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1. UVOD 
1.1. ENERGIJA  

Energiju definiramo kao sposobnost obavljanja rada. U �E�L�R�O�R�ã�N�R�P�� �V�P�L�V�O�X�� �S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�P�R��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�H���Y�U�V�W�H���U�D�G�D���N�R�M�L���]�D�K�W�M�H�Y�D�M�X���H�Q�H�U�J�L�M�X�����P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�����N�H�P�L�M�V�N�L�����R�V�P�R�W�V�N�L���L���H�O�H�N�W�U�L�þ�N�L�����,�Q�L�F�L�M�D�O�Q�L��

�L�]�Y�R�U�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �V�Y�L�K�� �å�L�Y�L�K�� �E�L�ü�D�� �M�H�� �6�X�Q�F�H�� �N�R�M�H�� �S�U�R�F�H�V�R�P�� �I�R�W�R�V�L�Q�W�H�]�H�� �X�� �]�H�O�H�Q�L�P�� �E�L�O�M�N�D�P�D�� �V�N�O�D�G�L�ã�W�L��

energiju kemijskim vezama u obliku glukoze. Proteini, masti i ugljikohidrati su sintetizirani iz 

�E�D�]�L�þ�Q�R�J���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D���N�R�M�L���þ�L�Q�L���V�D�P�X���S�R�þ�H�W�Q�L�F�X���K�U�D�Q�L�G�E�H�Q�R�J���O�D�Q�F�D�����/�M�X�G�L���L���å�L�Y�R�W�L�Q�M�H���V�S�R�P�H�Q�X�W�H��

�Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�H���L���H�Q�H�U�J�L�M�X���N�R�M�X���V�N�O�D�G�L�ã�W�H���G�R�E�L�Y�D�M�X���N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�R�P���E�L�O�M�D�N�D���L���P�H�V�D���å�L�Y�R�W�L�Q�M�D�����7�L�M�Hlo koristi 

energiju dobivenu iz prehrambenih ugljikohidrata, proteina, masti i alkohola te mora biti uredno 

�R�S�V�N�U�E�O�M�H�Q�R���H�Q�H�U�J�L�M�R�P���N�D�N�R���E�L���]�D�G�R�Y�R�O�M�L�O�R���V�Y�R�M�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���R�S�V�W�D�Q�D�N���L���U�D�]�Y�L�W�D�N�����8�Q�D�W�R�þ���W�R�P�H���ã�W�R��

se �Y�H�ü�L�Q�D���H�Q�H�U�J�L�M�H���Q�D���N�U�D�M�X��pretvori u toplinu, dio ostaje na raspolaganju jedinstvenim �V�W�D�Q�L�þ�Q�Lm 

procesima koji �S�U�L�P�D�U�Q�R�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �X�S�R�U�D�E�X�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �]�D�� �å�L�Y�R�W�� �S�R�W�U�H�E�Q�H�� �S�U�R�F�H�V�H �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X��

kemijske reakcije koje �R�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �V�W�D�Q�L�þ�Q�D�� �W�N�L�Y�D���� �H�O�H�N�W�U�L�þ�Q�R�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �å�L�Y�þ�D�Q�L�K�� �L�P�S�X�O�V�D����

�P�H�K�D�Q�L�þ�N�L�� �U�D�G�� �P�L�ã�L�ü�D�� �L�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �W�R�S�O�L�Q�H�� �N�D�N�R�� �E�L�� �R�G�U�å�D�O�D�� �W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�X�� �W�L�M�H�O�D�� 

 

1.1.1. ENERGETSKE POTREBE ORGANIZMA 
Energetske potrebe definiramo kao prehrambeni energetski unos koji je potreban za rast ili 

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �R�V�R�E�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�H�� �G�R�E�L���� �V�S�R�O�D���� �Y�L�V�L�Q�H���� �W�H�å�L�Q�H�� �L�� �U�D�]�L�Q�H�� �I�L�]�L�þ�N�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �L�O�L�� �X stanjima 

�W�U�X�G�Q�R�ü�H�� �L�� �G�R�M�H�Q�M�D���� �7�L�M�H�O�R�� �L�P�D�� �M�H�G�L�Q�V�W�Y�H�Q�X�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �U�D�V�S�R�G�M�H�O�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �G�R�E�L�Y�H�Q�H�� �R�G��

