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Sazetak

Komisija EAT-Lancet nastoji definirati zdravu i odrzivu prehranu u odredenim rasponima
unosa svih komponenata prehrane, stavljajuéi u srediste promicanje zdravlja ljudi i prevenciju
bolesti. Cilj ovog rada bio je ocijeniti kakvoc¢u prehrane studenata sveucilista u Rijeci koristeci
prehrambene preporuke Komisije, odnosno usporedeni su njihovi prehrambeni obrasci s
trenutnim znanstvenim razumijevanjem zdrave i odrzive prehrane. Predlozeni rasponi unosa
komponenti prehrane omogucuju usvajanje razlicitih odrzivih prehrambenih obrazaca, s ciljem
pozitivnog djelovanja na zdravlje i okolis. Takoder, referirajuci se na preporuke i komponente
hrane, cilj je bio opisati i kakvoc¢u prehrane studenata u odnosu na njihovu dob, spol, stanje

uhranjenosti, razinu tjelesne aktivnosti te navike pusenja.

Ovim istrazivanjem je obuhvaceno 1460 studenata, od kojih 1077 zena i 383 muskarca. Podaci
0 njihovoj prehrani, dobi, spolu, stanju uhranjenosti te navikama tjelesne aktivnosti i puSenja
dobiveni su iz anketnih upitnika istrazivanja o prehrani studenata RijeCkog sveuciliSta
provedenih 2008. i 2018. godine. Svi navedeni parametri su promatrani u svrhu utvrdivanja
kakvoce prehrane u studenata, a prosjecni dnevni unosi energije, 0dnosno unosi namirnica
biljnog i Zivotinjskog podrijetla, kao 1 njihove energetske gustoce, koriSteni su u cilju dobivanja
prosjeéne ocjene Planetary Health Diet Index (PHDI). Njegova se ocjena kre¢e od 0 do 150, a
primijenjen je u svrhu utvrdivanja pridrzavaju li se studenti preporuka Komisije. Prosje¢na
ocjena PHDI studenata iznosi 64,6, $to ukazuje na umjerenu pripadnost zdravoj i odrzivoj
prehrani. Ovo je istraZivanje pokazalo da su potrebne javnozdravstvene aktivnosti promocije
zdravlja i1 odrZive prehrane medu studentskom populacijom, osobito medu studentima mlade

dobi, pothranjenim i pretilim studentima, puSacima te tjelesno slabije aktivnim studentima.

Kljuéne rije€i: zdravlje; odrziva prehrana; klimatske promjene; prehrambeni obrasci;

prehrambene preporuke; studenti; PHDI



Summary

The EAT-Lancet commission seeks to define a healthy and sustainable diet within certain
ranges of intake of all dietary components, focusing on the promotion of human health and
disease prevention. The goal of this research was to evaluate the quality of diet of students at
the University of Rijeka, and to make this possible, the nutritional recommendations of the
Commission were used, that is, their dietary patterns were compared with the current scientific
understanding of healthy and sustainable nutrition. The suggested intake ranges of food
components enable the adoption of different sustainable food patterns, with the aim of having
a positive effect on health and the environment. Also, referring to the recommendations and
food components, the goal was to describe the quality of the students' diet in relation to their

age, gender, nutritional status, level of physical activity and smoking habits.

This research included 1,460 students, of which 1,077 were women and 383 were men. Data
on their diet, age, gender, nutritional status, and physical activity and smoking habits were
obtained from survey questionnaires of the University of Rijeka's student nutrition research
conducted in 2008 and 2018. All the mentioned parameters were observed for the purpose of
determining the quality of nutrition in students, and the average daily energy intake, that is, the
quantitative intake of plant and animal foods, as well as their energy density, were used to
obtain the average PHDI score. The Planetary Health Diet Index (PHDI), whose score ranges
from 0 to 150, was applied to determine whether students were following the Commission's
recommendations. The average score of PHDI students is 64.6, which indicates a moderate
adherence to a healthy and sustainable diet. This research has shown that there is a need for
public health activities to promote health and sustainable nutrition among the student
population, especially among younger students, undernourished and obese students, smokers,

and less physically active students.

Keywords: health; sustainable diet; climate change; dietary patterns; dietary recommendations;
students; PHDI
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1. Uvod

U uzurbanom nacinu zivota, ljudi teSko pronalaze vrijeme za pripremanje zdravih obroka s
potrebnim hranjivim sastavnicama nuznima za normalno funkcioniranje organizma. To je
primarni razlog pribjegavanja lako dostupnim, veé¢ gotovim i nerijetko nezdravim
prehrambenim rjesenjima. Rije¢ je ve¢inom 0 Visoko preradenoj hrani, odnosno proizvodima s
visokom energetskom vrijedno$¢u, visokim udjelom Secera, zasi¢enih masti i soli te niskim
udjelom biljnih vlakana, proteina, vitamina i minerala (1). Konzumacija takve nezdrave hrane
bi ujedno mogla biti jedan od glavnih razloga pretilosti, negativnog trenda kojeg prati i Zemlja,
jer je upravo nezdrava i neuravnotezena prehrana jedan od vodecih rizika za razvoj bolesti na

globalnoj razini.

Prehrana bogata preradenom hranom, dodanim Secerima i zasi¢enim mastima moze povecati
rizik od razvoja kroni¢nih bolesti, kao S§to su kardiovaskularne bolesti, rak, kroni¢ne
respiratorne bolesti, dijabetes, pretilost i kognitivna oSte¢enja (2). S druge strane, prehrana
bogata hranom koja obiluje hranjivim tvarima, poput povréa, voca, orasastih plodova i
mahunarki, te pridrzavanje preporucenih obrazaca prehrane, primjerice mediteranske prehrane,
moze odrzati i poboljsati zdravlje ljudi (3). U danasnje vrijeme, prehrambeni obrasci ¢esto nisu
u skladu s optimalnim zdravljem i odrzivo$cu, §to dovodi upravo do poveéanja broja kroni¢nih
bolesti, ali i do ekoloskih problema poput porasta emisija staklenickih plinova i prekomjerne
potrosnje pitke vode. EAT-Lancet Planetary Health Diet predstavlja sveobuhvatne
prehrambene smjernice, odnosno opisuje kombinaciju grupa namirnica i raspona njihovih
unosa, koje balansiraju izmedu potreba ljudskog zdravlja i ekoloskih ograni¢enja. Stoga su
prehrambene navike prepoznate kao kljuéni promjenjivi ¢imbenik koji utjee na zdravlje 1
dobrobit ljudi (3). 1z tog je razloga vazno proucavati prehrambene obrasce koji opisuju vrste i

koli¢ine hrane, napitaka i hranjivih tvari u ljudskoj prehrani te koliko ih ¢esto konzumirati.



1.1. Prehranai zdravlje

Jedno od cestih i vrlo bitnih pitanja danasnjice je §to je i kakva bi to bila zdrava prehrana.
Is¢itavajuci predlozene definicije, vidljivo je puno sli¢nosti medu njima, ali i pokoje neslaganje
njihovih autora. Ono u ¢emu se slazu sve nutricionisticke zajednice je da bi zdrava prehrana
prvenstveno trebala promicati zdravlje i sprjecavati nastanak i razvoj bolesti. Takva prehrana
omogucuje dovoljnu koli¢inu hranjivih tvari i onih koje promicu zdravlje, a pri tome izbjegava
konzumaciju tvari $tetnih za zdravlje (3). Najjednostavnije rec¢eno, zdravom hranom mozemo

nazvati svaku hranu koja nece ostaviti negativne posljedice na zdravlje.

Ponekad je teSko ocijeniti je li prehrana zdrava zbog pojedinacnih namirnica koje imaju
karakteristike koje obrok ¢ine vise ili manje hranjivim. Prehrana je kombinacija hrane i pi¢a
koje konzumiraju pojedinci ili populacijske skupine tijekom vremena, a kojima se postize
adekvatnost bez suviska nutrijenata, §to ukljucuje i energiju (4). Medutim, specifi¢na
kombinacija namirnica koje ¢ine zdravu prehranu ovisna je o kontekstu i o kulturnim,
ekonomskim i drugim ¢imbenicima te treba biti sigurna i hranjiva. Hranjiva je ona hrana koja
sadrzi korisne hranjive tvari, kao §to su proteini, vitamini, minerali, esencijalne aminokiseline,
esencijalne masne kiseline te biljna (ili prehrambena) vlakna. Takvom hranom se ujedno
smanjuje unos potencijalno Stetnih sastojaka hrane poput antinutrijenata, zasi¢enih masti,
visokih koli¢ina natrija i Se¢era. Ne postoji jednostavan, opc¢e prihvacen nacin klasificiranja
pojedina¢nih namirnica kao vise ili manje hranjivih. Prema tome, potreban je kontekst kako bi
se pojedina¢na hrana mogla kategorizirati kao hranjiva. Ista hrana, na primjer punomasno
mlijeko, moze osigurati hranjive tvari i prijeko potrebnu energiju jednoj populacijskoj skupini,
primjerice pothranjenoj trogodis$njoj djeci, ali u drugu ruku moze biti manje zdrava za drugu
populacijsku skupinu zbog visokog unosa energije i sadrzaja zasi¢enih masti, primjerice kod

pretilih odraslih osoba (3).

Spomenuta neslaganja u dostupnim definicijama zdrave prehrane proizlaze iz zdravstvenih
problema za koje se smatra da su trebale rijesiti prehranom. Prelazak na posebne prehrambene

preporuke obi¢no se odvija uz pomo¢ jednog od tri pristupa:

a) promatranje postoje¢ih prehrambenih obrazaca povezanih s nizom prevalencijom
odredenih bolesti;

b) perspektivni pristup temeljen na dokazima koji se odnose na jedan ili viSe ishoda;



c¢) indikativni pristup koji daje smjernice utemeljene na dokazima koje treba prilagoditi

specificnom kontekstu (3).

Prvi navedeni pristup temelji se na promatranju obrazaca prehrane u populacijama za koje se
odredene bolesti, obi¢no one nezarazne kao $to su kardiovaskularne bolesti, rak, kroni¢ne
respiratorne bolesti, dijabetes i pretilost, rjede pojavljuju, odnosno ¢ine se manje prevalentnim.
Obrasci prehrane u tim populacijskim skupinama se proucavaju, a zatim testiraju u drugim
skupinama s ciljem utvrdivanja njihovog potencijala za promicanje zdravlja ili sprjecavanje
bolesti. Dobro poznati primjer je mediteranska prehrana. Postoji nekoliko ograni¢enja u
koriStenju takvih prehrambenih obrazaca kao temelja za preporuke jer ne uzimaju u obzir sve
potencijalne zdravstvene ishode. Takoder se u obzir ne uzima lokalna dostupnost odredenih

vrsta hrane ili kulturoloske tradicije i prihvatljivost hrane (3).

Drugi pristup proucava specificne obrasce prehrane povezane s viSestrukim ishodima, i
ljudskim i okolisnim ili ,,planetarnim“ zdravljem. Nit vodilja ovog pristupa su nacela za
promicanje ,,odrzive, zdrave prehrane“ koja se primarno temelji na prehrani lokalno
uzgojenom, minimalno preradenom hranom i na smanjenju konzumiranja visoko preradene
hrane. Komisija EAT-Lancet o zdravoj prehrani iz odrzivih prehrambenih sustava nedavno je
dalo preporuke za konzumaciju odredenih koli¢ina hrane ili grupa hrane koje promicéu ljudsko
zdravlje (3). Ovaj pristup, kao i prehrambene preporuke EAT-Lancet Planetary Health Diet

povjerenstva temelj su istrazivanja ovoga rada.

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) je utvrdila niz vodec¢ih nacela za zdravu prehranu koja
nastoji rijesiti sve oblike pothranjenosti i s njom povezane zdravstvene probleme (5). Za razliku
od gore navedenih pristupa, ovaj indikativni pristup osmisljen je kako bi se omogudile
preporuke individualnim karakteristikama, kulturnim kontekstima, prehrambenim obicajima i

lokalnoj hrani (3).

Zdrava prehrana temelj je zdravlja, optimalnog rasta i razvoja te nastoji sprijeciti sve oblike
pothranjenosti. Ona zapoc€inje rano u zivotu, a njome se smatra i odgovarajuce dojenje (6). SZO
ukazuje na zdravstvene dobrobiti prehrane bogate cjelovitim zitaricama, vo¢em, povréem,
mahunarkama i oraSastim plodovima, a koja sadrzi niski udio soli, slobodnih Secera i masti,
osobito zasi¢enih i trans masti. Dobrobiti zdrave prehrane ocituju se u vis§im obrazovnim
rezultatima, boljoj produktivnosti i cjelozivotnom zdravlju. Zdrava prehrana takoder je ekoloski
odrzivija jer je povezana s nizim emisijama staklenickih plinova i manjom upotrebom pitke

vode. Medutim, zdrava prehrana moze biti nedostupna, osobito u zemljama s niskim i srednjim



primanjima, kao i na mjestima i u situacijama s visokom koli¢inom nesigurne hrane (6). Pojam
sigurnosti hrane definirala je organizacija za prehranu i poljoprivredu (FAO), a ona se odnosi
na sve one opasnosti, akutne ili kroni¢ne, koje mogu hranu uéiniti Stetnom za zdravlje potrosaca
(7). Problemi sa sigurno$¢u hrane mogu nastati zbog kontaminacije hrane bioloskim
opasnostima, patogenima ili kemikalijama i to tijekom proizvodnje, obrade, skladiStenja,
transporta i distribucije hrane, kao i u domacinstvu (7). Procjenjuje se da oko 3 milijarde ljudi
diljem svijeta nema pristup sigurnoj, hranjivoj hrani i opéenito dovoljnoj koli¢ini hrane. Osim
toga, sve ucestalije konzumiranje visoko preradene hrane, podrzano utjecajnim marketingom,
brzo rastu¢om urbanizacijom i promjenom nacina zivota pridonijeli su tome da sve vise ljudi
jede nezdravu hranu s visokim udjelom energije, Secera, soli, zasi¢enih masti i trans masti (6).
Prekomjerni udjeli ovih nepozeljnih sastojaka u prehrani povecavaju mogucnost oboljenja od

kroni¢nih bolesti, ponajprije od dijabetesa i pretilosti (6).

