacijama koje dolaze,
stoga se potice individualna promjena prehrambenih obrazaca koja ukljucuje veéi unos hrane
biljnog podrijetla, i smanjenje unosa zivotinjskih proizvoda. Neki od takvih obrazaca
prehrane su mediteranska, protuupalna, EAT — Lancet Planetary Healthy Diet, vegetarijanska
i veganska (2).
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Total annual household food waste 0
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Russia [l 4,868,564 33
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* UNEP estimates with high or medium confidence
Source: UNEP Food Waste Undex Report 2021

Slika 1. Ukupna godisnja kolicina bacene hrane u kucanstvima odredenih zemalja, 2021.

( https://alj.com/en/spotlight-by-fady-jameel/fighting-food-waste/)

Slika 1 prikazuje ukupnu godisnju koli¢inu hrane iz kuéanstava koja zavrsi u otpadu.
Prikazano je kako najvecu godi$nju koli¢inu odbacene hrane ima Kina, iza nje slijedi Indija

dok se s najmanjom koli¢inom isti¢e se Australija.


https://alj.com/en/spotlight-by-fady-jameel/fighting-food-waste/

2.1. Mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana smatra se zdravim i odrzivim obrascem prehrane koji se
tisu¢lje¢éima razvijao putem razmjene izmedu razliCitth kultura diljem Mediterana.
Prepoznata je od strane UNESCO-a kao nematerijalna kulturna bastina ¢ije prehrambene
i poljoprivredne prakse imaju nizak utjecaj na okolis. Mediteranska prehrana povezana je
s tradicionalnim podru¢jima uzgoja maslina te povijesno s niskim stopama kroni¢nih
bolesti i visokim ocekivanim zivotnim vijekom (21). Velika poljoprivredna
bioraznolikost rezultat je prilagodbe biljaka koje su donesene s razli¢itih geografskih
lokacija i koje su postale autohtone. Prilikom kulinarske pripreme se mnostvo lokalnih,
dostupnih sastojaka pretvara u razli¢ite okuse, boje, teksture, a sve u skladu s regionalnim
obiljezjima i preferencijama. Te regionalne varijacije dijele ista nacela i principe tako da

to nisu razli¢ite prehrambene navike, ve¢ razliiti tipovi mediteranske prehrane (22).

Mediteransku prehranu karakterizira visok unos biljne hrane, minimalno preradene,
lokalno uzgojene i sezonski svjeze, konzumacija meda nekoliko puta tjedno, svjeze voée
kao tipicni desert, visok unos ekstra-djevi¢anskog i djevi¢anskog maslinovogulja koje se
koristi kao glavni izvor masti, umjereni unos mlije¢nih proizvoda, konzumacija ribe,
peradi 1 vina u umjerenim koli¢inama. Relativno visok unos oraSastih plodova,
maslinovog ulja i umjerena konzumacija vina ¢ine ovu vrstu prehrane jedinstvenom (23).
Postavlja se pitanje mogu li se dobrobiti obrasca mediteranske prehrane prenijeti na
populacije izvan Mediterana. U tim je populacijama potroSnja maslinova ulja bila vrlo
niska, stoga se u smjernice uvela potros$nja nezasi¢enih biljnih ulja, a takve prehrane se
Cesto nazivaju ,,mediteranskim tipom® (22). Globalizacijom, industrijalizacijom te
porastom broja restorana s brzom hranom utjecalo se na obrazac tradicionalne
mediteranske prehrane izmjenjujuci ih ka zapadnjackom nacinu prehrane. Tako je unos
svjezeg voca, povréa, mahunarki, orasastih plodova i zitarica zamijenjen procesiranom
energetski bogatom hranom koja obiluje rafiniranim ugljikohidratima, Secerima 1
djelomi¢no hidrogeniranim uljima. Ove promjene u kombinaciji sa sjedilackim na¢inom
zivota uvelike pridonose epidemiji kardiovaskularnih bolesti i pretilosti. Unato¢ tome

brojna istrazivanja pokazuju kako su dobrobiti mediteranskog nac¢ina prehrane klju¢ne za
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usmjeravanje populacijskih politika i individualnih odluka prema prehrani koja se vise
temelji na biljnom podrijetlu, koja je zdrava za populaciju i odrziva za Zemlju (22).

Osim $to ima blagotvoran u¢inak na zdravlje, pokazala se korisnom za okoli§ u usporedbi
s mnogim drugim prehrambenim obrascima. Tako se, primjerice, procjenjuje da bi
prelazak Italije na mediteranski nacin prehrane smanjio uglji¢ni otisak za 30%, ekoloski

za 24% i vodeni za 18% po glavi stanovnika tjedno (24).

Prema izvjescu iz 2022. godine, dokazano je da su klimatske promjene uspjele poremetiti
meduovisnost ovjeka 1 prirodnih sustava. Uc¢inci klimatskih promjena donose sve vece
rizike i postaju sloZenijima i teZima za upravljanje (25).

Znanstvenici smatraju da nije moguce uspostaviti odrzivi razvoj na Zemlji s obzirom na
trenutacne emisije staklenickih plinova jer oni putuju s mjesta izvora na druge krajeve
Zemlje i tako uzrokuju Stetu. Prehrambeni se proizvodi uobicajeno kreéu u smjeru
bogatijih regija, a iza sebe ostavljaju deforestaciju, narusenu bioraznolikost, propadanje

tla, onecis¢enje vode i zagadenje plastikom (25).

Kina i SAD su odgovorne za najveci globalni udio emisija stakleni¢kih plinova, a
mediteransko podrucje, kojeg karakteriziraju puno manje vrijednosti emisija, ve¢ se bori
s problemima nedostatka vode (26).

Suprotno tome, smatra se da bi pomak prema zdravijoj, odrzivijoj prehrani smanjio
emisije staklenickih plinova do 74% i time poboljSao zdravlje, produktivnost i otpornost
na klimatske promjene, $to dovodi do uspostavljanja odrzivog razvoja (27).

Tijekom Covid-19 pandemije 2020-ih, pokrenule su se akcije koje zagovaraju Stedljivu
upotrebu prirodnog bogatstva te su tako nastali Europski zakon o klimi (28) i razni
pokreti diljem svijeta kao $to su su Slow Food pokret iz Italije (29) ili Annadata iz Indije
(30). Principi mediteranske prehrane temelje se na Stedljivosti jer Stedljive prehrambene
navike nece dovesti do razvoja pretilosti. Neuravnotezena prehrana ¢esto donosi
prekomjeran unos hrane i energije koje premasuje dnevne preporuke ¢ime utjece na
porast rizika za razvoj bolesti (31). Nazalost, prehrambena pismenost stanovniStva smatra
se jo$ uvijek niskom, unato¢ postojanju odredene svijesti o povezanosti zdravlja,
prehrane i klime. Takoder, mediteranska prehrana zagovara i $tedljivi pristup ,,bez

otpada® prilikom pripreme i konzerviranja hrane. Sada$nji prehrambeni sustav ne
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zadovoljava stvarne potrebe potroSaca, oStecuje njihovo zdravlje i onemogucava
odrzivost prehrane. Stedljivost i otpornost su dva karakteristitna pojma vezana uz
mediteransku prehranu koji inspiriraju odrzive inovacije prilagodene odredenom teritoriju
(22).

U prevenciji kroni¢nih bolesti na medunarodnoj i nacionalnoj razini klju¢nu ulogu imaju
javnozdravstvene politike 1 prehrambene smjernice koje promicu zdrave biljne nacine
prehrane zajedno sa zdravim na¢inom zivota na razli¢itim razinama - $kole, sveucilista,
bolnice, centri primarne zdravstvene zastite i dr. Unato¢ visokokvalitetnim dokazima koji
naglaSavaju prednosti mediteranskih obrazaca prehrane, ne smiju se zaboraviti prepreke u
pridrzavanju koje uklju¢uju manjak vremena, nedostatak kulinarskih vjestina, dostupnost
i ekonomska ogranicenja. Stoga je klju¢no promicati usvajanje mediteranskog nac¢ina
prehrane uz prilagodavanje dostupnosti i varijacija specifi¢nih za odredenu zemlju i
kulturu. S obzirom da su prehrambeni sustavi glavni izvor loSeg zdravlja i naruSavanja
okolisa, potrebno je Sto prije uloziti napore na svjetskoj razini za kolektivnu promjenu

prehrambenog obrasca i proizvodnje hrane (22).