�X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�����S�U�R�W�H�L�Q�D���L���P�D�V�W�L���R�Y�L�V�Q�R���R���S�R�W�U�H�E�D�P�D���R�U�J�D�Q�L�]�P�D�����8�Q�R�V���S�U�H�P�D�O�R���L�O�L���S�U�H�Y�L�ã�H���H�Q�H�U�J�L�M�H��

s vremenom reflektira se u promjeni tjelesne mase koja je jedan od indikatora mikro- i 

makronutritivnog �X�Q�R�V�D���� �*�O�D�Y�Q�H�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�H�� �X�� �W�L�M�H�O�X�� �V�X�� �E�D�]�D�O�Q�L��

metabolizam (eng. basal metabolic rate - �%�0�5�������W�H�U�P�L�þ�N�L���H�I�H�N�W���K�U�D�Q�H����eng. thermic effect of food 

-TEF) i aktivna termogeneza (AT)�����]�D�M�H�G�Q�R���þ�L�Q�H���G�Q�H�Y�Q�X���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�X���S�R�W�U�R�ã�Q�M�X���S�R�M�H�G�L�Q�F�D�� 

  

 Bazalni metabolizam podrazumijeva energiju potrebnu za cirkulaciju, disanje, probavu, rad 

�R�U�J�D�Q�D���� �L�R�Q�V�N�X�� �L�]�P�M�H�Q�X���� �V�L�Q�W�H�]�X�� �R�U�J�D�Q�V�N�L�K�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�L�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �K�R�P�H�R�V�W�D�]�H���� �D�� �P�M�H�U�L�� �V�H�� �X��

�R�V�R�E�H�� �Q�D�N�R�Q�� �E�X�ÿ�H�Q�M�D�� �X�� �V�W�D�Q�M�X�� �P�L�U�Rvanja, 10-12 sati nakon zadnjeg obroka i 12-18 sati nakon 

�]�D�G�Q�M�H�� �]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �%�D�]�D�O�Q�L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P�� �X�� �S�U�R�V�M�H�N�X�� �W�U�R�ã�L�� ����-65 % ukupnih dnevnih 
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�S�R�W�U�H�E�D�� �]�D�� �H�Q�H�U�J�L�M�R�P���� �8�Q�D�W�R�þ�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �E�U�R�M�Q�L���þ�L�P�E�H�Q�L�F�L �X�W�M�H�þ�X�� �Q�D�� �E�D�]�D�O�Q�L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P��osobe, 

�Q�D�M�]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�L�� �Xtjecaj na BMR imaju sastav i proporcije tijela. BMR primarno ovisi o sastavu 

tijela �R�G�Q�R�V�Q�R�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�M�� �P�D�V�L i smanjuje s godinama te �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �M�H�� �X�� �S�H�U�L�R�G�X�� �L�Q�W�H�]�L�Y�Q�R�J�� �U�D�V�W�D�� �L��

razvitka. �2�V�R�E�H�� �Y�H�ü�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �P�D�V�H�� �L�� �S�R�Y�U�ã�L�Q�H�� �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�L�� �E�D�]�D�O�Q�L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P�� �R�G�� �R�V�R�E�D sitnije 

�J�U�D�ÿ�H���� �ä�H�Q�H���� �Q�D�V�X�S�U�R�W�� �P�X�ã�N�D�U�F�L�P�D���� �L�P�D�M�X�� �Y�H�ü�L�� �S�R�V�W�R�W�D�N�� �P�D�V�Q�R�J�� �W�N�L�Y�D�� �L�� �P�D�Q�M�H�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �P�D�V�H�� �L��

manji BMR za 5-10 %. Osim spomenutog �Q�D�� �E�D�]�D�O�Q�L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P�� �X�W�M�H�þ�H�� �L�� �U�D�G�Q�D�� �W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D��

tijela, hormonalni status te konzumacija kofeina i nikotina te stres. 