Optimalan unos odredenih vrsta hranjivih tvari, specifi¢nih skupina hrane ili pridrzavanje
sveobuhvatnih prehrambenih obrazaca pozitivno utjece na zdravlje i povezano je sa smanjenim
rizikom od nezaraznih bolesti. U odabiru takve hrane populaciji pomazu prehrambene
smjernice, odnosno izjave koje su kreirane kako bi pomogle populaciji u izboru hrane s ciljem
zadovoljenja prehrambenih potreba i smanjenja rizika od prevladavajucih kroni¢nih bolesti
(8). Ucestalija konzumacija hrane koja promiCe zdravlje i ograniCava unos nezdravijih
komponenti svojstvena je prehrambenim navikama odredenih regionalnih prehrambenih
obrazaca kao $to je mediteranska prehrana ili je konstruirana kao dio prehrambenih obrazaca
osmisljenih za smanjenje rizika od bolesti, kao §to je Prehrambeni pristup za zaustavljanje
hipertenzije (engl. Dietary Approaches to Stop Hypertension, DASH prehrana) ili mediteranska
DASH prehrana za odgodu neurodegeneracije (engl. Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay, MIND prehrana). U usporedbi s tradicionalnom ,,zapadnjackom
prehranom, te zdravije opcije okrenute su vecoj konzumaciji hrane biljnog podrijetla,
ukljucujuéi svjeze voce i povrée, cjelovite zitarice, mahunarke, sjemenke i oraSaste plodove, a
smanjenoj konzumaciji hrane Zivotinjskog podrijetla, osobito masne hrane i preradenog mesa

(9).

Autori preglednog ¢lanka o ulogama suvremenih prehrambenih obrazaca u zdravlju 1 bolesti
(9) su komentirali pet razliCitih prehrambenih obrazaca, mediteransku, DASH, MIND,
nordijsku i tradicionalnu azijsku prehranu, i objasnili njihove dobrobiti. Osnovu dnevnih obroka
u mediteranskoj prehrani Cine Zitarice, poput kruha od cjelovitog zrna, tjestenine, kus-kusa i

drugih nepreradenih Zitarica koje su bogate vlaknima te raznovrsno voce i povrée S Visokim

4



udjelom mikronutrijenata, vlakna i fitokemikalija. Riba, nemasno meso i jaja primarni su izvori
proteina te je u ovom obrascu prehrane maslinovo ulje, kao izvor prehrambenih lipida,
neizostavno. Zdravstvene dobrobiti mediteranske prehrane su mnogobrojne, no treba naglasiti
znacajno smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti. DASH prehrana za cilj ima sniziti krvni
tlak. Naglasava se konzumacija raznovrsnog voca i povréa, mlije¢nih proizvoda s niskim
udjelom masti, cjelovitih zitarica i raznih izvora proteina poput plodova mora, nemasnog mesa,
jaja i mahunarki. MIND prehrana kombinira elemente mediteranske i DASH prehrane s ciljem
odrzavanja kognitivnog zdravlja u starijoj dobi. Ovaj obrazac prehrane usmjeren je na
povecéanje unosa svjezeg voca i povrca te istice konzumaciju hrane s dobrobitima za mozak,
kao §to je zeleno lisnato povrée, oraSasti plodovi s naglaskom na orahe, bobi¢asto voce, grah,
cjelovite Zitarice, riba, perad, maslinovo ulje i vino u umjerenim koli¢inama. Uz navedene
prehrambene obrasce isticu se jo§ i nordijska te tradicionalna azijska prehrana. Nordijska
prehrana zagovara veci energetski unos hrane biljnih izvora, a manje iz Zivotinjskih, vecu
konzumaciju hrane iz mora i jezera te hrane iz divlje prirode. Drugim rije¢ima, nordijski tip
prehrane ukljucuje zeleno lisnato i drugo povrée, voce, ribu i morske plodove, krumpir,
bobicasto voce, cjelovite zitarice, orasaste plodove, nemasne mlije¢ne proizvode te ogranicava
unos svjezeg crvenog mesa i Secera. Tradicionalna azijska prehrana sastoji se od rize i drugih
cjelovitih zitarica, fermentirane hrane, autohtonog kopnenog i morskog povrca te proteina,
prvenstveno iz ribe i mahunarki. Obrazac prehrane obi¢no ¢ine vise malih obroka koji se nastoje
dobiti iz sezonskih izvora hrane. Epidemioloski podaci dobiveni istrazivanjem ovog oblika
prehrambenog obrasca upucuju na smanjeni rizik od metabolickog sindroma, pretilosti i

hipertenzije (9).
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Slika 1. Zdravi i odrzivi prehrambeni obrasci osmisljeni za smanjenje rizika od bolesti

Izvor: Cena H, Calder PC. Defining a Healthy Diet: Evidence for the Role of Contemporary
Dietary Patterns in Health and Disease. Nutrients. 2020; 12(2):334.

Svakida$njim razvojem medicine i tehnologije te sve ve¢im brojem istrazivanja uvida se kako
je spektar mogucih bolesti izazvanih neadekvatnom prehranom sve $iri, zbog Cega se vaznost
stavlja na prehrambene obrasce. Fokus proucavanja nutricionisticke epidemiologije bili su
isklju¢ivo nutrijenti jer su neko¢ pothranjenost i nutritivni nedostaci bili prevladavajuca stanja
i bolesti izazvane prehranom. Medutim, demografske i epidemioloske promjene vidljive u
visoko razvijenim zemljama, a koje su ve¢ prisutne u vecini slabije razvijenih zemalja, dovele
su do sve ucestalijih obolijevanja od kroni¢nih nezaraznih bolesti (8). Razlika u prehrambenim
obrascima izmedu zemalja s visokim dohotkom i zemalja s niskim i srednjim dohotkom
znacajno utjeCe na prevalenciju nezaraznih bolesti. U zemljama s visokim dohotkom dostupnost
preradene i nezdrave hrane pridonosi bolestima poput pretilosti i dijabetesa tipa 2. S druge
strane, u zemljama s niskim i srednjim dohotkom, nedostatak pristupa hranjivoj hrani moze
dovesti do pothranjenosti, nedostatka hranjivih tvari i povec¢anog rizika od nezaraznih bolesti

(10). Prema podacima SZO, kroni¢ne nezarazne bolesti uzrokuju 71% svih smrtnih slucajeva i



85% smrtnih slucajeva u zemljama s niskim i srednjim dohotkom, pri ¢emu je vodec¢i uzrok
smrti ishemijska bolest srca, te 58% morbiditeta na svjetskoj razini (11). Kada se zbroje ti
podaci dobije se otprilike 11 milijuna smrtnih slu¢ajeva godisnje. |z tog se razloga zdravstvene
organizacije okupljaju svakih pet godina kako bi pregledale znanstvene dokaze iz provedenih
istrazivanja o prehrani i zdravlju, koji se zatim koriste za izradu prehrambenih smjernica (10).
Prehrambene odrednice ovih bolesti razlikuju se od onih kod pothranjenosti i nedostataka
hranjivih tvari koji su posljedica nedovoljnog unosa ili apsorpcije odredenog nutrijenta.
Kroni¢ne nezarazne bolesti imaju visestruko medudjelovanje prehrambenih odrednica koje se
sastoje od prekomjernog ili nedovoljnog unosa i kumulativno utjecu na rizik od bolesti tijekom
niza godina. Posljedi¢no, nutricionisticka epidemioloska istrazivanja su presla s proucavanja
pojedina¢nih hranjivih tvari, na razmatranje i preispitivanje hrane i skupina namirnica, a u

novije vrijeme procjenjuje se i u¢inak cjelokupne prehrane (8).

Unato¢ jasnim dokazima o prehrambenim obrascima koji su povezani sa smanjenim rizikom
od kroni¢nih bolesti, odredeni prehrambeni obrasci ili njihove komponente mogu biti i Stetni te
rezultirati negativnim zdravstvenim ishodima. To se odnosi na prehranu bogatu preradenom
hranom koju karakterizira visoke koli¢ine zasi¢enih masti, natrija i dodanih Secera. Hrana s
visokim udjelom navedenih sastojaka pocinje se karakterizirati kao pokazatelj lose kvalitete
prehrane. Razlog tome je Sto se oni U velikoj mjeri koriste u preradi hrane i pojavljuju u vrlo
Sirokom rasponu hrane i napitaka (u slucaju Secera) koje je teSko klasificirati. Budu¢i da su
zasi¢ene masnoce, SeCer i sol uobi¢ajeni sastojci industrijski proizvedene hrane, implikacije su

vazne, kako za razvoj prehrambenih smjernica tako i za njihovu prakti¢énu primjenu (9).

Osim prevladavajuce neuravnotezene prehrane, oko 2 milijarde ljudi ima prekomjernu tjelesnu
masu i pretilo je, 2 milijarde ima nutritivne nedostatke, a vise od 800 milijuna jo$ uvijek pati
od gladi zbog siromasStva i slabo razvijenih prehrambenih sustava (12). Kako prehrambeni
prijelaz na preradenije prehrambene proizvode progresivno napreduje u mnogim regijama
svijeta, oekuje se da ¢e se ovi i zdravstveni rizici povezani s prehranom pogorsati (13).
Procjenjuje se da bi usvajanje uravnotezene prehrane, koja se pretezno zasniva na minimalno
preradenoj biljnoj hrani, moglo dovesti do procijenjenog smanjenja preuranjene smrtnosti od
19-22% u 2030. godini (14).



1.2. Prehrana i utjecaj klime

U zadnjih dvadesetak godina provodi se sve viSe istrazivanja utjecaja prehrane na okoli$ i
klimu, to¢nije na njezine negativne promjene, ali i o utjecaju klime na hranu i prehranu.
Proizvodnja hrane trenutno stvara oko ¢etvrtinu svih emisija stakleni¢kih plinova na globalnoj
razini i koristi zna¢ajne koli¢ine okoli$nih resursa, $to ukljucuje vodu, zemlju i gnojiva koja u
svome sastavu sadrze dusik i fosfor (15). Poljoprivreda zauzima oko 40% Zemljine povrSine,
ukljucujuéi pasnjake i livade, i koristi 70% svih slatkovodnih resursa, a prekomjerna uporaba
gnojiva u nekim dijelovima svijeta dovodi do onec¢iS¢enja povrSinskih i podzemnih voda, kao i
do stvaranja takozvanih mrtvih zona u oceanima, odnosno podru¢ja s minimalnom
koncentracijom kisika, nedovoljnom za opstanak u njima obitavaju¢im zivim bi¢ima (16). U
nedostatku strategija ublazavanja utjecaja na okoli§, za ocekivati je da ¢e se mnogi od ovih
utjecaja na okoli§ pojacati kako se povecava potraznja za hranom, kao $to su meso i mlijecni
proizvodi, a predvida se da ¢e broj stanovni$tva u svijetu narasti sa trenutnih 7,9 milijardi na
9,8 milijardi u sljedecih 30 godina (16). Odrzivo hraniti brzorastu¢u populaciju postaje izazov

svjetskih razmjera.

Kada je rije¢ o utjecaju hrane na okolis, hrana zivotinjskog podrijetla obi¢no ima veci utjecaj
na okoli§ od hrane biljnog podrijetla. Osim izravnih emisija iz gnojiva i probave preZivaca,
zivotinje takoder stvaraju neizravne emisije iz svoje hrane €ija proizvodnja stvara emisije 1
zahtijeva velike koli¢ine resursa iz okolisa. Konkretno, $to se ti¢e emisija staklenickih plinova,
govedina i janjetina imaju oko deset puta vece emisije po porciji od svinjetine, peradi i mlije¢nih
proizvoda, a one imaju oko deset puta vece emisije od biljne hrane, kao Sto su Zitarice, voce i
povrée te mahunarke (17). Najucinkovitiji na¢in za smanjenje emisija staklenickih plinova iz
prehrambenog sustava je prelazak s prehrane bogate Zivotinjskim namirinicama na prehranu
bogatu biljnim ili barem takvu prehranu kojoj je biljna hrana osnova. Postoje i opcije za
smanjenje drugih utjecaja na okoli§, medutim, kada je rije¢ o emisijama staklenickih plinova,
one su relativno neucinkovite jer je ve¢ina emisija povezana sa karakteristikama Zivotinja, kao
Sto su zahtjevi za hranom i plinovi povezani s probavom, na koje se ne moze znacajnije utjecati.
Zbog toga su promjene u prehrani, prelaskom na hranu s manjim utjecajem na okolis, jedna od

najvaznijih mjera u usporavanju klimatskih promjena (18).

Utjecaji prehrambenog sustava na okoli§ nisu u skladu s postavljenim ekoloskim ciljevima,
kako je navedeno od strane Komisije EAT-Lancet o zdravoj prehrani iz odrzivih prehrambenih

sustava. U 2018. godini, emisije stakleni¢kih plinova povezane s hranom su za tri Cetvrtine
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(74%) premasile granicu propisanu PariSkim klimatskim sporazumom, Kkoji nastoji ograni¢iti
globalno zagrijavanje na ispod 2°C u odnosu na predindustrijske razine. Koristenje zemljista S
usjevima bilo je 60% iznad vrijednosti koja bi bila u skladu s ograni¢enjem gubitka prirodnog
staniSta. KoriStenje slatke vode premasilo je stope odrzivog crpljenja za vise od 52%. Primjena
dusika bila je viSe nego dvostruko (113%), a primjena fosfora dvije tre¢ine (67%) iznad

vrijednosti koje bi ogranicCile onec¢iS¢enje mora na prihvatljive razine (19).