Tablica 1. Mediteranska prehrana — preporuceni unos (https://www.nutrition.va.gov/)

Vrsta hrane

Preporuceno serviranje

Primjeri

Povrée 4 ili vise porcija/dan Mrkva, cikla, batat

Voce 3 ili viSe porcija/dan Bobicasto voce, tresnje,
dinje

Zitarice 4 ili vise porcija/dan Cjelovite zitarice

Masti/ulja 4 7lice ili viSe/dan Ekstra djevicansko ulje

OraSasti plodovi

3 ili vise porcija/ tjedan

Bademi

Riba i morski plodovi

2-3 puta/tjedan

Losos, skusa, srdele, tuna

Bilje i zacini

Svaki dan

Cesnjak, luk, Dbosiljak,

origano, cimet, ruzmarin

Jogurt/Sir/Jaja

Dnevno ili tjedno

Jogurt s niskim udjelom

mlije¢ne masti

Alkohol/Vino

Muskarci: 1-2 ¢asa/dan

Zene: 1 ¢aSa/dan

Provjeriti s lije¢nikom

Ostala pica

Dnevni unos: 8-10 ¢asa

Voda, ¢ajevi



https://www.nutrition.va.gov/

Mediterranean Diet

Meats,

Sweets 0
30%
Vegetables
and Fruits

Fish, Seafood,

Poultry, Dairy
Foods, Eggs
o)
35%
Whole Grains,
Pasta, Beans,
Wholegrain
Bread
Olive Oil

+HealthMatch

Slika 2. Prikaz mediteranske prehrane (https://healthmatch.io/blog/mediterranean-diet-
named-best-diet-2022)

Slika 2 prikazuje zastupljenost odredene vrste hrane u Mediteranskoj prehrani gdje
najveciudio zauzimaju cjelovite Zitarice (35%), zatim voce i povrée (30%), slijedi riba 1
morski plodovi (20%), nakon toga ulja (10%) i u najmanjem udjelu nalaze se meso i

rafinirani Seceri (5%).
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2.2. Protuupalna prehrana

Trenutacna prevalencija pretilosti u Europi iznosi oko 20% bez razlike s obzirom na spol
(32). Teorija kroni¢ne upale niskog stupnja govori o povezanosti izmedu nezaraznih bolesti i
pretilosti. Razine upalnih markera u serumu kao $to su C-reaktivni protein, interleukin 6 i
faktor tumorske nekroze a, koreliraju s indeksom tjelesne mase u Sirokom rasponu pretilosti
(33). Prekomjerno masno tkivo poti¢e ucinke upalnih markera, $to dovodi do inzulinske
rezistencije, endotelne disfunkcije i drugih kardiometaboli¢kih poremecaja (33). Smanjenje
prekomjerne tjelesne visceralne masti smanjuje i upalu prouzroéenu pretiloséu Sto rezultira
poboljsanju oboljenja koje se povezuju s pretilos¢u (34). Prehrana bogata povréem, voéem,
mahunarkama, maslinovim uljem, Zzitaricama, oraSastim plodovima, ribom, sli¢na
mediteranskoj prehrani, pokazala je pozitivne ucinke na smanjenje kardiometabolickog
rizika. Navede namirnice bogate su bioaktivnim sastojcimas protuupalnim djelovanjem i ako
se konzumiraju svakodnevno mogu se smatrati protuupalnom prehranom (35).

Istrazivanja su pokazala da od svih prehrambenih obrazaca mediteranska prehrana ima
najvecéi protuupalni potencijal koji povoljno djeluje na regulaciju tjelesne mase i rizika
povezanih s pretilos¢u (36). Princip energetskog ogranic¢enja protuupalne prehrane dovodi do
znacajnog smanjenja indeksa tjelesne mase, koli¢ine ukupnog masnog tkiva te poboljsava
tjelesni sastav i upalne parametre (37). Trenutne europske smjernice za prevenciju debljine
naglasavaju vaznost vodenja zdravog nac¢ina zivota u kojem sredis$nju ulogu ima prehrana
(38). Prehrane koje se najces¢e preporucuju za normalizaciju lipidnog statusa su one
temeljene na hrani biljnog podrijetla zbog sadrzaja topivih vlakana, antioksidativnih
vitamina, minerala, fitonutrijenata i smanjenog sadrzaja kolesterola (37). U posljednjem
desetljecu pojavio se trend veganske prehrane koja se u potpunosti bazira na hrani biljnog
podrijetla, a isklju¢uje namirnice Zivotinjskog podrijetla. Takva prehrana ukljuéuje Zitarice,
mahunarke, soju, povréeivoce. S druge strane, vegetarijanska prehrana iskljucuje ribu, meso
i perad, ali ne i jaja i mlije¢ne proizvode. Oba navedena prehrambena obrasca smatraju se

sigurnim 1 zdravim ako su pazljivo planirani. IstraZivanja pokazuju da veganska prehrana ima
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najmanji utjecaj na okoli§ u usporedbi sa svim nacinima prehrane zabiljezenim u literaturi s

35% nizim dnevnim ugljiénim otiskom i 59% nizim dnevnim ekoloskim otiskom (2).

2.3. EAT- Lancet Planetary Healthy Diet

Komisija EAT-Lancet predlozila je model odrzive prehrane s ciljem osiguranja zdravlja
stanovni$tva i naglaSavajuci zdravlje Zemlje. Glavni cilj ovakve prehrane je smanjiti
Stetan utjecaj prehrambenih navika na okoli§, a istovremeno poticati zdrav nacin zivota
(39). Njihove smjernice mogu se sazetiu 5 glavnih principa. Prvi od njih je konzumacija
raznovrsne biljne hrane - voca, povréa, cjelovitih zitarica i oraSastih plodova jer su
ovakve namirnice bogate vitaminima, mineralima i vlaknima, a imaju nizak uglji¢ni
otisak. Sljedeci princip je ograni¢avanje konzumacije hrane zivotinjskog podrijetla
konkretno crvenog mesa i mesnih preradevina te umjeren unos ribe i jaja. Prekomjerna
konzumacija crvenog mesa povecava rizik od razvoja kroni¢nih nezaraznih bolesti te
njegova proizvodnja znatno doprinosi emisiji staklenickih plinova 1 kréenju Suma. Treca
preporuka odnosi se na povecani unos nezasi¢enih masti biljnog podrijetla (maslinovo
ulje, orasasti plodovi, avokado). Takoder, EAT-Lancet prehrana preporuca smanjenje
unosa rafiniranih ugljikohidrata i Secera koji su povezani s pojavom pretilosti, dijabetesa i
dr. Kao zadnji glavni princip istice se smanjeni unos soli s ciljem prevencije hipertenzije i
kardiovaskularnih bolesti.

Ovakav nacin prehrane mogao bi omoguciti smanjenje emisije staklenickih plinova,
smanjenje ekoloSkog otiska, oCuvanje zemljista i vode te zastitu bioraznolikosti kroz
promjene nacina poljoprivredne proizvodnje (7).

Ciljevi ove osmisljene prehrane odlican su temelj za postizanje odrzivosti Zemlje, ali
postoji problem prilikom njene implementacije koja zahtjeva velike promjene na
globalnoj razini, ali i individualnoj (40). Po¢etak implementacije ukljucuje promoviranje
edukacija o zdravoj prehrani na razini vrti¢a, $kola, fakulteta i radnih sredina opc¢enito.
Takoder, vazno je usvojiti nove nacine poljoprivredne proizvodnje koje ¢e biti manje

Stetne za okoli§, ali i politicke mjere koje ¢e podrzavati zdravlje i odrzivost.
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Prihvacanjem ovakvog obrasca prehrane, pojedinac moze doprinijeti rjeSavanju

globalnog problema nesigurne buduénosti (2).