Na Konferenciji UN-a o klimatskim promjenama 2023. godine, predstavljene su pocetne
analize iz izvjes¢a stru¢nog sastanka o nezaraznim bolestima i klimatskim promjenama Koji
istrazuje prioritete za ucinkovito rjeSavanje glavnih zdravstvenih i ekoloskih problema
(20). Prethodno navedeni negativni utjecaji proizvodnje hrane i prehrane na okoli§ i klimu
posljedi¢no dovode do pojave ili pogorSanja nezaraznih bolesti na razli¢ite nacine. VVoditeljica
Europskog centra za okolis i zdravlje SZO Francesca Racioppi istakla je kako se znacajan dio
kardiovaskularnih i respiratornih bolesti, uklju¢uju¢i rak plu¢a, moze pripisati izlozenosti
onecis¢enju zraka, za koje se procjenjuje da samo u europskoj regiji uzrokuje gotovo 570 tisuca
preuranjenih smrti godi$nje. Budu¢i da klimatske promjene pojacavaju zdravstvene ucinke
oneciS¢enja zraka, politike koje ublazavaju klimatske promjene uz istovremeno smanjenje
oneci$c¢enja zraka mogu imati velike koristi za nezarazne bolesti i klimu. Stvaranje zdravijih i
odrzivijih prehrambenih sustava jedan je od najucinkovitijih na¢ina poboljSanja zdravlja ljudi i

smanjenja utjecaja na okolis (21).

Prehrambeni sustavi trebali bi biti hranjivi i odrZivi, ali trenutno nisu odrzivi niti na strani
proizvodnje niti na strani potrodnje. Sto se ti¢e proizvodnje, prehrambeni sustavi doprinose
globalnim promjenama okoli$a ne samo putem poljoprivrede, ve¢ i putem raznih aktivnosti u
lancu opskrbe hranom. Najbolji primjer su emisije ugljika iz transporta hrane koje se mogu
smanjiti koriStenjem lokalnih zemljiSnih resursa, isto tako mozZe se ustedjeti regionalnom
urbanom proizvodnjom hrane i optimiziranim transportom hrane u urbana sredista (22). Na
strani potro$nje, globalna ponuda je 20% veca od potrebne, $to dovodi do bacanja ogromnih
koli¢ina hrane. Fokus upravljanja je uvijek bio na strani proizvodnje kako bi se osigurala
sigurnost hrane, no trenuta¢no je upravljanje na strani potrosnje, s ciljem smanjenja bacanja
hrane i konzumiranja zdrave prehrane, koja privlaci pozornost kako bi se odrzivo postigla
sigurnost hrane 1 smanjile emisije staklenickih plinova povezanih s prehrambenim sustavima
(23). Nastoji se naglasiti da se ono $to jedemo i nacin na koji proizvodimo hranu moraju

znacajno promijeniti za postizanje zdravog zivota i odrzivosti Zemlje. Medutim, usporedba



sadasnjih nacina prehrane s preporu¢enom zdravom prehranom za sada nedostaje na globalnoj
razini. Ova usporedba je klju¢na za razumijevanje koliko je trenutna ponuda hrane i nutritivnih

vrijednosti blizu ili daleko od preporuka (24).

Istrazivanje (25) 0 potencijalnim utjecajima proizvodnje hrane na emisije staklenickih plinova,
koriStenju zemljista S usjevima, koriStenju slatke vode te primjeni dusika i fosfora kroz gnojiva,
predvida da bi se oni mogli povecati za 50-90% od 2010. do 2050. godine, u nedostatku
potrebnih mjera ublazavanja istih. Razli¢ite skupine hrane u razli¢itim udjelima doprinose
utjecaju na okoliS. Hrana zivotinjskog podrijetla odgovorna je za oko tri Cetvrtine utjecaja
klimatskih promjena, dok su osnovni usjevi, poput psenice, rize i drugih zitarica, odgovorni za

tre¢inu do polovice utjecaja na ostala podrucja okolisa (Slika 2.) (25).

Utjecaj na okolis (%)
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Slika 2. Trenutacni i o¢ekivani utjecaj proizvodnje pojedinih grupa hrane na okoli$ na

razli¢ite sustave na Zemlji
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Izvor: Willett W, Rockstrom J, Loken B, Springmann M, Lang T, et.al. Food in the
Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems.
[Internet]. Lancet. 2019 Feb 2;393(10170):447-492. doi: 10.1016/S0140-6736(18)31788-4.

S obzirom na to da su prehrambeni sustavi glavni pokreta¢i nepovoljnog zdravlja i degradacije
okoli$a, Zurno su potrebna nastojanja i ukljucenost cijelog svijeta za potpunu transformaciju

proizvodnje hrane i u konacnici same prehrane (25).

Itekako je znaajan i utjecaj klime na prehranu, prvenstveno na uzgoj hrane. Klimatske
promjene dodatno pogorsavaju neodrzive prehrambene sustave izravnim utjecajem na plodnost
tla, obrasce padalina, prinose usjeva i proizvodnju hrane, sastav hrane s hranjivim tvarima i
antinutrijente te bioraspolozivost nutrijenata (26). Dodatni problemi proizlaze iz neizravnih
utjecaja, kao Sto su ubrzano kvarenje i opasnosti za sigurnost hrane u razli¢itim fazama
prehrambenog lanca, od primarne proizvodnje preko zaStite nakon berbe pa sve do
konzumacije, sto posljedi¢no dovodi do smanjene dostupnosti makro i mikronutrijenata u hrani
spremnoj za konzumiranje. Svaki od ovih ¢imbenika ponaosob moze imati Stetan utjecaj na
ljudsku prehranu. Mjerenje ove sloZene interakcije prehrambenih sustava i klimatskih promjena

veliki je izazov, posebno u pogledu utjecaja na ljudsko zdravlje (26).

Klimatske promjene utje¢u na prehrambene sustave kroz vremenske prilike, odnosno neprilike,
kao S§to su suSa, poplave i toplinski valovi. Takvi nepovoljni vremenski utjecaji rezultiraju
smanjenom plodnos¢u tla, poremeéenim obrascima padalina i pojavom kiselih kisa
uzrokovanim prekomjernim koristenjem gnojiva. Ovaj zacarani krug dovodi do nesigurnosti
hrane i pothranjenosti u svim oblicima, oste¢enja okolisa, nestasice vode i pojave novih bolesti

kod ljudi, zivotinja i biljaka (26).

Na ljudsko zdravlje klimatske promjene utjeCu promjenom koli¢ine hranjivih tvari u hrani
putem povecanja koncentracije ugljikovog dioksida (CO2) u atmosferi. Autori preglednog
¢lanka o utjecaju klimatskih promjena na prehrambene sustave i kvalitetu prehrane (26) su
ustanovili da povisen CO2 dovodi do brzeg rasta usjeva, ali takoder smanjuje sadrzaj biljnih
proteina i mikronutrijenata kao §to su kalcij, Zeljezo i cink. Vecina usjeva koji se uzgajaju u
atmosferi s povisenim CO3, osim mahunarki, sustavno pokazuju smanjene koncentracije dusika
i proteina u jestivom dijelu hrane. Zitarice i gomolji kao $to su riza, pSenica, je¢am i krumpir
imaju 7-15% smanjenja sadrzaja proteina, dok mahunarke pokazuju izrazito mala ili beznacajna
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smanjenja. Povisene koncentracije CO2 od 550 ppm mogu dovesti do 3-11% pada koncentracije
cinka i Zeljeza u Zitaricama i mahunarkama. Pri ekstremnijim uvjetima, koncentracije CO. od
690 ppm dovode do 5-10% smanjenja koncentracije fosfora, kalija, kalcija, sumpora,
magnezija, zeljeza, cinka, bakra i mangana u Sirokom rasponu usjeva. Sveukupno, kombinirani
ucinci predvidenog atmosferskog povecanja CO2 (tj. gubitak hranjivih tvari ugljikom, gnojidba
CO: i klimatski ucinci na produktivnost) smanjit ¢e dostupnost hranjivih tvari, za 19,5% za

proteine, 13,6% za zeljezo i 14,6% za cink u odnosu na trzi$ne dobitke do 2050. godine (26).

1.3. Prehrana temeljena na odrzivim prehrambenim sustavima

Prema istrazivanju Willett i sur. (25), sada$nji obrasci prehrane nisu ni zdravi ni odrzivi. EAT-
Lancet Komisija za zdravu prehranu iz odrzivih prehrambenih sustava je znanstvena komisija
koja razmatra kako posti¢i odrzivi prehrambeni sustav koji moze osigurati zdravu prehranu za
rastu¢u populaciju. Komisija prikazuje da je unos hrane koja promice zdravlje i dalje prenizak,
dok je unos hrane s nepovoljnim utjecajem na zdravlje i okolis jo§ uvijek previsok. Ustanovili
su kako je globalni unos povréa 40% ispod preporucene tri porcije dnevno, unos voca 60%
ispod preporucene dvije porcije dnevno, a unos mahunarki i oraSastih plodova 68-74% ispod
jedne do dvije preporuc¢ene dnevne porcije. Uvidjeli su i da je unos crvenog i preradenog mesa
gotovo pet puta ve¢i od preporucenog, a Samo su unosi mlijeka i ribe unutar preporucenih
granica. Osim toga, gotovo polovica svjetske populacije (48%) unosi previse ili premalo
energije i pokazuje neuravnoteZene razine tjelesne mase, odnosno preuhranjenost (26%),
pretilost (13%) i pothranjenost (9%) (25).

Rad Komisije temelji se na izradi novih preporuka za zdravu prehranu na temelju opseznog
pregleda dostupne znanstvene literature, znanstveno utemeljenih ciljeva za odrzivu proizvodnju
hrane kao sto je definiranje globalnih granica prehrambenog sustava, analize utjecaja promjena
prehrane i prehrambenog sustava na zdravlje i strategija za ,,veliku transformaciju hrane* prema
zdravoj prehrani iz odrzivih prehrambenih sustava, s ciljem njezinog postizanja do 2050.
godine. Ovi globalno vazni ciljevi definiraju prehrambene sustave koji omogucuju procijenu
kakve ¢e prehrambene navike i metode u proizvodnji hrane pomoc¢i u postizanju 13 UN-ovih

ciljeva odrzivog razvoja (SDG) i Pariskog sporazuma (25).
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Termin prehrambeni sustavi podrazumijeva niz elemenata, poput ljudi, okoliSa, procesa,
infrastrukture i institucija, te aktivnosti koje se odnose na proizvodnju, preradu, distribuciju,
pripremu i potro$nju hrane. Pozivajuci se na prehrambeni sustav, namjera Komisije je naglasiti
da se prethodno spomenuta preobrazba hrane moze posti¢i samo ako se ukljuée svi sudionici u
svim dijelovima prehrambenog sustava i da zajednicki rade na tome. Ovo neovisno znanstveno
tijelo koristi najnoviju dostupnu znanost kako bi napravilo procjenu prehrambenog sustava i
potaknulo usavrsavanje definicija globalnih znanstvenih ciljeva za ljudsko zdravlje i ekoloski
odrzivu proizvodnju hrane, fokusiraju¢i se na smanjenje degradacije okolisa. lako ova Komisija
koristi 2050. godinu kao granicu, pitanja o kojima se raspravlja protezu se i nakon te godine.
Ocekuje se da ¢e svjetsko stanovnistvo premasiti 11 milijardi ljudi do 2100. osim ako se ne
poduzmu radnje za stabilizaciju rasta stanovnistva, a prema izracunima, zdrava prehrana iz

odrzivih prehrambenih sustava moguca je za do najvise 10 milijardi ljudi (25).

Kako bi sve navedene ciljeve provela u djelo, Komisija je objavila 10 klju¢nih poruka (25):

1. Nezdrava i neodrzivo proizvedena hrana predstavlja globalni rizik za ljude i Zemlju.
Milijuni ljudi nemaju dovoljno hrane, a jo§ ih se mnogo vise nezdravo hrani, $to
pridonosi preranoj smrti i oboljevanju. Globalna proizvodnja hrane najveca je prijetnja
lokalnim ekosustavima i stabilnosti Zemljinog sustava sto uzrokuju ljudi.

2. Trenutacni prehrambeni trendovi, u kombinaciji s predvidenim rastom stanovnistva,
pogorsat ¢e rizike za ljude i Zemlju. Predvida se da ¢e se pojavnost kroni¢nih nezaraznih
bolesti povecati, a da ¢e ucinci proizvodnje hrane na emisije staklenickih plinova,
oneci$c¢enje dusikom i fosforom, koristenje vode i zemljista te gubitak bioraznolikosti
smanijiti stabilnost Zemljinog sustava.

3. Prelazak na zdravu prehranu iz odrzivih prehrambenih sustava nuzan je za postizanje
UN-ovih ciljeva odrzivog razvoja i Pariskog sporazuma, koji su potrebni za ostvarivanje
,,Velike preobrazbe hrane*.

4. Zdrava prehrana ima odgovarajuci energetski unos i sastoji se od raznovrsne biljne
hrane, male koli¢ine hrane zivotinjskog podrijetla, nezasi¢enih umjesto zasi¢enih masti
1 malih koli¢ina preradenih Zitarica, visoko preradene hrane i dodanih Secera.

5. Prelazak na zdravu prehranu do 2050. zahtijevat ¢e znacajne promjene u prehrani,
ukljucujuéi vise od 50%-tnog smanjenja globalne potro$nje nezdrave hrane, poput

crvenog mesa i Secera, i visSe od 100%-tnog povecanja potros$nje zdrave hrane, poput
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10.

orasastih plodova, povré¢a, vo¢a i mahunarki. Medutim, potrebne promjene uvelike se
razlikuju po regijama i njihovoj razvijenosti.

Promjene s trenutne prehrane na zdravu znacajno ¢e utjecati na ljudsko zdravlje,
sprjecavajuci oko 10,8-11,6 milijuna smrti godisnje, $to je smanjenje od 19,0-23,6%.
Budu¢i da proizvodnja hrane uzrokuje velike ekoloske rizike, odrziva proizvodnja hrane
mora djelovati unutar sigurnog radnog prostora za prehrambene sustave na svim
razinama na Zemlji. To znaci da odrziva proizvodnja hrane za oko 10 milijardi ljudi ne
bi trebala koristiti dodatna zemljiSta, ve¢ Cuvati postoje¢u biolosku raznolikost,
odgovorno upravljati i po moguénosti smanjiti potro$nju vode, znacajno smanjiti
onecis¢enje dusikom i fosforom te proizvoditi nulte emisije ugljicnog dioksida.
Transformacija na odrzivu proizvodnju hrane do 2050. zahtijevat ¢e najmanje 75%-tno
smanjenje razlika u prinosima, preraspodjelu upotrebe dusikovih i fosfornih gnojiva,
recikliranje fosfora, korjenita poboljsanja u u¢inkovitosti gnojiva i koristenja vode, brzu
provedbu opcija ublazavanja u poljoprivredi za smanjenje emisije staklenic¢kih plinova
I usvajanje praksi upravljanja zemljiStem koje nastoje zamijeniti ugljik kao izvor za
proizvodnju u poljoprivredi.

Znanstveni ciljevi za zdravu prehranu iz odrZivih prehrambenih sustava isprepleteni su
sa svim UN-ovim ciljevima odrzivog razvoja. Na primjer, postizanje ovih ciljeva ovisit
¢e o pruzanju visoko kvalitetne primarne zdravstvene zastite koja ukljucuje planiranje
obitelji i poducavanje o zdravoj prehrani. Ovi ciljevi i ciljevi odrzivog razvoja u pogledu
slatke vode, klime, tla, oceana i bioraznolikosti bit ¢e postignuti predanosc¢u globalnim
partnerstvima i akcijama.

Postizanje zdrave prehrane iz odrzivih prehrambenih sustava za sve ¢e zahtijevati
znacajne pomake prema zdravim prehrambenim obrascima, velika smanjenja gubitaka
i bacanja hrane te velika poboljsanja u praksi proizvodnje hrane. Ovaj osnovni cilj je za
sve ljude ostvariv, ali ¢e zahtijevati usvajanje znanstvenih ciljeva od strane svih sektora
kako bi se potaknuli pojedinci i organizacije koje rade u svim sektorima i na svim

razinama.

Komisija kvantitativno opisuje univerzalnu, referentnu zdravu prehranu kako bi se pruzila
osnova za procjenu ucinaka na zdravlje i okolis. Ova zdrava referentna prehrana uglavnom se
sastoji od cjelovitih Zitarica, povréa, vo¢a, mahunarki, oraSastih plodova i nezasi¢enih ulja,

uklju¢uje malu do umjerenu koli¢inu plodova mora i peradi te ne ukljucuje ili ukljucuje malu
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koli¢inu crvenog mesa, preradenog mesa, dodanog Secera, preradene zitarice i Skrobno povrce.
Willett i sur. (25) navode da je globalni prosjecni unos zdrave hrane znatno nizi od referentnog
unosa prehrane, dok je prekomjerna konzumacija nezdrave hrane u porastu. Koriste¢i nekoliko
pristupa, utvrdeno je s velikom sigurno$¢u da bi globalno usvajanje referentnog prehrambenog
obrasca omogucilo velike zdravstvene prednosti, ukljucujuc¢i znacajno Smanjenje ukupne
smrtnosti (25).

Obrazac zdrave prehrane koji Komisija predlaze sastoji se od raspona unosa svake skupine
namirnica. Ovaj obrazac (Tablica 1.) omoguc¢uje prilagodljivu primjenu ovih kriterija na
globalnoj razini, s namirnicama i koli¢inama prilagodenim preferencijama i kulturama razli¢itih

populacija (25).

Tablica 1. Zdrava, odrziva prehrana s mogu¢im rasponima svake skupine namirnica za unos

2500 kcal/dan (25)

Unos makronutrijenata
(mogudi raspon), g/dan

Energetski unos, kcal/dan

Cjelovite Zitarice* 232 811
Gomolji i
Skrobno Krumpir 50 (0-100) 39
povrcée
Ukupno 300 (200-600) .
Tamnozeleno 100 23
Povrée Crvenoi 100 30
narancasto
Ostalo 100 25
Svo voce 200 (100-300) 126
Mlijec¢ni proizvodi 250 (0-500) 153
Govedina i 7 (0-14) 15
janjetina
Izvori Svinjetina 7 (0-14) 15
proteina** Piletina i 29 (0-58) 62
druga perad
Jaja 13 (0-25) 19
Riba*** 28 (0-100) 40
Suhe 50 (0-100) 172
grahorice,
Mahunarke | leca i grasak
Hrana od 25 (0-50) 112
soje
Kikiriki 25 (0-75) 142
Orasasti plodovi 25 149
Palmino ulje 6 (0-8) 60
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Nezasi¢ena 40 (20-80) 354
Dodane ulja****

masti Mlije¢ne 0 0
masti
Svinjska 5 (0-5) 36
mast ili loj
Svi zasladivaci 31 (0-31) 120

* U cjelovite zitarice se ubrajaju pSenica, riza i kukuruz iz kojih se ukupno dobiva 0-60%

energije.

** Govedina i janjetina mogu se zamijeniti sa svinjetinom i obrnuto. Piletina i druga perad
mogu se zamijeniti s jajima, ribom ili biljnim izvorima proteina. Mahunarke, Kikiriki, orasasti

plodovi, sjemenke i soja su meduzamjenjivi.

*** Plodovi mora sastoje se od ribe i $koljkasa, poput dagnji i Skampa, i potjecu iz ulova i iz

uzgoja.

**** Nezasi¢ena ulja ¢ine po 20% maslinovog, sojinog, repi¢inog, suncokretovog 1 ulja od

kikirikija.

Za svakog pojedinca optimalan dnevni energetski unos, za odrzavanje zdrave tjelesne mase,
ovisi 0 gradi tijela i razini tjelesne aktivnosti. Istrazene su i propisane odgovarajuce koli¢ine
unosa svih pojedinih prehrambenih komponenti unutar preporué¢enih 2500 kcal/dan, no svaki
pojedinac ima zasebne specificne energetske potrebe prema kojima se preporucene koliCine
odredene hrane prera¢unavaju, stoga ta koli¢ina unosa moze varirati. Kako bi se ispunio ciljni
dnevni unos energije, konzumiraju se glavni izvori ugljikohidrata, zitarice te gomolji i $krobno
povrce, odnosno krumpir. Naglasak je na konzumaciji cjelovitih zitarica u koli¢ini od 232 g/dan
1 50 g/dan gomoljastog i Skrobnog povr¢a (s ograni¢enjem od 100 g/dan). Voce 1 povrée bitan
je izvor velikog broja mikronutrijenata. Preporuca se unos od 300 g/dan povréa i 200 g/osobi
dnevno voca, odnosno oko pet porcija voca i povréa svaki dan, a najvise koristi od ovih skupina
hrane je od njihove kombinacije. Odgovarajué¢i unos proteina za odrasle je 0,8 g/kg tjelesne
mase, $to je 56 g/dan za osobu od 70 kg ili oko 10% dnevnog energetskog unosa. Mnoge su
skupine hrane ve¢i ili manji izvor proteina, pa se tako u proteine ubrajaju crveno meso, za koje
bi prema preporukama EAT-Lancet Komisije bilo optimalnije da se ih zamijeni biljnim
izvorima proteina, potom mlije¢ni proizvodi, riba, jaja, orasasti plodovi, mahunarke te, u nekim

kulturama, konzumacijom insekata. Dodane masti mogu potjecati iz zivotinjskih izvora (npr.
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ghee, maslac i mast) ili biljaka (npr. ulja, margarini i masti). Podupire se konzumacija biljnih
ulja s niskim udjelom zasi¢enih masti kao alternativa zivotinjskim mastima te se predlaze njihov
unos od 50 g/dan. S obzirom na niz $tetnih metabolickih u¢inaka, SZO preporucuje da unos
Secera i preradenog Skroba bude manji od 10% energije i sugerira da bi smanjenje na 5%
donijelo daljnje zdravstvene dobrobiti, stoga se koristi ograni¢enje od 31 g/osobi dnevno svih
zasladivaca, odnosno manje od 5% energije. Svaka dodatna obrada hrane kao $to je djelomi¢na
hidrogenizacija ulja, prerada zitarica te dodavanje soli i konzervansa moze znacajno utjecati na
zdravlje (25).

lako je navedena referentna prehrana u skladu s mnogim tradicionalnim obrascima prehrane,
za neke pojedince ili populacije ova se prehrana moze ¢initi ekstremnom ili ¢ak neizvedivom.
Covje¢anstvo nikada nije imalo za cilj promijeniti prehrambeni sustav u mjeri predvidenoj
Komisijom, koja ne podcjenjuje vaznost svojih poruka niti hitnosti koju one predstavljaju, veé
istice potrebu za velikom transformacijom hrane, odnosno znac¢ajnom promjenom strukture i
funkcije svjetskog prehrambenog sustava (25). Ova prevorba se ne¢e dogoditi ako ne postoji
Siroko rasprostranjena, viSerazinska akcija za promjenu hrane koja se jede, na¢ina na koji se
proizvodi i njezinih ucinaka na zdravlje i okolis. RjeSenja problema koje Komisija istice
zahtijevat ¢e naporan rad, politicku volju i odredena sredstva. Aktualno stanje stvari i dostupni
podaci su dovoljno jaki da zahtijevaju djelovanje, a odgoda ¢e povecati vjerojatnost ozbiljnih

pa ¢ak i katastrofalnih posljedica (27).

Postizanje zdrave i odrzive prehrane kljuéni je izazov za prehrambene sustave 21. stoljeca. Kao
Sto je vidljivo iz prethodno navedenog, odrziva prehrana povezana je s odrzivim prehrambenim
sustavima preko njihovih odnosa sa zdravljem, okolisem, kulturom i gospodarstvom (Slika 3.)
(28).
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Slika 3. Zdravstvena, ekoloska, kulturna i ekonomska domena povezane s prehrambenim

sustavom

Izvor: Biesbroeka S, Koka FJ, Tufforda AR, Bloemb MW, Darmonc N, et.al. Toward healthy
and sustainable diets for the 21st century: Importance of sociocultural and economic
considerations. [Internet]. PNAS 2023 Vol. 120 No. 26.

Ovaj zanimljiv prikaz pokazuje ono §to je na tanjuru pojedinaca kao rezultat medudjelovanja
izmedu Cetiriju domena prehrambenog sustava, zdravlja, okolisa, kulture i ekonomije.
Tekstualni okviri sadrze kljuéne teme za svaku od navedene Cetiri domene, dok ikone na sredini
tanjura predstavljaju ¢cimbenike koji izravno ili neizravno utjecu na izbor prehrane stanovnistva
u njihovoj prehrambenoj sredini. Ikone koje okruzuju tanjur predstavljaju okolis, poljoprivredu
i izgradenu infrastrukturu oblikovanu ponasanjem stanovnistva i javnim politikama. Ne postoji
jedinstvena globalna prehrana ili prehrambeni sustav, ali postoje brojni lokalni prehrambeni
sustavi i individualne prehrane. To se zajedno prikazuje sredisnjim i vanjskim prstenom tanjura

(28).

Tijekom vremena doslo je do evolucije u razvoju indeksa za procjenu odrzive prehrane, s
pokazateljima i podacima koji se koriste za procjenu odrzivosti prehrane prilagodenih svakom

specificnom podruc¢ju. Autori preglednog rada o indeksima za mjerenje odrzive prehrane (29)
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su zakljuéili da se pridrzavanje odrzive prehrane razlikuje diljem svijeta zbog koriStenja
razli¢itih mjernih indeksa, $to otezava usporedbu medu razli¢itim populacijama. Univerzalna
zdrava referentna prehrana (globalna, zdrava prehrana ili EAT— Lancet prehrana) posluzila je
kao temelj za razvoj indeksa odrzive prehrane koji povezuju visestruke pokazatelje kao $to su
ve¢ spomenuti ekoloski, drustveni, ekonomski i zdravstveni pokazatelji. Trenutno je dostupno
sedam mjera odrzive prehrane: EAT-Lancet diet score (ELD-I), New EAT-Lancet diet score
(EAT), Planetary Health Diet Index (PHDI), Sustainable Diet Index (SDI), Sustainable-
HEalthy-Diet (SHED), Nutrient-Based EAT index (NB-EAT) i World Index for Sustainability
and Health (WISH) (29). Proucavanje indeksa postaje sve vaznije jer sazimaju komponente
slozenog modeliranja, koji, kada se kombiniraju, predstavljaju integrirane strukture koje mogu

objasniti koncept zdrave, odrzive prehrane (30).
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2. Cilj istraZzivanja
Budu¢i da je EAT-Lancet Komisija predlozila na¢in za postizanje odrzive i zdrave prehrane
(25), cilj ovog rada bio je procijeniti prehranu studenata Rijeckog sveucilista u odnosu na dane
preporuke EAT-Lancet Planetary Health Diet. Ostali specifi¢ni ciljevi su opisati njihovu
kakvocu prehrane i razinu pripadnosti preporukama EAT-Lancet Planetary Health Diet u
odnosu na dob, spol, stanje uhranjenosti i navike tjelesne aktivnosti i pusSenja te utvrditi
znacajne razlike s obzirom na navedene podskupine studenata. Budu¢i da su ispitanici u ovom
istrazivanju studenti Rijeckog sveucilista koji su sudjelovali u procjeni njihove prehrane 2008.
godine (31) i 2018. godine (32), takoder je cilj utvrditi postoji li razlika u kakvoci i odrzivosti

prehrane izmedu ove dvije skupine studenata.
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3. Ispitanici i metode

3.1. lIspitanici

Ispitanici ovog istrazivanja su studenti RijeCkog sveucilista (N=1460) koji su sudjelovali u
istrazivanju Kresic i sur. (31) o utjecaju znanja o prehrani na kakvo¢u prehrane (N=1005) i oni
koji su sudjelovali u istrazivanju PaviCi¢ i sur. (32) o procjeni kakvoce prehrane u skladu s
preporukama mediteranske prehrane (N=455). Detalji nacina odabira ispitanika, dizajna svakog
od tih istrazivanja i koriStenih metoda opisani su u njihovim objavljenim izdanjima (31,32). U
suglasnosti s autorima svakog istrazivanja, koriSteni su podaci o socio-demografskim
karakteristikama studenata (dob, spol, fakultet) te podaci o njihovim navikama tjelesne
aktivnosti, pusenja i prehrane, stoga njihov nacin prikupljanja nece biti detaljno objasnjen u

ovom radu.