2.4. Procjena utjecaja individualne prehrane na okoli$

U danasnje vrijeme stanovni$tvo se sve vise osvjes¢uje o utjecaju ljudskih aktivnosti na
zivotnu sredinu. Individualna prehrana svakog stanovnika ostavlja posljedice na okolis.
Naizgled jednostavni, svakida$nji izbor namirnica imaju svoje posljedica na klimatske
promjene, ekosustave i prirodne resurse. Procjena individualne prehrane na okolis vrlo je
slozen proces koji zahtijeva prouc¢avanje procesa od proizvodnje do potro$nje i u konacnici
razgradnje. Kako bi svijet mogao prije¢i na odrzive obrasce prehrane potrebno je poznavati
nacin na koji prehrambeni izbori utje¢u na okoli§. PonaSanja i izbori potrosaca utjeCu na
strukturu prehrambenih sustava. Takva procjena vrsi se pomocu dvije vrste alata - procjene
zivotnog ciklusa (LCA) i pomoc¢u uglji¢nog, ekoloskogi vodenog otiska (41). S obzirom na
ogranic¢enost pristupa podacima vezanim uz analizu zivotnog ciklusa, razvijeno je vise javno
dostupnih baza podataka koje pokazuju koliko prosje¢na hrana utjece na okolis.

Procjena Zivotnog ciklusa sastoji se od prikupljanja i kvantitativne obrade svih sirovina koje
ulaze u proizvodnju, izlaze iz nje kao gotovi proizvodi te njihov utjecaj na okolis od ulaska u
anjihova vrijednost predstavlja odredeni otisak (42). Kombinacijom LCA podataka o hrani
za razli¢ite pokazatelje utjecaja na okolis i podacima o individualnoj potro$nji hrane dobiju
se informacije potrebne za sveobuhvatnu procjenu utjecaja prehrambenih obrazacana okolis.
Procjenjuje se emisija stakleni¢kih plinova koja je direktno povezana s klimatskim
promjenama. Smatra se da je prehrambeni sustav odgovoran za 25% globalnih emisija
staklenickih plinova. Prilikom procjene razmatra se i potrosnja vode. Poljoprivreda je vodeci
potrosac slatkovodne vode. U mesnoj industriji koriste se velike koli¢ine vode. Primjerice, za
jedan kilogram govedine utro$i se 15 000 L vode, $to nije slu¢aj kod proizvodnje povrca. Isto
tako, mora se procijeniti koli¢ina zemlji$ta potrebna za proizvodnju odredene koli¢ine hrane.

Iskoristavanje zemljista ukljucuje deforestaciju, unistavanje biotopa, a sam gubitak Sumskih
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ekosustava doprinosi manjoj apsorpciji ugljicnog dioksida i porastu staklenickih plinova (43).
Tijekom proizvodnog procesa u poljoprivredi dolazi do zagadenja tla i vode zbog uporabe
gnojiva, pesticida te se stoga vrsi i procjena zagadenja vode i tla. Procjena utjecaja
individualne prehrane na okoli§ mogla bi omoguéiti bolje razumijevanje i u konacénici
smanjenje ekoloSkog otiska.

Slika 3 prikazuje podatke godisnje globalne emisije staklenickih plinova hrane biljnog i
zivotinjskog podrijetla iz kojih se jasno vidi kako veci uglji¢ni otisak ima hrana zivotinjskog

podrijetla.

Animal-based food production
contributes to the most emissions

Annual global emissions from the top 10 contributing
animal- and plant-based foods

Animal-based Plant-based
Beef Rice

[ 1 I ] [ 1 |
Cow milk Wheat

[ | [

Pork Sugarcane
] ||

Chicken meat Maize

- ]

Sheep meat Cassava

L] |

Buffalo meat Potato

] 1

Chicken egg Saybean

] I

Buffalo milk Bean

[ | |

Goat meat Rapeseed & mustard
| |

Horse meat Sunflower

Slika 3. Statistika emisija staklenickih plinova hrane Zivotinjskog i biljnog podrijetla, 2021.

(https://www.novavitacare.com/post/celebrating-national-nutrition-month-2023)
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2.5. OdrZiva prehrana i studenti

Odlazak na fakultet predstavlja veliku prekretnicu u Zivotu adolescenata. To je vrijeme
osamostaljenja 1 sazrijevanja koje donosi promjene odredenih zivotnih navika i op¢enito
nacina zivota. Odabir hrane smatra se slozenim ponaSanjem koje je povezano s razlicitim
¢imbenicima kao Sto su preferencije steCene roditeljskim navikama, na¢in odgoja, kultura,
znanje o prehrani, ekonomski status, razina stresa (44). Usporedujuc¢i s muskarcima,
pokazalo se da zene Cesto imaju zdravije prehrambene navike, ali ih ¢es¢e pogadaju problemi
vezani uz prehranu (45) te da je kvaliteta prehrane pozitivno povezana s dobi (46).
Istrazivanja Su pokazala da studenti prve godine sveuciliSnih studija opéenito skloniji
konzumaciji neuravnotezene prehrane i ne uspiju zadovoljiti preporuc¢enu koli¢inu od pet
porcija povréa i vo¢a dnevno i 20 grama vlakana na dan (47).

Mlade osobe sklone su biti u skladu s vremenom i pratiti trenutne trendove i teme. Vazno je
mlade ljude osvijestiti 0 vaznosti odrzivog razvoja zbog opstanka Zemlje. Odrziva prehrana
moze pridonijeti njihovom zdravlju, bez da ugrozava Zivotnu sredinu. Principe odrzive
prehrane mogucde je ugraditi u studentski zivot uz neke prakti¢ne savjete kao §to su planiranje
obroka unaprijed u svrhuizbjegavanja neuravnotezene prehrane. Planiranjem se smanjuje i
kolicina otpada kao i potroSenog novca. Ukoliko je moguée, studentima se predlaze da
kuhaju kod kuce kako bi imali kontrolu nad hranom koju konzumiraju. Edukacija studenata

moze pomoci u promociji odrzive prehrane i odrzivog razvoja (48).
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3. Cilj rada

Cilj ovog rada je ocijeniti prehranu studenata u odnosu na mediteransku prehranu, istraziti
utjecaj sociodemografskih karakteristika studenata na njihovu prehranu, te procijeniti

odrzivost prehrane studenata procjenom utjecaja njihove prehrane na okolis.
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4. Materijali i metode

4.1. Ispitanici

U istrazivanje je bilo uklju¢eno 300 studenata oba spola sa Sveucilista u Rijeci, koji su
ispunili anketne upitnike tijekom periodi¢nih zdravstvenih pregleda u ambulantama Odjela za
Skolsku i adolescentnu medicinu Nastavnog zavoda za javno zdravstvo. Studenti u dobi
izmedu 18 127 godina ukljuceni su u ovo istrazivanje uz uvjet da nemaju kardiovaskularnih,
respiratornih, metabolickih, autoimunih ili drugih sistemskih bolesti. IstraZivanje je bilo
anonimno. [z istrazivanja su iskljuc¢eni studenti koji nisu u potpunosti ispunili upitnik te je u

daljnjem istrazivanju prema ciljevima ovog rada sudjelovalo 224 studenta.

4.2. Metode

Podaci ispitanika su se prikupljali pomocu, posebno za ovu svrhu kreiranog upitnika, koji
sadrzi pitanja o socio-demografskim znacajkama i prehrambenim navikama. Podaci o
prehrambenim navikama i ucestalosti konzumacije pojedine hrane, a koji ¢e posluziti za
procjenu utjecaja prehrane na prikupili su se pomocu validiranog polukvantitativnog upitnika
o ucestalosti konzumiranja hrane. Za izraCun unosa energije i prehrambenih komponenti
koristile su se hrvatske nacionalne te ameri¢ke i danske medunarodne baze podataka o
sastavu hrane i pica.