3.2. Metode

Dobiveni podaci o prosje¢nim energetskim vrijednostima prehrane studenata i koli¢inama
pojedinih skupina namirnica i hranjivih tvari koriSteni su za izra¢un razine pripadnosti, 0dnosno
pridrzavanja prehrane svakog studenta prema preporukama EAT-Lancet Planetary Health Diet
(25). Komisija EAT- Lancet objavila je jedinstvene koli¢ine 16 komponenti prehrane na nacin
da se poti¢e konzumacija cjelovitih Zitarica, povrca, voca, ribe, mahunarki, orasastih plodova i
nezasi¢enih masnih kiselina u odnosu na konzumaciju gomoljastog i Skrobnog povr¢a,
mlijecnih proizvoda, mesa, jaja, zasiCenth masnih kiselina 1 dodanih Secera. Navedene
namirnice se razvrstavaju u 4 skupine temeljem svojih u¢inaka na zdravlje, a to su dovoljnost,
optimalnost, omjeri i umjerenost (33). Komponente dovoljnosti koriste se za onu hranu za koju
se savjetuje veci preporuceni unos, a to su voce, povrce, oraSasti plodovi, mahunarke,
nezasi¢ene masti 1 riba. Optimalne komponente predstavljaju hranu bogatu hranjivim tvarima,
ali mogu nepovoljno djelovati na zdravlje ako se konzumiraju u velikim dnevnim koli¢inama,
a to su krumpir, mlijecni proizvodi, perad i jaja. Komponente omjera podrazumijevaju
ravnomjeran unos svih vrsta povréa, drugim rijeCima proucavaju omjer konzumiranja

tamnozelenog povrca i ukupnog povréa te crvenog i narancastog povréa u odnosu na ukupno
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povrée. Komponente umjerenosti definirane su kao one koje bi pove¢anom konzumacijom
mogle povecati rizik od kroni¢nih bolesti poput industrijski preradenih Zitarica, crvenog mesa,
zasi¢enih masti i dodanih Secera. Indeks EAT-Lancet Planetary Health Diet (PHDI) prilagoden
je preporukama s obzirom na dnevni energetski unos od 2500 kcal, a rasponi i srednje
vrijednosti, koji su predloZeni za svaku skupinu hrane koje je dala Komisija EAT-Lancet,
izraCunati su kao njihov energetski doprinos referentnoj prehrani §to omogucuje procjenu

pridrzavanja preporuka PHDI (33).

Procjena pridrzavanja preporuka PHDI odreduje se bodovanjem (33). Svaka od prethodno
navedenih 16 komponenti moze dobiti najvise 5 ili 10 bodova. Namirnice u komponentama
dovoljnosti, optimalnosti i umjerenosti mogu doseci najvise 10 bodova, dok se komponentama
omjera moze dodijeliti najviSe 5 bodova, §to rezultira ukupnim rezultatom od 0 do 150 bodova.
Optimalne komponente hrane imaju propisanu preporucenu koli¢inu unosa, pri kojoj te
namirnice dobivaju najvisu ocjenu od 10 bodova, a ako je konzumacija tih namirnica izvan
preporucenih koli¢ina, ocjenjuju se S 0 bodova. Mala konzumacija namirnica u komponenti
umjerenosti dobiva maksimalnu ocjenu, 10 bodova, a minimalnu ocjenu, odnosno 0 bodova, za
svaku vecu konzumaciju od navedene. Unos hranom procjenjuje se na temelju koli¢ina

energetskih gustoca hrane navedenih u kategorijama za bodovanje (Tablica 2.) (33, 34).

Nadalje, kako bi se dala ocjena pripadnosti zdravoj i odrzivoj prehrani, dobivena ukupna ocjena
PHDI indeksa raspodijeljena je na trecine, radi ocjene i usporedbe dobivenih vrijednosti. Donja
tre¢ina ocjene PHDI < 59 oznacava nepripadnost odrZivoj 1 zdravoj prehrani, Srednja tre¢ina
ocjene PHDI 60-69 oznafava umjerenu pripadnost, dok gornja tre¢ina ocjene PHDI > 70

oznacava pripadnost zdravoj i odrzivoj prehrani (34).
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Tablica 2. Komponente Indeksa EAT-Lancet Planetary Health Diet s pripadaju¢im

vrijednostima energetskih gustoca i na¢inom njihovog bodovanja (33)

Komponente Bodovi?

0 5 10 5 0
Dovoljnost
Orasasti plodovi 0,0 — >11,6
Mahunarke 0,0 — >11,3
Voce 0,0 — >5.0
Povrée 0,0 —— >3,1
Cjelovite zitarice 0,0 — >32.4
Optimalnost
Jaja 0,0 — 0,8 — >1,5
Riba i morski 0,0 C— 1,6 C— >57
plodovi
Krumpir 0,0 ) 1,6 — >3,1
Mlijec¢ni proizvodi 0,0 — 6,1 D >12,2
Biljna ulja 0,0 — 16,5 — > 30,7
Omijeri
Tamnozeleno 00 | ¢mm— 295 29,5 | 100
povrée/ukupno
povrée
Crveno i naranc¢asto | 0,0 — | 38,5 38,5 | e | 100
povrée/ukupno
povrée
Umjerenost
Crveno meso >2,4 —) 0,0
Perad >5,0 — 0,0
Zivotinjske masti >14 — 0,0
Dodani Seceri >4.8 — 0,0

! Vrijednosti u tablici su izraZene kao energetske gustoée svake od navedene namirnice prema

referentnoj prehrani koju je dala Komisija EAT-Lancet
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4. Statisticka obrada 1 analiza podataka

Na pocetku statisticke analize obavljeno je testiranje podataka na normalnost distribucije
pomoc¢u Kolmogorov-Smirnovog testa. Potom su se primijenile standardne metode opisne
statistike za prikaz i daljnju obradu podataka kao Sto su srednja vrijednost i standardna
devijacija. Podaci koji su u radu prikazani numeri¢kim vrijednostima prikazani su kao srednja
vrijednost i standardna devijacija te su testirani t-testom (za dvije promatrane skupine) i
ANOVA testom (za tri ili viSe promatranih skupina), dok su statisticki znacajne razlike u
proporcijama testirane pomocu y2-testa (hi-kvadrat). Statisticka znacajnost odredena je p
vrijedno$¢u manjom od 0,05 odnosno rezultati su se smatrali statisti¢ki zna¢ajnima kod 95%.

Statisticka analiza i obrada podataka provedena je koriste¢i program Statistica za Windows 12.7

(Statsoft Inc, Tulsa, OK, USA).
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5. Rezultati

5.1. Podaci o ispitanicima

Tablica 3. Socio-demografski podaci, stanje uhranjenosti, razina tjelesne aktivnosti te navike

pusenja studenata (N=1460) istrazivanja Kre$i¢ i sur. (31) te Pavi¢i¢ i sur. (32) prema tre¢inama

EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI)

Parametri

EAT-Lancet Planetary
Health Diet indeks
Kresic i suradnici (31)

Pavici¢ i suradnici (32)
Spol Musko
Zensko
Preddiplomski studij
Diplomski studij
Dob (godine)*
Indeks tjelesne mase
(kg/m?)*
Pothranjenost
Stanje Normalna
uhranjenosti uhranjenost
Preuhranjenost
Pretilost
Razina Slaba
tjelesne
aktivnosti Umjerena
Intenzivna
Pusac
Nepusa¢

* srednja vrijednost + standardna devijacija

Studenti Donja Srednja Gornja
(N=1460) | treéina treéina treé¢ina
PHDI<59 PHDI60- | PHDI>70
69
N % N % N % N %
1460 100 | 346 | 23,7 473 324 641 439
1005 68,8 | 152 1 439 339 71,7 514 80,2
455 31,2 194 56,1 134 28,3 127 | 19,8
383 1262 92 26,6 130 27,5 161 251
1077 | 73,8 | 254 | 73,4 343 725 480 749
725 49,7 209 60,4 235 49,7 281 438
735 50,3 137 39,6 238 50,3 360 56,2
21,84+1,81  21,66+1,74  21,83+1,85 | 21,95+1,81
22,19+2,99 | 22,20+2,81 | 22,16£3,07 | 22,21+3,04
79 54 18 52 32 68 29 45
1177 80,6 | 276 | 79,8 380 80,3 521 81,3
179 | 12,3 | 47 136 52 11,0 80 | 125
25 1,7 5 14 9 19 11 1,7
690 47,3 168 48,6 240 50,7 282 44,0
504 345 107 30,9 157 332 240 374
266 182 71 205 76 | 16,1 119 18,6
519 355 133 384 170 359 216 33,7
941 645 213 616 303 64,1 425 66,3

** p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je y2-testom prema tre¢inama PHDI
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0,955

0,675
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Kod PHDI i izmedu dva istrazivanja, ¢iji su ispitanici i njihovi podaci u svrhu ovog rada spojeni
u jedno, utvrdena je statisticki znacajna razlika (p<0,001) prema tre¢inama indeksa. Utvrdeno
je da vecina studenata (43,9%) ima prehranu ocjenjenu s gornjom tre¢inom PHDI indeksa. Od
ukupno 1460 studenata Rijeckog sveucilista koliko ih je sudjelovalo u istrazivanju, 383 (26,2%)
je studenata i 1077 (73,8%) je studentica. Gledajuéi spol, nije utvrdena statisticki znacajna
razlika (p=0,664), no prema razini studija je bilo statisticki znacajno vise studenata
preddiplomskog studija koji su imali bolju kvalitetu i odrzivost prehrane (p<0,001). Gotovo je
podjednak broj studenta preddiplomskog studija 725 (49,7%) i studenata diplomskog studija
735 (50,3%), dok njihova prosje¢na dob iznosi 21,84+1,81 godina. S obzirom na uski raspon
godina ispitanih studenata, od minimalnih 18 pa do maksimalnih 32 godine, bilo je za ocekivati
da za dob ne postoji statisticki znacajna razlika u kakvoéi i odrzivosti prehrane (p=0,053).
Prosjeéni indeks tjelesne mase (ITM) studenata iznosi 22,2+2,99 kg/m?, §to je unutar granica
normalne tjelesne mase, te nema statisti¢ki znacajne razlike (p=0,955) s obzirom na spol. Stanje
uhranjenosti odreduje se upravo na temelju vrijednosti indeksa tjelesne mase te se prema tome
rangira u cetiri skupine; pothranjenost, normalna uhranjenost, preuhranjenost i pretilost.
Najveci dio studenata, njih 1177 (80,6%) je normalno uhranjeno, 179 (12,3%) je preuhranjeno,
79 (5,4%) je pothranjeno, a njih 25 (1,7%) je pretilo. Za stanje uhranjenosti nema statisticki
znacajne razlike s obzirom na tre¢ine PHDI (p=0,675). No, pothranjeni i preuhranjeni studenti
veé¢inom imaju nizu ocjenu PHDI dok normalno uhranjeni studenti i oni s pretilosti imaju
ve¢inom visu ocjenu PHDI. U obzir treba uzeti i to da su studenti sami, putem anketa,
prijavljivali svoju tjelesnu masu 1 visinu iz ¢ega je izracunat ITM te je odredeno stanje
uhranjenosti, §to govori da pristranost moze utjecati na stvarne rezultate. Parametar koji takoder
znacajno utjeCe na stanje uhranjenosti je razina tjelesne aktivnosti, koja se grana na slabu,
umjerenu i intenzivnu. Vecina ispitanih studenata je slabo tjelesno aktivna (47,3%), trecina je
umjereno tjelesno aktivna (34,5%), a najmanje ih se intenzivno bavi nekom tjelesnom
aktivnos$cu (18,2%). lako statisticka znacajnost s obzirom na razinu tjelesne aktivnosti nije
utvrdena (p=0,086), studenti koji su slabo i intenzivno tjelesno aktivni ve¢inom imaju nizu
ocjenu PHDI u odnosu na studente koji su umjereno tjelesno aktivni. Ispitane su i navike
pusenja te je utvrdeno kako je veci broj nepusaca (64,5%), a manji broj pusaca (35,5%) te nema
statisticki znacajne razlike (p=0,324). Medutim, medu pusacima je veéi broj onih s nizom

ocjenom PHDI dok je medu nepusa¢ima veéina onih s veCom ocjenom PHDI.
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5.2. Dnevni unos energije i namirnica biljnog porijekla

Tablica 4. Prosjecni dnevni unos energije i namirnica biljnog porijekla te njihova energetska

gustoéa medu studentima (N=1460) prema treCinama EAT-Lancet Planetary Health Diet

indeksa
Namirnice | Studenti Donja trecina Srednja tre¢ina = Gornja tredina | p-
biljnog (N=1460) PHDI <59 PHDI 60-69 PHDI > 70 vrijednost*
porijekla Srednja | Stand. | Srednja | Stand. | Srednja @ Stand. ' Srednja @ Stand.
vrij. dev. vrij. dev. vrij. dev. vrij. dev.