Utjecaj prehrane na okoli§ izrazio se za svakog ispitanika kao uglji¢ni otisak (g CO2 eq),
vodeni otisak (1 H20) i ekoloski otisak (m2) na temelju koli¢ine konzumirane hrane. Uglji¢ni
otisak je standardizirana mjera za emisiju staklenic¢kih plinova, vodeni otisak je kompozitni
indikator potrosnje vode, a ekoloski otisak opisuje koli¢inu tla potrebnu za proizvodnju

hrane.

17



4.3.

4.4,

Ocjena prehrane u odnosu na mediteransku prehranupomocu indeksa MDS
(engl. Mediterranean Diet Score)

Ocjena prehrane u odnosu na mediteransku prehranu metoda je kojom se procjenjuje
ukupna kvaliteta prehrane ispitanika s obzirom na obrazac tradicionalne mediteranske
prehrane. Ovom metodom dodjeljuju se bodovi za konzumaciju namirnica za koje se
pretpostavlja da su bliske mediteranskom prehrambenom obrascu. Unos povréa,
mahunarki, voca 1 oraSastog voca, zitarica, ribe i omjer mononezasi¢enih prema
zasi¢enim mastima boduje se s 1 za iznad medijana i 0 za ispod. Unos mesa, jaja i
mlije¢nih proizvoda boduje se s 1 ako je ispod medijana, a ako je iznad s 0. Za
odredivanje unosa etanola iz alkoholnih pica koristio se raspon vrijednosti od 10g do 50g
(5-250), a vrijednost 0 za ispod 10g (59) ili iznad 50g (25g). Bodovi su u rasponu od 0 do
9, gdje se devet dodjeljuje za maksimalno pridrzavanje mediteranskog nac¢ina prehrane.
Rezultati su svrstani u tri kategorije: bodovi od 0 do 3 oznacavaju nepripadnost
mediteranskoj prehrani,od 4 do 5 umjerenu pripadnost, a bodovi od 6 do 9 dodijeljeni su

osobama ¢ija prehrana pripada mediteranskom obrascu prehrane (49).

StatistiCka analiza 1 obrada podataka

Statisticka obrada podataka dobivenih iz upitnika obradena je u programu Statistica gdje su
koristeni neparametrijski testovi y2-test za dokazivanje razlika s obzirom na spol, dob
ispitanika i navike pusenja te Mann-Whitney-Wilcoxon (MWW) test kojim se testirala
statisticka znacajnost razlike izmedu medijana dvaju skupina. Dobiveni rezultati u tablicama
su prikazani u nominalnim vrijednostima, udjelima i medijanu. Statisticka znacajnost

dobivenih rezultata razmatrana je na razini p<0,05.
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5. Rezultati

5.1. Karakteristike sudionika

U tablici 2 prikazane su opce karakteristike studenata podijeljenih s obzirom na spol.

Tablica 2. Opce karakteristike studenata podijeljenih s obzirom na spol (N=224)

Parametri Ukupno (N=224) | Zene (N=103) | Muskarci (N=121) |p-vrijednost
Populacija (%) 100 45,98 54,02
Dob 22,67+£2,19 22,95+1,80 22,42+2,45 0,07*
ITM (kg/m2) 24,09+3,47 23,37+3,02 24,71+3,72 0,004*
Studij (%)
Prijediplomski 52,68 44,66 59,50 0,027%*
Diplomski 47,32 55,34 40,50
Pusenje (%)
DA 49,12 46,36 53,64 0,467%*
NE 50,88 21,93 78,07

* p<0,05 statistiCka znacajnost utvrdena pomoc¢u Chi-kvadrata

** p<0,05 statisticka znaCajnost utvrdena Chi-kvadratom s obzirom na spol

U istrazivanju je sudjelovalo 224 ispitanika. Prosje¢na dob studenata iznosila je 22,7 godine i
statisticki se nije razlikovala s obzirom na spol. Prosje¢an indeks tjelesne mase (ITM) iznosio
je 24,09 kg/m2 gdje je Zenska populacija statisti¢ki znacajno imala manji ITM od muske
(AITM=1,34+3,37 kg/m2; p=0,004). Promatrajuci razine studija, znacajno je vise sudionika
(p<0,03) u skupini prijediplomskog studija (52,68%, 46 Zena i 72 muskaraca), nego u skupini
diplomskog studija (47,32%, 57 zenai49 muskaraca). Nepusaca je bilo vise (50,88%), bez

statistiCke razlike izmedu spolova (Tablica 2).
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5.2.

Dnevni unos energije i hranjivih tvari te ocjena mediteranske prehrane

Tablica 3 prikazuje dnevni unosenergije i namirnica tradicionalne mediteranske prehrane te

kvalitetu prehrane studenata ocijenjenu pomoc¢u Ocjene mediteranske prehrane (MDS) s

obzirom na spol.

Tablica 3. Dnevni unos energije i namirnica tradicionalne mediteranske prehrane te Ocjena

mediteranske prehrane s obzirom na spol (N=224)

Zene (N=103)

Muskarci (N=121)

Ukupno (N=224)

p-vrijednost

Energija (kcal/dan) 1921,10+£801,0 | 2793,03+1332,2 | 2392,10+1199,27 <0,001
Povrce (g/dan) 204,48+148,71 223,31+119,38 99,19+61,93 0,057
Mahunarke (g/dan) 45,70+£53,23 56,94+53,67 51,77+53,64 0,070
Voée i orasasto voée (g/dan) 149,83+149,48 188,31+158,89 170,62+155,48 0,038
Zitarice (g/dan) 174,58+85,73 258,29+133,39 219,80+121,18 <0,001
Riba (g/dan) 37,13+41,70 55,25+46,91 46,92+45,40 <0,001
MUFA:SFA 1,095+0,305 1,12+0,31 1,11+0,31 0,484
Meso (g/dan) 169,33+89,75 307,85+215,03 244,16+182,63 <0,001
Jaja (g/dan) 27,12+27,96 49,76+40,76 39,35+37,14 <0,001
Mlijeéni proizvodi (g/dan) 347,55+216,32 431,62+324,58 392,96+282,59 0,011
Alkoholna pié¢a (g/dan) 67,25+100,3 146,64+193,02 110,15+161,93 <0,001
MDS Score
Ukupni (x+sd) 3,79+1,29 4,17+1,60 4,00+1,47 0,247
Ne pripadaju mediteranskom nacinu
prehrane
% studenata (N) 39,81 30,57 34,82 0149
X+sd 2,46+0,63 2,24+0,68 2,35+0,66 ’
Umjereno pripadaju mediteranskom nacinu
prehrane
% studenata (N) 52,43 48,76 50,44 0584
Xtsd 4,44+0,50 4,44+0,50 4,44+0,50 ’
Potpuno pripadaju mediteranskom nacinu
prehrane
% studenata (N) 7,77 20,66 14,73 0.007
X+sd 6,12+0,35 6,40+0,58 6,33+0,54 ’

p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena pomocu Chi-kvadrat testa s obzirom na spol

Prosjecni dnevni unos energije za muskarce bio je zna¢ano visi u odnosu na zene (p<0,001)

te je iznosio 121,4% od preporuka za muskarce 1 96,05% preporuka za zene (50).
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Prema preporukama piramide tradicionalne mediteranske prehrane (51), muskarci su statisticki
znacajano vise zadovoljili preporuceni dnevni unos voca 1 oraSastih plodova (p=0,038), Zitarica
(p<0,001) te ribe (p<0,001). Prosje¢ni dnevni unos mesa bio je znaéajno visi kod muskaraca
(p<0,001) u odnosu na Zene te je prema preporukama piramide tradicionalne mediteranske
prehrane prosjecni dnevni unos mesa kod muskaraca bio 7,3 puta visi od preporuka, a kod Zena 4
puta visi od preporuka. Prosjecan dnevni unos jaja bio je znac¢ajno visi kod muskaraca (p<0,001)
te 1,6 puta veéi od preporuka, dok su Zene zadovoljile preporuceni dnevni unos jaja 86,37%.
Prosje¢ni dnevni unos mlije¢nih proizvoda bio je znacajno visi kod muskaraca (p=0,011) u
odnosu na Zene. Prema preporukama piramide tradicionalne mediteranske prehrane, prosjecan
dnevni unos mlije¢nih proizvoda muskaraca bio je 1,4 puta veci od preporuka, a Zzena 1,2 puta

veci od preporuka. Muskarci su znacajno vise konzumirali alkohola (p<0,001) od Zzena (51).

Prema dobivenim rezultatima, najveci broj studenata (50,44%) umjereno pripada mediteranskom
nacinu prehrane (4,00%£1,47) bez statisticki znacajne razlike s obzirom na spol. Manji dio
studenata (34,82%) uopce ne pripada mediteranskom nacinu prehrane, bez znacajne razlike s
obzirom na spol. Najmanji udjel studenata (14,73%) potpuno pripada mediteranskom nacinu

prehrane, sa znacajno ve¢im udjelom muskaraca (p=0,007) u odnosu na zene.

5.3. Ekoloski otisak studenata

Tablica 4 prikazuje vrijednosti medijanauglji¢nog otiska (g CO-€e), vodenog otiska (I H,0) i

zemljanog otiska (m?2/yr) s obzirom na spol, dob, navike pusenja i MDS score.
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Tablica 4. Vrijednosti ugljicnog otiska (g CO2e) vodenog otiska (I H,O) i zemljanog otiska
(m2/yr/2000kcal) s obzirom na spol, dob, navike pusenja i MDS score (medijan)

Varijable Otisak ugljika (gCO2e) | p-vrijednost | Vodeni otisak (L H20) | p-vrijednost | Zemljani otisak (m2/yr) | p-vrijednost
Spol
Zene 3614,91 <0.001 3088,62 <0,001 7,88 <0,001
Muskarci 5813,54 4773,34 12,75
Dob
(19-22) 5288,41 0,04 4346,17 0,031 11,39 0,013
(23-27) 4477,81 3848,10 9,26
Pusenje
DA 4670,55 0.932 3924,23 0,653 10,33 0,838
NE 4758,52 4130,70 10,04
MDS Score
0-3 3931,50 3335,26 8,37
4-5 4859,03 0,005 4162,71 0,002 10,76 0,005
26 7600,98 6467,76 12,86

p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena Mann-Whitney U testom

Centralna vrijednost uglji¢nog otiska muskaraca bila je znacajno veca od vrijednosti ugljicnog
otiska kod zena (p<0,001). Takoder, pokazalo se da studenti dobne skupine izmedu 23 127
godina imaju statisticki znac¢ajno manji otisak ugljika na okoli§ (p<0,001) u odnosu na studente
dobne skupine izmedu 19 1 22 godine starosti. Nije bilo statisti¢ki znacajne razlike u ugljicnom
otisku izmedu pusaca i nepuSaca. Rezultati pokazuju znacajnu razliku ugljicnog otiska izmedu
osoba ¢ija prehrana ne pripada mediteranskom nacinu prehrane (3931,50 g CO,e), umjereno
pripada (4859,03 g CO.e) ili potpuno pripada (7600,98 g COe). Pokazalo se da studenti koji se
pridrzavaju mediteranskom nacinu prehrane imaju znacajno veci ugljicni otisak od studenata koji

ne pripadaju mediteranskom nacinu prehrane (Tablica 4).

Centralna vrijednost vodenog otiska zena bila je znacajno niza od vrijednosti vodenog otiska
muskaraca (p<0,001). Takoder, pokazalo se da studenti dobne skupine 23-27 godina imaju
znacajno manji vodeni otisak (p<0,031) u odnosu na studente izmedu 19-22 godine starosti. Nije
bilo statisti¢ki znacajne razlike u vodenom otisku pusaca i1 nepuSaca. Rezultati su pokazali
znacajnu razliku vodenog otiska izmedu studenata ¢ija prehrana ne pripada mediteranskoj
(3335,26 | H,0), umjereno pripada (4162,71 | H,0) ili potpuno pripada (6467,76 | H,0).
Rezultati pokazuju da studenti koji se pridrzavaju mediteranskom nacinu prehrane imaju

znacajno veci vodeni otisak od studenata koji se umjereno pridrzavaju ili uopce ne (Tablica 4).

Centralna vrijednost zemljanog otiska muskaraca bila je znacajno veca od zemljanog otiska zena

(p<0,001). Takoder, pokazalo se da studenti dobne skupine izmedu 23 -27 godina imaju znacajno
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manji zemljani otisak (p=0,013) u odnosu na studente dobne skupine 19-22 godina. Nije bilo
statisticki znacajne razlike u zemljanom otisku izmedu pusaca i nepusaca. Rezultati pokazuju
znacajnu razliku zemljanog otiska izmedu osoba ¢ija prehrane ne pripada mediteranskoj (8,37
m2/yr/2000kcal), umjereno pripada (10,76 m2/yr/2000kcal) ili potpuno pripada (12,86
m2/yr/2000kcal). Pokazalo se da studenti koji se pridrzavaju mediteranskog nacina prehrane
imaju znacajno vec¢i zemljani otisak od studenata koji se samo umjereno pridrzavaju ili uopcée ne

(Tablica 4).

5.4. Graficki prikazi uglji¢énog otiska

Slika 4 prikazuje graficku usporedbu ugljiénog otiska s obzirom na spol i dobnu skupinu.

B M 19-22 godina  ® M 23-27 godina 719-22 godina 7 23-27 godina

6671.51
6650.21

4777.32
4020.86

19-22 GODINA 23-27 GODINA 19-22 GODINA 23-27 GODINA
M M Z 7

Slika 4. Graficki prikaz ugljicnog otiska muskaraca i Zena prema dobnim skupinama.

(Izvor: Izradio autor)
Iz grafickog prikaza se vidi da je vrijednost ugljiénog otiska muSkaraca veca od vrijednosti

uglji¢énog otiska zena. Takoder, studenti dobne skupine izmedu 23127 godina imaju manji otisak

ugljika na okoli$ u odnosu na studente dobne skupine izmedu 19 i1 22 godine starosti.
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Slika 5 prikazuje graficki prikaz usporedbe ugljicnog otiska muskaraca i zena prema dobi i

MDS.

B DOB 19-22 g CO2e DOB 23-27 g CO2e

6664.81
6118.22
6720.98
6747.8
6719.7
6210.74

3987.65
4016.55
4011.99
4108.35
5053.73
4542.43

0-3 4-5 26

Slika 5. Graficki prikaz ugljicnog otiska muskaraca i zena prema dobi i MDS(lzvor: Izradio

autor)

Iz grafa je vidljivo da studenti koji se pridrzavaju mediteranskog nacina prehrane (MDS>6)
imaju veci uglji¢ni otisak u odnosu na studente koji se umjereno pridrzavaju (MDS=4-5) ili

uopc¢e ne (MDS=0-3).

Slika 6 prikazuje graficku usporedbu otiska ugljika muskaraca i zena prema dobi i navikama

pusenja.
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719-22 46 PUSACI 719-22 46 NEPUSACI + 723-27 57 PUSACI 723-27 57 NEPUSACI

Slika 6. Graficki prikaz ugljicnog otiska s obzirom na spol, dob i navike pusenja (Izvor:

Izradio autor)

Iz grafickog prikaza se moze uociti da nije bilo znacajne razlike u vrijednostima ugljicnog

otiska muskaraca koji puse ili ne puSe, kao ni Zena koje puse ili ne puse.