Energetska | 2194,98 | 722,45 1780,54 704,31 | 2279,45 731,92 2356,35 634,94 <0,001
vrijednost

(kcal)

Zitarice (g) 243,86 106,59 228,86 | 100,11 236,15 | 104,00 257,65 | 110,29 <0,001

Zitarice 1,92 1,38 1,65 0,93 2,05 1,33 1,97 1,59 <0,001
(kcal/g)

Integralne | 26,95 34,43 | 20,73 26,59 | 28,10 32,56 | 29,45 38,87 | <0,001
Zitarice (g)

Integralne | 2,98 1,49 2,80 1,94 3,07 1,38 3,00 1,26 0,027
Zitarice

(kcal/g)

Mahunarke | 34,03 42,48 | 28,89 46,16 | 33,36 42,70 | 37,30 39,94 | 0,011
(9)

Mahunarke | 0,61 1,08 0,22 0,43 0,71 1,18 0,74 1,19 <0,001
(kcal/g)

Povrée bez | 195,58 | 152,40 129,58 | 128,15 205,50 | 138,94 223,88 | 163,19 <0,001
krumpira

(9)

Povrée bez 1,14 4,01 0,46 1,07 0,69 2,14 1,83 5,64 <0,001
krumpira

(kcal/g)

Krumpir 113,10 1 91,57 | 98,40 88,83 | 110,41 | 83,98 123,02 K 97,16 | <0,001
(9)

Krumpir 1,32 3,21 1,24 3,24 1,27 1,59 1,39 4,00 0,713
(kcal/g)

Crveno i 97,57 84,36 | 43,68 59,99 | 94,37 75,26 | 129,01 | 86,82 | <0,001
narancasto

povrée (g)

Crveno i

naranéasto | 1,12 1,76 1,20 1,94 1,06 1,70 1,12 1,71 0,530
povrée

(kcal/g)

Zeleno 123,44 | 126,86 59,87 72,55 | 104,15 | 86,67 171,99 | 153,27 <0,001
lisnato

povrce (g)
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Zeleno

lisnato 0,88 1,36 0,86 1,43 0,91 1,39 0,86 1,30 0,826
povrde

(kcal/g)

Omjer

crveno i 0,57 2,03 0,22 0,53 0,38 1,30 0,90 2,79 <0,001
narancasto/

ukupno

povrde

Omjer

zeleno 0,61 2,23 0,25 0,64 0,36 1,14 0,99 3,15 <0,001
lisnato/

ukupno

povrée

Voée (g) 254,74 | 208,83 166,93 | 184,89 271,95 208,41 289,44 208,23 <0,001

Voce 0,89 1,85 0,45 0,64 0,95 2,35 1,08 1,84 <0,001
(kcal/g)
Orasasto 3,59 4,77 2,33 3,50 3,33 4,35 4,48 5,44 <0,001
voce (g)
Orasasto 3,95 2,60 2,91 2,83 3,61 2,72 4,76 2,07 <0,001

voce

(kcal/g)
Biljna ulja | 28,99 11,51 23,60 10,71 | 30,36 11,26 | 30,88 11,23 | <0,001

(@)

Biljna ulja | 9,00 0,00 9,00 0,00 9,00 0,00 9,00 0,00 1,000
(kcal/g)

* p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je ANOVA testom prema tre¢inama PHDI

Dnevni energetski unos medu studentima u prosjeku iznosi 2195 kcal, $to je manje od
referentnih 2500 kcal/dan. Dnevni unos energije i namirnica biljnog porijekla te njihove
energetske gustoce prikazani su srednjom vrijedno$¢u i standardnom devijacijom za sve
studente (N=1460) te prema tre¢inama PHDI. Statisticki znacajna razlika nije zabiljeZena kod
energetske gustoce krumpira (p=0,713), crvenog i narancastog povréa (p=0,530), zelenog
lisnatog povréa (p=0,826) i biljnih ulja (p=1,000), dok za sve ostale namirnice biljnog porijekla,
njihove energetske gustoce, kao i za energetsku vrijednost, statistiCka znacajnost je utvrdena
(p<0,001). Dobiveni podaci o koli¢inama unosa namirnica biljnog podrijetla mogu se usporediti
sa propisanim vrijednostima istih u Tablici 1. Prosje¢ni unosi Zzitarica, krumpira, zelenog
lisnatog povrca i voca veci su od njihovih referentnih vrijednosti, od kojih se isti¢e krumpir ¢iji
je prosjecni unos 113 g/dan, a preporuceno je 50 g/dan, odnosno mogu¢ je raspon od 0-100
g/dan. Srednje vrijednosti dnevnih unosa mahunarki, povréa bez krumpira, crvenog i
narancastog povrca te biljnih ulja su unutar propisanih raspona, a znatno manji je dnevni unos

orasastih plodova (4 g) u odnosu na preporucenih 25 g/dan.

28



5.3. Dnevni unos namirnica Zivotinjskog porijekla

Tablica 5. Prosje¢ni dnevni unos namirnica zivotinjskog porijekla te njihova energetska

gusto¢a medu studentima (N=1460) prema tre¢inama EAT-Lancet Planetary Health Diet

indeksa

Namirnice
Zivotinjskog
porijekla

Mlijeko i
mlijeéni
proizvodi (g)
Mlijeko i
mlije¢ni
proizvodi
(kcal/g)
Crveno meso
(9)

Crveno meso
(kcal/g)
Perad (g)

Perad
(kcal/g)

Jaja (9)
Jaja (kcal/g)

Ribe i
morski
plodovi (g)
Ribe i
morski
plodovi
(kcal/g)
Zivotinjske
masti (g)
Zivotinjske
masti
(kcal/g)
Dodani
Seceri (g)
Dodani
Seceri
(kcal/g)

Studenti Donja trec¢ina Srednja tre¢ina | Gornja treéina
(N=1460) PHDI <59 PHDI 60-69 PHDI > 70
Srednja | Stand. | Srednja | Stand. | Srednja @ Stand. | Srednja @ Stand.
vrij. dev. vrij. dev. vrij. dev. vrij. dev.
373,38 | 216,34 344,43 | 209,42 38154 | 219,08 382,99 | 216,93
1,00 1,88 0,90 1,99 1,17 2,44 0,93 1,24
85,61 69,08 77,25 71,22 93,08 72,56 84,62 64,66
2,94 2,29 3,24 2,74 2,94 2,26 2,79 2,02
59,31 51,25 40,44 | 45,60 60,14 52,18 68,87 50,74
1,34 0,86 1,48 0,95 1,37 0,83 1,23 0,82
66,02 181,74 41,61 101,94 | 44,08 146,44 | 95,38 228,78
3,95 21,64 4,09 36,91 3,49 10,16 4,22 16,04
59,16 59,84 | 43,38 55,14 58,02 60,24 68,53 60,21
1,66 3,29 0,98 2,28 2,01 4,13 1,76 2,98
18,50 6,87 16,56 7,14 19,45 7,05 18,84 6,38
9,00 0,00 9,00 0,00 9,00 0,00 9,00 0,00
23,92 20,34 24,88 20,96 25,60 21,10 22,16 19,30
3,80 0,87 3,77 0,93 3,76 0,94 3,85 0,76

* p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je ANOVA testom prema tre¢inama PHDI
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Dnevni unos namirnica zivotinjskog porijekla te njihove energetske gustoce prikazane su
srednjom vrijedno$é¢u i standardnom devijacijom za sve studente (N=1460) te prema tre¢inama
PHDI. Statisticki znacajna razlika nije zabiljezena kod energetske gusto¢e mlijeka i mlije¢nih
proizvoda (p=0,062), jaja (p=0,849), zivotinjskih masti (p=1,000) i dodanih $eéera (p=0,179),
dok je za sve ostale namirnice Zivotinjskog porijekla i njihove energetske gustoce utvrdena
statistiCki znaCajna razlika (p<0,001). Dobiveni podaci 0 koli¢inama unosa namirnica
zivotinjskog podrijetla mogu se usporediti sa referentnim vrijednostima istih u Tablici 1.
Prosjecni unosi namirnica zivotinjskog porijekla, isklju¢uju¢i mlijeko 1 mlijecne proizvode,
ribu i dodane Secere, su znacajno veci od refrentnih vrijednosti i njihovih moguéih raspona.
Crveno meso se u prosjeku konzumira u koli¢ini od 86 g/dan, a preporuca se od 0-14 g/dan,
unos peradi je na gornjoj granici raspona sa 59 g/dan, jaja se konzumiraju u koli¢ini od 66 g/dan,
§to je osjetno vise s obzirom na referentnih 13 g/dan ili maksimalnih 25 g/dan te je prosje¢na

vrijednost unosa zivotinjskih masti 9 g/dan u odnosu na referentnih 5 g/dan.
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5.4. Ocjena komponenti PHDI

Tablica 6. Ocjena komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI) medu

studentima (N=1460) prema njegovim tre¢inama

Komponente
EAT-Lancet
Planetary
Health
indeksa
Orasasto voée

Mahunarke
Voée

Povrée bez
krumpira
Integralne
Zitarice

Jaja

Ribe i morski
plodovi
Krumpir

Mlijeko i
mlijecni
proizvodi
Biljna ulja

Omjer crveno
i narancasto
povrce/
ukupno
povrce
Omjer zeleno
lisnato
povrée/
ukupno
povrée
Crveno meso

Perad
Zivotinjske
masti

Dodani Seceri

Donja tredina

Srednja treina

Studenti
(N=1460)
Srednja = Stand.
vrij. dev.
3,49 2,30
3,46 2,32
7,53 2,99
5,93 2,37
4,65 1,28
6,59 3,41
4,46 3,13
2,16 3,18
4,28 3,67
5,11 0,72
4,66 1,26
4,55 1,45
0,37 1,31
4,31 1,73
0,00 0,00
3,09 2,43

PHDI <59
Srednja | Stand.
vrij. dev.
2,57 2,50
1,78 2,40
5,16 3,19
4,81 2,45
4,03 2,01
4,99 4,32
2,12 2,67
1,56 2,47
3,40 3,31
5,12 0,75
4,10 1,92
3,64 2,23
0,22 1,02
3,51 2,29
0,00 0,00
2,20 2,49

PHDI 60-69
Srednja | Stand.
vrij. dev.
3,19 2,40
3,41 2,35
7,70 2,72
5,79 1,97
4,76 1,08
6,61 3,18
4,41 2,85
1,95 2,99
3,19 3,45
5,05 0,51
4,68 1,22
4,74 1,12
0,23 1,05
4,29 1,75
0,00 0,00
2,89 2,47

Gornja trecina
PHDI > 70
Srednja | Stand.
vrij. dev.
4,20 1,83
4,41 1,61
8,69 2,25
6,63 2,35
4,91 0,65
7,45 2,62
5,76 2,80
2,65 3,57
5,55 3,61
5,14 0,83
4,95 0,52
4,90 0,76
0,55 1,57
4,75 1,09
0,00 0,00
3,71 2,19

* p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je ANOVA testom prema tre¢inama PHDI
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Ocjene svih komponenti PHDI, osim biljnih ulja (p=0,129), statisti¢ki se znacajno razlikuju
(p<0,001) prema tre¢inama indeksa. Prema srednjim vrijednostima ocjena komponenti, 346
(23,7%) studenata spada u donju tre¢inu (PHDI< 59), 473 (32,4%) u srednju (PHDI 60-69) te
641 (43,9%) u gornju tre¢inu PHDI (PHDI> 70). Studenti Cije su prosje¢ne vrijednosti ocjena
komponenti u gornjoj tre¢ini (PHDI>70) statisti¢ki znacajno imaju bolju kvalitetu prehrane,
prema preporukama EAT-Lancet Komisije, u odnosu na studente sa srednjim vrijednostima
unutar donje (PHDI < 59) i srednje tre¢ine PHDI (PHDI 60-69). Srednji ukupni rezultat PHDI,
dobiven sumom srednjih vrijednosti ocjena komponenti svih studenata, iznosi 64,6 $to znaci da
projecna prehrana studenta ima umjerene karakteristike zdrave i odrzive prehrane. U odnosu na
bodovanje komponenti PHDI, neke komponente imale su vi$e prosjeéne ocjene, poput voca,
povréa bez krumpira i jaja, dok su orasasto voce, mahunarke, krumpir i crveno meso imali nize

prosjecne ocjene.
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5.5. Prosjecna ocjena PHDI s obzirom na istrazivanje

Dodani Seceri*

Zivotinjske masti

Perad*

Crveno meso*

Omjer zeleno lisnato povrée*

O Omjer crveno i narancasto povrée*
= Biljna ulja
= Mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi*
QL irx
= Krumpir

= Ribe i morski plodovi*
v 1a%
X Jaja

Integralne zitarice *
Povrée bez krumpira*
Voce*

Mahunarke*

OrasSasto voce*

4 6
Prosje¢na ocjena

10

1 Pavicic i sur.
m Kresic i sur.
m Studenti

*komponente za koje je utvrdena statisticka znacajnost

p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je t-testom s obzirom na istrazivanje

Slika 4. Prosjecne ocjene komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI)

medu studentima (N=1460) istrazivanja Kres$i¢ i sur. (31) te Pavicic¢ i sur. (32)

Graficki je prikazana usporedba prosjeénih ocjena komponenti PHDI s obzirom na dva

promatrana istrazivanja i ukupan broja studenata (Slika 4). Za Zivotinjske masti i biljna ulja nije

utvrdena statisticki znacajna razlika medu istrazivanjima. Unos mahunarki, voca, povréa bez

krumpira, integralnih Zitarica, jaja, riba i morskih plodova, omjera crvenog i narancastog

povréa/ukupno povrée, omjera zelenog lisnatog povréa/ukupno povrée, crvenog mesa, peradi

te dodanih Secera statisticki znac¢ajno (p<0,001) je bolje ocjenjen s PHDI medu studentima

istrazivanja Kresi¢ i sur. (31). S druge strane unos orasastog voc¢a, krumpira te mlijeka i

mlije¢nih proizvoda statistic¢ki je znacajno bolje ocjenjen medu studentima istrazivanja Pavici¢

i sur. (32). Ukupna ocjena PHDI studenata istrazivanja Kresi¢ i sur. iznosi 67,2, dok kod

studenata istrazivanja Pavi¢ic¢ i sur. iznosi 59,1.