5.5. Graficki prikazi vodenog otiska

Slika 7 prikazuje graficku usporedbu vodenog otiska prema spolu i dobnoj skupini.
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B M 19-22 godina B M 23-27 godina 719-22 godina 723-27 godina

5202.00
4505.2

3389.33

2966.24

19-22 GODINA 23-27 GODINA 19-22 GODINA 23-27 GODINA

M M z Z
Slika 7. Graficki prikaz vodenog otiska muskaraca i Zena prema dobnim skupinama (Izvor:

Izradio autor)

Iz grafickog prikaza moze se vidjeti da je vrijednost vodenog otiska muskaraca veéa od
vrijednosti vodenog otiska zena. Takoder, studenti dobne skupine izmedu 23 i 27 godina imaju

manji vodeni otisak na okoli$ u odnosu na studente dobne skupine izmedu 19 i 22 godine.

Slika 8 prikazuje graficki prikaz usporedbe vodenog otiska zena i muskaraca prema dobi i MDS.

mDOB 19-22 L H20 DOB 23-27 LH20

7173.26
7228.41

4247.54
3497.74
2840.47
5169.18
4868.48
3703.38
2966.24
5350.93
3921.91

2500.6

Slika 8. Graficki prikaz vodenog otiska Zena i muSkaraca prema dobi i MDS (lzvor: Izradio
autor)
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Iz grafa se uocava da studenti ¢ija prehrana ne pripada mediteranskom nacinu prehrane (MDS=0 -
3) ili umjereno pripada (MDS=4-5), imaju manji vodeni otisak u odnosu na studente Cija

prehrana potpuno pripada mediteranskom nacinu prehrane (MDS>6).

Slika 9 prikazuje grafi¢kuusporedbu vodenog otiska muskaraca i Zena prema dobnim skupina i

navikama pusSenja
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5000

4000
3000
2000
1000
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PUSACI NEPUSACI PUSACI NEPUSACI PUSACI NEPUSACI PUSACI NEPUSACI
72 49 46 57

19-22 23-27 19-22 23-27

M z

B M 19-22 72 PUSACI B M 19-22 72 NEPUSACI B M 23-27 49 PUSACI B M 23-27 49 NEPUSACI
719-22 46 PUSACI 719-22 46 NEPUSACI + 723-27 57 PUSACI 723-27 57 NEPUSACI

Slika 9. Graficki prikaz vodenog otiska s obzirom na spol, dob i navike pusenja (Izvor:

Izradio autor)

Iz grafa se moze uociti da muskarci koji puSe imaju manji vodeni otisak u odnosu na nepusace,
ali bez statisti¢ki znacajne razlike. Takoder, bez znacajne razlike, zene dobne skupine 19-22 koje
ne puse, imaju veci vodeni otisak u odnosu na one koje puse. Dok Zene starije dobi koje puse

imaju veci vodeni otisak u odnosu na Zene koje ne puse, takoder bez statisticki znacajne razlike.
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5.6. Graficki prikazi zemljanog otiska

Slika 10 prikazuje graficku usporedbu zemljanog otiska s obzirom na spol i dobnu skupinu.

HM19-22 godina WM 23-27 godina 719-22 godina 723-27 godina

11.98

11.57
11.58

10.83

19-22 GODINA 23-27 GODINA 19-22 GODINA 23-27 GODINA

M M z z

Slika 10. Graficki prikaz zemljanog otiska muskaraca i Zena prema dobnoj skupini (Izvor:

Izradio autor)

Iz grafickog prikaza moze se uociti da muskarci imaju veci zemljani otisak u odnosu na Zene.
Takoder, studenti dobne skupine 19-22 imaju vec¢i zemljani otisak u odnosu na studente dobne

skupine 23-27 godina.

Slika 11 prikazuje graficku usporedbu zemljanog otiska muskaraca i zena s obzirom na dob i
MDS.
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Slika 11. Graficki prikaz zemljanog otiska muSkaraca i zZena prema dobi i MDS (lzvor:

Izradio autor)

Iz grafa se uocava da studenti ¢ija prehrana pripada mediteranskom na¢inu (MDS>6) prehrane
imaju ve¢i zemljani otisak u odnosu na studente ¢ija prehrana umjereno pripada (MDS=4-5) ili
op¢e ne pripada (MDS=0-3).
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Slika 12 prikazuje graficku usporedbu zemljanog otiska muskaraca i zena prema dobnim

skupinama te navikama puSenja.
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Slika 12. Graficki prikaz zemljanog otiska s obzirom na spol, dob i navike pusenja (Izvor:

Izradio autor)

Iz grafickog prikaza moze se uociti da nije bilo znacajne razlike izmedu muskaraca dobne
skupine 19-22 koji puse ili ne puse. Muskarci dobne skupine 23-27 godina koji puse imaju veci
zemljani otisak u odnosu na nepusace, ali bez statisticki znacajne razlike. Takoder, nije bilo
znadajne razlike izmedu Zena dobne skupine 19-22 koje puse ili ne. Zene dobne skupine 23-27
godina koje puse, imale su ve¢i zemljani otisak u odnosu na Zene koje ne puse, ali bez statisticki

znacajne razlike.

6. Rasprava

Ovo je istrazivanje o utjecaju sociodemografskih karakteristika 224 studenata SveuciliSta u

Rijeci 1 njihove prehrane na okolis§ koje ukljucuje i procjenu odrzivosti prehrane. Muskarci su
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imali znacajno veci indeks tjelesne mase te je bilo znacajno viSe musSkaraca mlade dobi i
nepusaca od zena. Trecina studenataimala je prehranu bez karakteristika mediteranske prehrane,
sedmina ih je imala karakteristicnu mediteransku prehranu, a polovica studenata prehranu s
umjerenim karakteristikama mediteranske prehrane. Znacajno veci udjel musakraca imao je
potpunu pripadnost mediteranskom na¢inu prehrane od zena. Rezultati istrazivanja u skladu su s
rezultatima istraZivanja provedenih nad studentima u Spanjolskoj koja zakljuéuju da kvaliteta

prehrane studenata treba biti poboljsana (52).

Promatrajuci ugljicni otisak studenata na okoli§ prema spolu, zene su imale 1,5 puta znacajno
manji otisak u odnosu na muskarce. Najveci ugljiéni otisak ima hrana Zivotinjskog porijekla koja
je bogata energijom. Muskarci imaju znacajno veci unos mesa, mlije¢nih proizvoda i jaja u
odnosu na zene, §to bi mogao biti razlog vec¢eg unosa energije medu muskarcima te unosom vise
hrane zivotinjskog porijekla imaju i ve¢iuglji¢ni otisak od zena. Starija dobna skupina studenata
imala je manji ugljini otisak na okolis. To bi mogla biti posljedica veceg znanja o utjecaju hrane
na okoli§ te manje konzumacije hrane zivotinjskog podrijetla ¢ime se moze smanjiti ugljicni

otisak na okolis (53).

U istrazivanju provedenom u Turskoj ispitivale su se prehrambene navike studenata medicine
kako bi se provijerilo koliko studenti koriste svoje znanje vezano uz zdrave zivotne navike u
odnosu na svoju svakodnevicu. Rezultati su pokazali da se stariji studenti viSe pridrzavaju

mediteranske prehrane u odnosu na mlade kao i Zene vise u odnosu na muskarce (54).

Studenti ¢ija prehrana potpuno pripada mediteranskom nacéinu prehrane imali su zna¢ajno veci
uglji¢ni otisak u odnosu na studente koji se samo umjereno pridrzavaju mediteranskog nacina
prehrane ili ¢ija prehrana ne pripada mediteranskoj. Za oc¢ekivati je da ¢e studenti koji se hrane
mediteranskom prehranom, koja se smatra odrzivim na¢inom prehrane, imati nizi uglji¢ni otisak
u odnosu na ostale. Ovakvi neoc¢ekivani rezultati mogli bi biti posljedica toga $to je u ovom
istrazivanju sudjelovao samo mali udio ispitanika s prehranom u skladu s mediteranskim
nac¢inom prehrane u odnosu na studente koji se umjereno pridrzavaju ili uopée ne pridrzavaju
mediteranske prehrane kojih je bilo znacajno vise. Takoder, prosje¢ni MDS Score iznosio je oko
4, sto je i dalje nizak prosjek jer Score ima raspon do 9. Mnoga su istrazivanja pokazala da

zdravija prehrana opcenito ima nizi utjecaj na okoli§ (55,56). Medutim, neka istrazivanja nisu
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dosla do istih rezultata, pokazujuéi da aspekti odrzivosti poput emisije stakleni¢kih plinova i

zdrave prehrane nisu nuzno uvijek uskladeni (57-61).

Primjerice, istraZivanje provedeno u Spanjolskoj pokazuje da najkvalitetnija prehrana nije uvijek
imala najnizi uglji¢ni otisak. Takav odnos mogao bi biti posljedica nacina na koji je oblikovan 1
ocijenjen indeks kvalitete prehrane (62). Istrazivanje provedeno 2021. godine pokazalo je da su
zene sklonije konzumirati prehranu koja ima nizi utjecaj na okolis. Njihova se prehrana temeljila
na visokom udjelu voéa, povréa, mahunarki, ribe i morskih plodova, biljnih ulja i bezalkoholnih
pic¢a, a smanjenom udjelu hrane Zivotinjskog porijekla. Takav rezultat mogao bi biti povezan s
vecom zabrinutoS¢u zena u odnosu na muskarce prema odrzivosti u smislu etike, okolisa 1

lokalne proizvodnje (63).

Vrijednosti ugljicnog otiska studenata rijeCkog SveuciliSta su u skladu s vrijednostima
zabiljezenim u drugim europskim zemljama poput Spanjolske (4710 g COe/d), Francuske (4100
g COze/d) i Nizozemske (zene: 3700 g CO,e/d; muskarci: 4800 g CO,e/d) (62). Prosjeéne
vrijednosti uglji¢nog otiska po osobi se vrlo razlikuju s obzirom na stupanj razvijenosti zemlje.
Slabije razvijene drzave uglavom imaju manji uglji¢ni otisak na okoli$ u odnosu na razvijene

zemlje (64).

Prema rezultatima istrazivanja Telleria-Aramburu i suradnika (62) pokazalo se da studenti imaju
umjereni ugljiéni otisak na okoli§ kojeg mogu smanjiti putem prehrane, na nacin da smanje
konzumaciju hrane Zivotinjskog podrijetla, da prilagode energetski unos i slijede mediteranski
nacin prehrane (62). Niska potro$nja preradene hrane koju zagovara mediteranska prehrana ¢ini
se, smanjuje potrosnju plastike i emisije povezane s obradom, pakiranjem i transportom
preradenih proizvoda (65). Smjernice za mediteransku prehranu omoguc¢uju prilagodbu u vidu
odrzivosti, naglasavaju¢i unos hranjivih tvari te konzumaciju sezonskih, lokalnih i ekoloski

prihvatljivih sastojaka (66).

Promatrajuc¢i vodeni otisak studenata prema spolu, Zene su imale znac¢ajno nizi u odnosu na
muskarce. NajviSe vode za proizvodnju tros$i hrana zivotinjskog porijekla (meso, jaja, mlije¢ni
proizvodi), oraSasto vocée i neka biljna hrana (¢aj, alkoholna pi¢a) (67). Uglji¢nim otiskom se
ve¢ pokazalo da muskarci konzumiraju znacajno vise hrane zivotinjskog porijekla u odnosu na

zene zbog Cega imaju 1 veci vodeni otisak na okolis. Isto kao 1 kod ugljicnog otiska, stariji
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studenti imali su znacajno manji vodeni otisak u odnosu na mlade studente. Znacajni porast
vodenog otiska zabiljezen je kod studenata koji se pridrzavaju mediteranske prehrane u odnosu
na one koji se samo umjereno pridrzavaju ili uopc¢e ne pridrzavaju. Istrazivanje provedeno na
turskom Sveucilistu pokazalo je da porast prihoda povecava vodeni otisak kod studenata.
Takoder, pokazalo se da najveci utjecaj na vodeni otisak studenata ima upravo prehrana koju
konzumiraju s obzirom da u velikom udjeluizabiru hranu koja za svoju proizvodnju tro$i puno
vode (hrana zivotinjskog porijekla), u odnosu na vodu koju imaju dostupnu. Stoga je zakljuceno
da vodeni otisak sveucili$nih studenata treba smanjiti na na¢in da se promice manja potrosnja
visoko obradenih mesnih proizvoda, smanjena potros$nja pakirane hrane jer ona sadrzi veéi omjer
vodenog otiska (68). Smatra se da bi dnevnu potro$nju vode za proizvodnju hrane trebalo
smanjiti na pola kako bi se postigla odrzivost sustava. Takoder se studentima preporucuje da
izbjegavaju ucestalo mijenjanje elektronickih uredaja i potrosnju luksuznih dobara kako bi
smanjili svoj vodeni otisak na okolis (68). U istrazivanju provedenom u Portugalu, hranaje Cinila
najveciudio vodenog otiska (84,4%), odmah iza nje je bila neizravna potro$nja vode povezana s
kupovinominosenjem odjece (6,4%). Medu analiziranim namirnicama, meso je imalo najveci
doprinos (39,6%) vodenom otisku svakog studenta te je procijenjeno da studenti imaju visoku
izravnu potro$nju vode na dan kao posljedicu dugog tusiranja. Zakljuceno je da bi studenti
trebali poboljsati svoje prehrambene navike te smanjiti konzumerizam i trajanje tusiranja (69).
Otkriveno je da prekomjerna koli¢ina visceralnog masnog tkiva predstavlja 4,77 puta veci rizik
od stvaranja prekomjernog vodenog otiska. Stoga, prekomjerna koli¢ina masnog tkiva nije samo
javnozdravstveni i ekonomski problem, ve¢ ima i vaznu ulogu u utjecaju na okolis. Potrebna su

daljnja istrazivanja kako bi se dobila Sira slika utjecaja epidemije pretilosti na okolis (70).

Prosjecna vrijednost ukupnog vodenog otiska studenata u skladu je s rezultatima istrazivanja
provedenog 2021. godine na turskom SveuciliStu gdje je prosje¢ni vodeni otisak studenata
iznosio 5065,15 | H,O/dan (71). Prema Hoekstra i suradnicima, vodeni otisak svjetskog prosjeka
je 3794 1 H,O po stanovniku na dan. Prosjecan vodeni otisak studenata turskog Sveucilista
iznosio je 6082 I H,O po osobi na dan (72). Prosje¢ni vodeni otisak studenata Sveucilista u

Rijeci malo je veéi od svjetskog prosjeka, ali i dalje dosta manji od studenata turskog Sveucilista.
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Vrlo sli¢ni rezulati dobiveni su i za zemljani otisak. Opc¢enito, muskarci su imali znacajno
veci zemljani otisak u odnosu na Zene. Veci zemljani otisak se takoder povezuje s hranom
zivotinjskog porijekla. U studentskoj populaciji turskog SveuciliSta konzumacija mesa je
odredivala gotovo ukupni vodeni otisak, odmah iza nje bile su kupovina te hrana za zivotinje
(72). Prema istrazivanju de Ruiter i suradnika (73) 85% ukupnog zemljanog otiska Ujedinjenog
Kraljevstva povezano je s proizvodnjom hrane Zivotinjskog porijekla (meso 1 mlijecni
proizvodi). Zakljucili su da bi smanjenjem konzumacije hrane zivotinjskog porijekla zemlja
mogla biti oslobodena za druge namjene kao $to su proizvodnja bioenergije, ponovnu forestaciju

i o¢uvanju bioloske raznolikosti (73).