5.6. Prosjecna ocjena PHDI s obzirom na razinu studija

Komponente PHDI

Dodani Seceri*

Zivotinjske masti

Perad

Crveno meso

Omyjer zeleno lisnato povrée
Omjer crveno i narancasto povrée
Biljna ulja

Mlijjeko 1 mlije¢ni proizvodi*
Krumpir*

Ribe i morski plodovi*

Jaja

Integralne Zitarice *

Povrée bez krumpira*

Voce*

Mahunarke*

OraSasto voce*

2

m Diplomski studij
u Preddiplomski studij

6 8 10

Prosjecna ocjena

* komponente za koje je utvrdena statisticka znacajnost

p<0,05 statisticka zna¢ajnost utvrdena je t-testom prema razini studija

Slika 5. Prosje¢ne ocjene komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI) medu

studentima (N=1460) s obzirom na razinu studija

Slika 5. usporeduje prosje¢ne ocjene komponenti indeksa s obzirom na razinu studija. Statisticki

znacajna razlika nije utvrdena za jaja, biljna ulja, omjere crvenog i narancastog povréa te

zelenog lisnatog povréa i ukupnog povrca, za crveno meso, perad i Zivotinjske masti. Studenti

preddiplomskog studija imaju zna¢ajno bolje ocjene unosa orasastog voc¢a (p<0,001), krumpira

(p<0,001) te mlijeka i mlije¢nih proizvoda (p=0,018) u odnosu na studente diplomskog studija.

Studenti diplomskog studija imaju statisticki znacajno bolje ocjene konzumacije mahunarki
(p=0,041), voca (p<0,001), povréa bez krumpira (p<0,001), integralnih Zitarica (p<0,001), riba
i morskih plodova (p<0,001) te dodanih Secera (p<0,001). Ukupna ocjena PHDI iznosi 63,3 za
studente preddiplomskog studija, a 66,0 za studente diplomskog studija.




5.7. Prosje¢na ocjena PHDI s obzirom na stanje uhranjenosti

Komponente PHDI

Dodani Seceri

Zivotinjske masti

Perad

Crveno meso*

Omjer zeleno lisnato povrée
Omjer crvenoi narancasto povrée
Biljna ulja

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi
Krumpir

Ribe i morski plodovi

Jaja

Integralne Zitarice

Povrée bez krumpira

Voce

Mahunarke

Orasasto voce

-
—

0 2 4 6
Prosjecna ocjena

8

10

O Pretilost

@ Preuhranjenost

@ Normalna uhranjenost
@ Pothranjenost

* komponente za koje je utvrdena statisti¢ka znacajnost

p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je ANOVA testom S obzirom na stanje uhranjenosti

Slika 6. Prosje¢ne ocjene komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI) medu

studentima (N=1460) s obzirom na stanje uhranjenosti

Slika 6. prikazuje odnos prosje¢nih ocjena komponenti PHDI s obzirom na stanje uhranjenosti

studenata. Od svih komponenata indeksa, statisticki znacajna razlika zabiljeZena je jedino za

crveno meso (p=0,033), tocnije preuhranjeni i pothranjeni studenti imaju statisticki znacajno

bolje ocijenjen unos crvenog mesa u usporedbi sa normalno uhranjenim i pretilim studentima.

Za svako stanje uhranjenosti studenata dobivena je i ukupna ocjena PHDI, pa tako kod

pothranjenih studenata ona iznosi 63,2, kod normalno uhranjenih 64,7, kod preuhranjenih 64,9,

a kod pretilih studenata 63,6.
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5.8. Prosjecna ocjena PHDI s obzirom na razinu tjelesne
aktivnosti

Komponente PHDI

Dodani Se¢eri HVFeerrr

Zivotinjske masti

Perad* !

Crveno meso*

Omyjer zeleno lisnato povrée m—
Omjer crveno i narancasto povrée

Biljna ulja
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi | : S ntenaivn
Krumpir B2 _
Ribe i morski plodovi | — mUmjerena
Jaja | — m Slaba

Integralne Zitarice :

Povrée bez krumpira :
Voce* : ]
Mahunarke | ‘
OraSasto voée* - :
0 2 4 6 8 10

Prosjecna ocjena

* komponente za koje je utvrdena statisticka znacajnost

p<0,05 statisticka znacajnost utvrdena je ANOVA testom S obzirom na razinu tjelesne

aktivnosti

Slika 7. Prosje¢ne ocjene komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI) medu

studentima (N=1460) s obzirom na razinu tjelesne aktivnosti

Iz Slike 7. vidljive su prosjeéne ocjene komponenti PHDI s obzirom na razinu tjelesne
aktivnosti studenata. Za oraSasto voce, voce, crveno meso i perad je utvrdena statisticka
znacajna razlika, dok za ostale komponente nije. Studenti koji su intenzivno tjelesno aktivni
imaju statisti¢ki znacajno bolje ocijenjen unos oraSastog voca (p=0,004) u odnosu na one sa
umjerenom i slabom tjelesnom aktivno$c¢u. Studenti s umjerenom tjelesnom aktivno$¢éu imaju
statisticki znacajno bolje ocijenjenu konzumaciju voé¢a (p=0,005), crvenog mesa (p=0,044) i
peradi (p=0,001) u odnosu na preostale dvije skupine studenata, one intenzivno i slabo tjelesno
aktivne. Ukupna ocjena PHDI slabo tjelesno aktivnih studenata je 64,2, studenata s umjerenom

tjelesnom aktivno$cu je 65,5, a intenzivno aktivnih studenata je 64,2.
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5.9. Prosjecna ocjena PHDI s obzirom na navike puSenja

Komponente PHDI

Dodani Seceri

Zivotinjske masti

Perad

Crveno meso

Omyjer zeleno lisnato povrée

Omjer crveno i narancasto povrée
Biljna ulja
Mlijeko i1 mlije¢ni proizvodi
Krumpir E Pugadi
Ribe i morski plodovi B Nepusadi

Jaja*

Integralne Zitarice
Povrée bez krumpira
Voce*

Mahunarke

OraSasto voce

0 2 4 6 8 10
Prosjecna ocjena

* komponente za koje je utvrdena statisticka znacajnost
p<0,05 statisti¢ka znacajnost utvrdena je t-testom s obzirom na navike puSenja

Slika 8. Prosjec¢ne ocjene komponenti EAT-Lancet Planetary Health Diet indeksa (PHDI) medu

studentima (N=1460) s obzirom na navike pusenja

Na Slici 8. mogu se uoditi prosjecne ocjene komponenti PHDI s obzirom na studente koji su
pusaci i nepusaci. Utvrdeno je da nema statisticki znacajnih razlika u ocjenama PHDI pusaca i
nepusaca, osim za voce (p=0,038) i jaja (p=0,043) koja su statisticki znacajno bolje ocijenjena
medu nepusac¢ima. Ukupna ocjena PHDI studenata koji su nepusaci iznosi 65,0, dok kod

studenata koji su pusaci iznosi 63,9.
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6. Rasprava

U ovome radu je ocijenjena kakvoca prehrane studenata RijeCkog sveudilista te je usporedena
sa preporukama EAT-Lancet Komisije. Prosje¢na ocjena PHDI-a u ovom istrazivanju za sve
studente iznosi 64,6 sto je ispod polovice maksimalno moguce uskladenosti S preporukama.
Navedeni rezultat odgovara srednjoj tre¢ini ocjene PHDI 60-69, Sto oznacava umjerenu
pripadnost zdravoj i odrzivoj prehrani, no potrebno je poboljsanje. PoboljSanje prehrane kod
mladih ljudi nuzno je za njihov daljnji fizicki, mentalni i emocionalni razvoj. Ipak, rano
stvorene navike utjecu na kvalitetu zivota, radnu sposobnost, buduce zdravlje te zdravlje svoje
obitelji i okoline (35). Dobiveni prosje¢ni rezultat PHDI nam govori da, iako postoji odredeno
razumijevanje i pridrzavanje principa Planetary Health Diet-a, jos uvijek postoje znacajne
koli¢ine unosa nezdravih prehrambenih komponenti za koje preporuke Komisije naglasavaju
da ih treba izbjegavati. Razlog tome su moguce posljedice koje mogu ostaviti na zdravlje

covjeka i posljedice koje njihova proizvodnja ve¢ ostavlja na okolis i klimu.

Ovaj rezultat je neznatno bolji od prosjeéne ocjene ovogodisnjeg istrazivanja na istu temu u
Turskoj, gdje je ukupni rezultat PHDI, promatran kod 945 mladih odraslih osoba koji su
studirali na sveucilis§tima u Ankari, iznosio 59,8 kod oba spola (36). Gotovo identi¢nu ocjenu
dobila je populacija brazilskog istrazivanja (37), gdje je ispitivana populacija odraslih
zaposlenika zdravstvenih ustanova u dobi od 35 do 74 godine, ocijenjena sa 60,4 boda, §to
ukazuje da se i brazilska populacija, unato¢ starijoj dobi od studentske populacije ovog rada i
poslovnoj domeni, slabo pridrzavala preporuka zdrave i odrzive prehrane. Brazilsko je
istrazivanje prvo koje je procjenilo povezanost indeksa energetske gustoée prehrane, koji se
postupno ocjenjivao kako bi se procijenilo pridrzavanje preporuka EAT-Lanceta s ishodima
pretilosti (37). Mogucée objasnjenje tako niskog broja bodova u turskom (36) i brazilskom
istrazivanju (37), kao i u ovom, moze biti ve¢a konzumacija crvenog mesa i zasi¢enih masti,
kao i dodanih Secera u odnosu na dane smjernice. Osim toga, zabiljeZeni su niski rezultati u
skupinama orasastih plodova i mahunarki, sto ukazuje na nisku konzumaciju ovih skupina
hrane. Medutim, ¢ak i uz populaciju koja nije dosegnula niti polovicu mogucih bodova, u sva
tri istrazivanja, oni pojedinci koji su pokazali veée pridrzavanje PHDI-ja imali su manju
vjerojatnost od prekomjerne tjelesne mase ili pretilosti. Autori brazilskog istrazivanja (37) su
primijetili da su visi PHDI rezultati povezani s viSom ukupnom kvalitetom prehrane i nizim

emisijama staklenickih plinova, koji bi se sve viSe smanjivali prelaskom na prehranu temeljenu
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na biljnim namirnicama. Ovi rezultati sugeriraju da preporuke Komisije EAT-Lancet za zdravu
1 odrzivu prehranu mogu biti korisne i za okolis i za ljudsko zdravlje, buduéi da su povezane s
manjim rizikom od prekomjerne tjelesne mase ili pretilosti, a oba oblika uhranjenosti su vazni
¢imbenici povezani s drugim kroni¢nim bolestima, poput dijabetesa, raka i kardiovaskularnih
bolesti (37).

Provedeno je i istrazivanje postoji li utjecaj prac¢enja prehrambenih preporuka Komisije i
odrzivih prehrambenih obrazaca na mozak te je utvrdeno da je EAT-Lancet prehrana povezana
s vise usredoto¢enom paznjom i Manje depresivnim raspolozenjem, dok nisu uoceni nikakvi
ucinci na pamcéenje ili otkucaje srca (38). Referirajuéi se na to istrazivanje, prehrana u skladu s
EAT-Lancet prehrambenim preporukama bi kod studenata mogla rezultirati poboljSanjem
mentalnog zdravlja, a s njime i studentskih rezultata. Marcason, autor preglednog ¢lanka 0
komponentama MIND prehrane (39), navodi ukupno 15 komponenti MIND prehrane, od kojih
je 10 zdravih i 5 nezdravih za mentalno zdravlje. Za zdrave komponente izdvojeno je zeleno
lisnato povrée, ostalo povrée, bobicasto vocée, orasi, grah, cjelovite zitarice, riba, perad,
maslinovo ulje i crveno vino; dok se u nezdrave komponente ubrajaju crveno meso, maslac i
margarin, sir, peciva i slatkisi te prZena ili brza hrana (39). Sukladno tome, studenti trebaju
konzumirati vi§e povréa, voca i orasastih plodova, a manje crvenog mesa, zivotinjskih masti te

mlije¢nih i pekarskih proizvoda kako bi unaprijedili svoje neurolosko zdravlje.

Osim ukupne ocjene PHDI, ovim istrazivanjem utvrdena je i kvaliteta prehrane studenata preko
prosjeénih ocjena svih komponenti PHDI s obzirom na podskupine; istrazivanje, dob, spol,
stanje uhranjenosti te navike tjelesne aktivnosti i puSenja. Buduéi da su ispitanici ovog
istrazivanja sudjelovali u procjenama njihove prehrane u dva zasebna prethodna istrazivanja,
izmedu kojih je vremenski razmak od 10 godina, mozemo ustanoviti je li doSlo do poboljSanja
ili pogorSanja prehrane u sukladnosti sa prehrambenim preporukama Komisije u tom
vremenskom periodu. Ukupna ocjena PHDI studenata istrazivanja provedenog 2008. godine
(31) iznosi 67,2 dok u studenata istrazivanja 2018. godine (32) iznosi 59,1. S obzirom na te
rezultate, mozemo zakljuciti kako su studenti kroz navedeni period pogorsali svoju prehranu.
Losije ocjenjene komponente u istrazivanju iz 2018. godine (32) bile su mahunarke, voce,
povrée, integralne Zitarice, riba i morski plodovi te perad. Gotovo iste komponente, izuzev riba
i morskih plodova te peradi, su manje konzumirale odrasle osobe, starije od 20 godina, koje su
ble ispitivane u vremenskom razmaku od 15 godina (2003.-2018.) u Sjedinjenim DrZzavama
(40). Razlog tome, navode Frank i sur., moze biti nedostatak kulinarskih vjesStina za pripremanje

namirnica poput mahunarki, a u slu¢aju ovog istrazivanja i riba i morskih plodova, te financijska
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ogranicenja s kojima se susrece studentska populacija pri kupnji voca, povréa 1 integralnih

Zitarica.