Takoder, mladi studenti imali su znacajno veci zemljani otisak u odnosu na starije studente.
Vrijednosti zemljanog otiska studentica rijeCkog Sveucilista bile su u skladu s vrijednostima
dobivenim u istrazivanju iz 2022. godine provedenom u isto¢noj Njemackoj, dok su studenti
imali 1,6 puta veci zemljani otisak u odnosu na vrijednosti zemljanog otiska odraslih istocne
Njemacke (74). Ukupni zemljani otisak studenata rije¢kog Sveucilista bio je veci od prosje¢nog

zemljanog otiska Italije, Francuske, Ceske i Danske (75).

Postojala je znacajna razlika zemljanog otiska prema ocjeni mediteranske prehrane gdje su
studenti ¢ija prehrana neme karakteristike mediteranske prehrane imali najmanji zemljani otisak
u odnosu na studente koji se umjereno pridrzavaju ili one ¢ija prehrana spada u mediteransku.
Opazene varijacije u dnevnim otiscima prehrane potrosaca uglavnom su objasnjene koli¢inom
konzumirane energije Sto upucuje na to da su borba protiv pretilosti i smanjenje ekoloskog otiska
medusobno povezane (72). Nacionalni prehrambeni sustav uvelike utjeCe na prehrambene izbore
potrosaca. Pokazalo se da meso prezivac¢a ima najveci otisak na okoli§ u odnosu na drugu hranu
zivotinjskog podrijetla, kao §to su to riba i mlije¢ni proizvodi (75). Utvrdeno je da se
pridrzavanjem preporuka EAT-Lancet prehrane moze sprijeciti 19-63% smrtnosti i 10-39%
karcinoma u rizicnom razdoblju od 20 godina. Takoder, dobro pridrzavanje EAT-Lancet
prehrane moglo bi potencijalno smanjiti emisije stakleni¢kih plinova povezanih s hranom do
50%, a zemljani otisak ¢ak i do 62% (76). Prema istrazivanju iz 2024. godine, konstruirana je
besplatna, online, obrazovna platforma iPlan kojabi pomogla mladima da bolje razumiju socio-
okolis$ne sustave i djeluju u skladu s njima. Ova platforma predstavlja interaktivnu simulaciju

koja omogucéava poduzimanje posljedi¢nih radnji u poznatom kontekstu i daje uvid u rezultate.
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Ova obrazovna aplikacija moze pomo¢i nastavnicima, ucenicima i studentima u stvaranju
prilagodenih, lokaliziranih simulacija koriStenja zemljista (77). Nastavnici su kljuéne osobe za
promjene u ucionici i obrazovnom procesu prema odrzivom razvoju. Njihova znanja i
kompetencije su vazni, stoga im je potrebno multidisciplinarno znanje temeljeno na dokazima da

bi poducavali o pitanjima odrzivog razvoja (78).

Vrijednosti ugljiénog i vodenog otiska u skladu su s drugim istrazivanjima, dok je zemljani
otisak nesto veciu odnosuna ostale. Svaki izbor hrane koji donosimo ima posljedice na okolis i
na nas same. Smatra se da je jedna od naju¢inkovitijih radnji koju kao gradani svijeta mozemo
poduzeti za podrsku odrzivijem nacinu Zivota je promjeniti prehrambene navike. To bi mogao
biti prili¢no jednostavan nacin za pobolj$anje globalnog zadravlja u usporedbi s puno sloZenijim
inicijativama kao $to su promjene u sustavu transporta ili opsrkbi energijom. Odrzivi
prehrambeni izbori koje bi donosili mogli bi imati znacajne uc¢inke na koli¢ine staklenickih

plinova, potro$nju vode i iskoristenje zemljista (79).

Kako bi se smanjio ekoloski otisak opcenito, preporuca se zdrava prehrana bazirana na
povréu, vocu, cjelovitim Zitaricama i mahunarkama, umjerenoj konzumaciji mesa i punomasnih
mlije¢nih proizvoda, smanjenoj konzumaciji masti, slobodnih Secera i soli, izbjegavanju visoko
preradene hrane, izbjegavanju prejedanja te uvodenju raznovrsnosti u prehranu s obzirom na
lokalne sezonske uvjete. Zdrava prehrana uklju¢uje raznovrsnu hranu bogatu hranjivim tvarima.
Prevencijom pretilosti smanjuje se rizik za razvoj nezaraznih kroni¢nih bolesti — dijabetesa tipa
2, hipertenzije, koronarnih bolesti srca, metaboli¢ki sindrom, tumora, bolesti reproduktivnog
sustava te zunog mjehura i jetre (80). Svaka namirnica dio je velikog lanca opskrbe hranom koji
pocinje od proizvodnje na farmi, ukljuCuje potrebne ambalazne materijale, prijevoz i lanac
distribucije. Nakon konzumacije, slijedi zbrinjavanje otpada i iskoriStene ambalaze. Prilikom
svakog od navedenih postupaka treba djelovati racionalno te se na kraju preporuca i reciklaza
ambalaznih pakiranja. Svaka od navedenih stavki ima odredeni utjecaj na smanjenje svih triju
ekoloskih otisaka (80). Hrana biljnog podrijetla ima manji ekoloski otisak od hrane Zivotinjskog
podrijetla. Razlog tome mogao bi biti Zivotni vijek Zivotinje koji varira izmedu nekoliko mjeseci
do nekoliko godina. Tijekom tog vremenskog perioda zivotinje trebaju hranu, vodu i njegu
prilikom c¢ega dolazi do emisija staklenickih plinova, velike potrosnje vode i iskoriStenja

zemljista.
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Kantine i kafi¢i na sveuciliStima, u Skolama i na radnom mjestu najbolje su okruzenje za
pocetak edukacija gradana o zdravoj i odrzivoj prehrani. To bi se moglo izvesti pomoc¢u uoc€ljivih
plakata koji bi pruzali informacije o odrzivoj prehrani i zagovarali tzv. ,,zeleni® pristup u
koriStenju ambalaze (staklene boce umjesto plasticnih, platnene vrecice, izbjegavanje
jednokratnog plasti¢nog pribora za jelo i dr.). Takoder, ponudom odrzivih izbora hrane i

povremenim radionicama koje bi ukljucivale edukacije vezane uz odzivost prehrane (80).

(. Zakljucak

Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da prosje¢na prehrana studenata ima umjerene
karakteristike mediteranske prehrane, a samo sedmina studenata, znac¢ajno vise muskaraca, ima
karakteristiénu mediteransku prehranu. Procjenom utjecaja prehrane studenata na okolis, uoceni
su znacajno veéi uglji¢ni, vodeni i zemljani otisak kod muskaraca, te studenata mlade dobne
skupine. Takoder, rezultati su pokazali vece vrijednosti ugljicnog, vodenog i zemljanog otiska
kod studenata ¢ija prehrana potpuno pripada mediteranskom nacinu prehrane. 1z rezultata je
vidljivo da energetska vrijednost prehrane u velikoj mjeri utjece na ekoloski otisak. S obzirom na
vrijednosti ekoloskih otisaka moze se zakljuciti da je prehrana studenata rijeCkog Sveucilista
umjereno odrziva i da bi se trebala popraviti. Vrijednosti ekoloskog otiska bilo bi najbolje
smanjiti putem promjena u prehrambenim navikama. Potrebno je smanjiti unos hrane
zivotinjskog porijekla, a povecati unos hrane biljnog porijekla. Prehrambeni izbori uvelike utjecu
na ekoloski otisak dok izbor odrzivih nacina prehrane pomaze u smanjenju stakleni¢kih plinova,
potro$nje vode i iskoristenju zemljita. Skole, fakulteti i radna mjesta najbolje su okruZzenje za

poticanje javnozdravstvenih programa koji promi¢u zdravlje, odrzivost i pravilnu prehranu.
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