Gledajuéi dob, studenti su podijeljeni i ocijenjeni s obzirom na razinu studija, na one Koji
pohadaju preddiplomski i one koji pohadaju diplomski studij. PHDI je bolji na strani studenata
diplomskog studija s ocjenom 66,0 u odnosu na ocjenu 63,3 kod mladih studenata, iz cega
mozemo zakljuciti kako su stariji studenti svjesniji vaznosti konzumacije zdravijih komponenti
prehrane. Tu tezu potvrduje i njihov veéinski odabir PHDI komponenata dovoljnosti, pa tako
studenti diplomskog studija zna¢ajno vise konzumiraju mahunarke, vocée, povrée bez krumpira,
integralne zitarice, ribe i morske plodove, te dodane Secere, dok studenti preddiplomskog

studija znacajno vise konzumiraju orasasto voce, krumpir te mlijeko i mlije¢ne proizvode.

Prema stanju uhranjenosti, ukupna ocjena PHDI za pothranjene studente iznosi 63,2, za
normalno uhranjene 64,7, za preuhranjene 64,9 te za pretile studente 63,6. Promatrajuci spol,
pothranjenost i normalna uhranjenost je bila vise prisutna kod studentica, dok je preuhranjenost
i pretilost bila uéestalija kod studenata. No, treba uzeti u obzir da je u ovom istrazivanju
sudjelovao znatno veci broj studentica od studenata. U istrazivanju provedenom u Turskoj (36),
prema kategorijama ITM, pothranjenost je takoder bila vise prisutna kod Zena, ali ih je i veéi
broj bilo pretilo. Glavna razli¢ito ocijenjena komponenta PHDI izmedu Cetiri skupine studenata
prema ITM u ovom istraZivanju je crveno meso. To¢nije, pothranjeni i preuhranjeni studenti
statisticki su znacéajno vise unosili crveno meso u usporedbi s druge dvije skupine studenata,
odnosno pothranjeni i preuhranjeni studenti ve¢inom imaju nizu ocjenu PHDI dok normalno
uhranjeni studenti i oni s pretilosti imaju ve¢inom visu ocjenu PHDI. Isto tako, vidljiva je
razlika u konzumaciji krumpira i dodatnih Secera u studenata s pretilosti, koji navedene
namirnice unose prehranom viSe od pothranjenih, normalno uhranjenih i preuhranjenih

studenata.

Uz istrazivanje, dob, spol i stanje uhranjenosti, parametri koji su proucavani i ocijenjeni Su i
razina tjelesne aktivnosti, koja je u gotovo polovine studenata bila slaba, kod tre¢ine studenata
umjerena, a kod preostalog dijela studenata je bila intenzivna, te navika pusenja koju prakticira
tre¢ina ispitivanih studenata. S obzirom na spol, tjelesno aktivniji su muski studenti, ¢iji je
podjednak broj slabo, umjereno i intenzivno tjelesno aktivnih, dok je vise od polovice
studentica slabo tjelesno aktivno, tre¢ina umjereno, a svega 14% ih se intenzivno bavi nekom
tjelesnom aktivno$c¢u. Studenti koji su intenzivno tjelesno aktivni statisticki zna¢ajno unose vise
oraSastog voca, bogatog nutrijentima i energijom, koje je ujedno zdrav izvor masti, vlakana i
proteina, u odnosu na one sa umjerenom i slabom tjelesnom aktivnosc¢u (41). Zastupljenost
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oraSastog voca U prehrani medu intenzivno aktivnim pojedincima je veca zbog dugotrajnije
opskbe energijom koja se dobiva kroz preporuceni unos. Studenti koji se umjereno bave nekom
tjelesnom aktivno$c¢u statisticki znacajno konzumiraju vise voca, crvenog mesa i peradi u
odnosu na preostale dvije skupine studenata, $to bi znacilo da tjelesno aktivniji studenti unose
vise hrane zivotinjskog porijekla, bogatiju proteinima od hrane biljnog porijekla (42). U ovom
istrazivanju nema statisticki znacajnih razlika u ocjenama PHDI pusaca i nepusaca, osim za
voce i jaja koje statisticki znacajno visSe unose nepusaci, zbog cega se moze zakljuciti da pusenje
nije ¢imbenik koji utjee na kakvocéu prehrane. Autori istrazivanja u Brazilu su zakljucili da su
ispitanici s visSim PHDI (gornja tre¢ina) vjerojatnije starije dobi, odnosno s ve¢im iskustvom i
obrazovanjem, s vi§im primanjima, nepusaci, tjelesno aktivniji, ve¢ boluju od kroni¢nih bolesti
poput dijabetesa ili hipertenzije dok im je ukupni dnevni energetski unos nizi od ostalih (37).
Na sli¢an na¢in mozemo zakljuéiti i rezultate ovog istrazivanja koji se odnose na dob. Razlika
izmedu brazilskog i ovog istraZivanja je u tome $to su ispitanici u ovome radu bili mlade dobi,
zbog Cega se nisu razmatrala njihova primanja niti moguce kroni¢ne bolesti. Bolju ocjenu PHDI
dobili su studenti istrazivanja Kresic i sur. iz 2008. godine (31), studenti diplomskog studija,
odnosno starije dobi i s duzim vremenom obrazovanja, normalno uhranjeni studenti, umjereno

tjelesno aktivni studenti te nepusaci.

Unatoc¢ ograni¢enom broju istrazivanja koja procjenjuju odnos izmedu pridrzavanja preporuka
EAT-Lancet i pretilosti, postoje istrazivanja koja povezuju prehrane koje se smatraju
odrzivima, kao §to je mediteranska prehrana i DASH prehrana, s manjim rizikom od
preuhranjenosti ili pretilosti (43). Mediteranska prehrana ima odredene sli¢nosti s EAT-Lancet
prehranom, kao S§to su preporuke visoke konzumacije namirnica biljnog podrijetla i niske
konzumacije namirnica zivotinjskog podrijetla. Razlika medu njima je u tome Sto se
mediteranska prehrana zagovara kao pomo¢ u prevenciji kardiovaskularnih bolesti i za
promicanje kardiovaskularnog zdravlja, dok je EAT-Lancet prehrana razvijena za promicanje
zdravlja ljudi i cijele Zemlje, s prehrambenim preporukama temeljenim na utjecajima
proizvodnje i potrosnje hrane na okoli$ (44). HELENA istrazivanje, autora Cacau i sur. (44),
pokazuje da je PHDI bio pozitivnho povezan s uobiCajenim unosom hranjivih tvari i
biomarkerima potro$nje hrane u plazmi adolescenata (starosti od 13 do 18 godina) iz hrane
pretezito biljnog porijekla (vitamin E, folati i biljni proteini) i pridrzavanja mediteranske
prehrane, dok je bio negativno povezan s hranjivim tvarima pretezno iz hrane zivotinjskog

porijekla (kolesterol, zasi¢ene masti i Zivotinjske bjelan¢evine).
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U analizi provedenoj na skupini odraslih Francuza (45), dokazano je da je veca privrzenost
EAT-Lancet prehrani znacajno povezana s boljom kvalitetom prehrane, pri ¢emu je koristen
individualni rezultat prehrane, racunajuc¢i na udaljenost do grani¢ne vrijednosti za svaku
komponentu. Autori su se referirali na pristupa¢nost odrzive i zdrave prehrane i otkrili da su
sudionici s prehranom koja je imala visoku pripadnost EAT-Lancet prehrani imali najvece
troskove prehrane. Studentske kantine iz tog razloga, s obzirom na ograni¢ena ekonomska
sredstva, tesko mogu osigurati zdravu i odrzivu prehranu svojim korisnicima. Istrazeno je
zadovoljstvo studenata sveucilista u Zagrebu kvalitetom obroka u studentskim restoranima na
podru¢ju grada (46). Ispitani studenti su smatrali da im ponudeni obroci ne osiguravaju
adekvatnu prehranu te da postoji prostor za poboljsanje njihove nutritivne vrijednosti. Isto tako,
naglasavaju zelju za ve¢om ponudom svjezeg voca i povrca te opcéenito zele vecu raznovrsnost
ponudenih jela (46). Ostvarenjem navedenog, studentska populacija bi bila blize uskladenju
svoje prehrane s preporukama Komisije, koja se uporno bavi potrebom da se zdrava i odrziva

prehrana s ekonomskog gledista u¢ini dostupnom svima (45).

Mogu¢i razlozi smanjene konzumacije preporucenih skupina hrane, u preporuc¢enim
koli¢inama, prema preporucenoj zdravoj prehrani i Kroz generacije sporijeg usvajanja
predlozenih prehrambenih preporuka medu studentskom populacijom su visestruki. Prvi, medu
studentima mozda i najucestaliji razlog je onaj financijske prirode. Opéenito zdravija hrana,
posebno svjeze voce i povrce, orasasti plodovi te kvalitetni izvori proteina, Cesto su osjetnije
skuplji od gotove, preradene hrane koju studentski budzeti mogu pokriti (47). Druga vjerojatna
prepreka moZe biti manjak slobodnog vremena za pripremu uravnotezenih obroka zbog brojnih
akademskih obaveza. Studenti gotovo svakodnevno posjecuju studentske kantine u potrazi za
brzim prehrambenim rjeSenjima, gdje se nudi hrana pripremljena u velikim koli¢inama, zbog
Cega je upitna kakvoca pripremljenih obroka. Takvo §to je potrebno istraziti buduc¢im
istrazivanjima kako bi se mogla utvrditi ta ¢injenica. Prosje¢na kakvoca prehrane studenata
Rijeckog Sveucilista koja je ocjenjena s PHDI od 64,6 moze ukazivati i na potrebu za dodatnim
obrazovanjem studenta i podizanjem svijesti o vaznosti pridrzavanja zdrave, odrzive prehrane.
Ucestalo informiranje javnosti o prednostima Planetary Health Diet-a putem razlic¢itih medija,
kao 1 osiguravanje da preporuc¢ene namirnice budu lako dostupne i pristupacne, trebali bi biti
pocetni i kljuéni koraci u poboljsanju pridrzavanja ovih preporuka (48). Bilo bi interesantno,
nakon provedene edukacije i, primjerice, podijeljenih brosura s preporukama unosa svih

komponenti hrane, ponovo prikupiti podatke 1 izrac¢unati PHDI medu istom skupinom studenata
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nakon razdoblja od godine dana i uvidjeti kolika bi bila razlika, odnosno porast ili pad

vrijednosti indeksa.

Rezultat ovog istrazivanja otkriva potrebu za progresivnim promjenama u prehrambenim
obrascima studenata. Nuzan je veci unos namirnica biljnog podrijetla, integralnih Zitarica,
oraSastih plodova, voca, povréa i mahunarki, optimalan unos jaja, ribe i ostalih morskih
plodova, krumpira, mlijeka i mlije¢nih proizvoda, kao i biljnih ulja te umjeren unos namirnica
zivotinjskog porijekla, posebice crvenog mesa, peradi, zivotinjskih masti te dodanih Secera.
Koliko je vazna prehrana, toliko je vazno 1 poticanje na vecu tjelesnu aktivnost, pokusati navike
pusenja zamijeniti vjezbanjem, kreativnim hobijem ili zdravim meduobrocima poput oraSastih
plodova. Podizanje svijesti 0 prehrani te dobrim i lo§im navikama kod studenata, skupine koja
tek pocinje rangirati zivotne potrebe po vaznosti, krucijalno je za stvaranje zdravih generacija i

uc¢inkovito koriStenje resursa Zemlje.
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7. Zakljucak

Prema dobivenoj prosje¢noj ocjeni PHDI, moze se zakljuciti kako je pridrzavanje prehrambenih
preporuka EAT-Lancet Komisije studenata Rije¢kog sveuciliSta umjereno te da predstavlja
znacajnu potrebu za unapredenjem njihove prehrane. Takoder je utvrden gubitak odrzivosti i
pad kakvoce prehrane medu studentima nakon 10 godina. Posebnu pozornost u ovom kontekstu
treba posvetiti studentima mlade dobi, pothranjenim i pretilim studentima, pusacima te tjelesno
slabije aktivnim studentima, ¢ije su komponente PHDI bile slabije ocijenjene. Potrebno je
staviti naglasak na promociju veée konzumacije namirnica biljnog porijekla i temeljenje
prehrambenih obrazaca na njima, te na izbjegavanje konzumacije vecih koli¢ina namirnica
zivotinjskog porijekla, osobito crvenog mesa. Preporuke za zdravu i odrzivu prehranu imaju
blagotvorne u¢inke na ljudsko zdravlje jer smanjuju vjerojatnost prekomjerne tjelesne mase ili
pretilosti, §to su ¢imbenici rizika za kroni¢ne nezarazne bolesti, poput dijabetesa, raka i
kardiovaskularnih bolesti. Sve je to vazno za mlade ljude kako bi ostvarili zdrav, kvalitetniji i
dugovjecniji zivot. Hrana i nacin na koji se proizvodi odreduje buduénost i zdravstveni status
svih ljudi, kao i dugotrajnosti i odrzivosti Zemlje, stoga je potrebno uciniti velike promjene

kako bi se izbjegao kraci o¢ekivani Zivotni vijek i stalne degradacija okolisa.
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