  

�7�H�U�P�L�þ�N�L�� �H�I�H�N�W�� �K�U�D�Q�H�� ���7�(�)���� �M�H�� �S�R�U�D�V�W�� �X�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�L�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L�]�U�D�Y�Q�R�� �S�R�Y�H�]�D�Q�� �V�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�R�P����

digestijom i apsorpcijom hrane. Na TEF otpada oko 10 ���� �X�N�X�S�Q�H�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�H�� �L��

�Q�D�]�Y�D�P�R�� �J�D�� �M�R�ã�� �L�� �W�H�U�P�R�J�H�Q�H�]�D�� �L�]�D�]�Y�D�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�R�P���� �7�H�U�P�R�J�H�Q�H�]�D�� �R�Y�L�V�L�� �L�� �R��makronutritivnom 

�V�D�V�W�D�Y�X�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �L�� �W�U�H�Q�X�W�Q�R�� �V�H�� �S�R�M�D�þ�D�Y�D�� �Q�D�N�R�Q�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �K�U�D�Q�H���� �S�R�V�H�E�L�F�H�� �Q�D�N�R�Q�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D��

bogatih proteinima. Oksidacijska stopa makronutrijenata ne razlikuje se kod vitkih i pretilih 

osoba.  

 

Aktivna termogeneza (AT) �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �H�Q�H�U�J�L�M�X�� �N�R�M�D�� �V�H�� �W�U�R�ã�L�� �Q�D�� �I�L�]�L�þ�N�X�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���� �$�7�� �X�N�O�M�X�þ�X�M�H��

�S�R�W�U�R�ã�Q�M�X energije �Q�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �V�Y�D�N�R�G�Q�H�Y�Q�R�P�� �å�L�Y�R�W�X�� ���H�Q�J���� �Q�R�Q�H�[�H�U�F�L�V�H�� �D�F�W�L�Y�L�W�\��

�W�K�H�U�P�R�J�H�Q�H�V�L�V���� �1�(�$�7���� �L�� �H�Q�H�U�J�L�M�X�� �N�R�M�D�� �V�H�� �W�U�R�ã�L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �I�L�]�L�þ�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �'�R�S�U�L�Q�R�V�� �I�L�]�L�þ�N�H��

�D�N�W�L�Y�Q�R�V�L���X�N�X�S�Q�R�M���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�M���S�R�W�U�R�ã�Q�M�L���Me varijabilna komponenta koja iznosi od 100 kcal/dan za 

izrazito �V�M�H�G�L�O�D�þ�N�L��i do 3000 kcal/dan za izrazito �D�N�W�L�Y�Q�L�� �Q�D�þ�L�Q�� �å�L�Y�R�W�D���� �$�N�W�L�Y�Q�X�� �W�H�U�P�R�J�H�Q�H�]�X��

�S�U�R�S�R�U�F�L�R�Q�D�O�Q�R�� �S�R�Y�H�]�X�M�H�P�R�� �V�� �Y�H�ü�R�P�� �P�L�ã�L�ü�Q�R�P�� �P�D�V�R�P�� �L�� �W�U�H�Q�G�R�P�� �V�P�D�Q�M�L�Y�D�Q�M�D�� �V�� �J�R�G�L�Q�D�P�D��

�å�L�Y�R�W�D���� 

 

1.1.2. ENERGETSKE KOMPONENTE PREHRANE 
Ukupnu energetsku vrijednost �K�U�D�Q�H�� �P�M�H�U�L�P�R�� �N�D�O�R�U�L�P�H�W�U�L�M�V�N�R�P�� �E�R�P�E�R�P���� �(�Q�H�U�J�L�M�D�� �V�D�G�U�å�D�Q�D�� �X��

�K�U�D�Q�L���L���D�O�N�R�K�R�O�X���Q�L�M�H���X���S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L���G�R�V�W�X�S�Q�D���V�W�D�Q�L�F�D�P�D���]�E�R�J���W�R�J�D���ã�W�R���S�U�R�F�H�V�L��probave i aposorpcije 

nisu 100 % �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�L. Mjera energije je kalorija ���N�F�D�O�����N�R�M�D���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���N�R�O�L�þ�L�Q�X���W�R�S�O�L�Q�V�N�H���H�Q�H�U�J�L�M�H��

potrebne za zagrijavanje 1 ml vode pri 15°C za 1°C. Ekvivalent jednoj kaloriji iznosi 4.184 kJ. 

Energetske vrijednosti za proteine, masti, ugljikohidrate i alkohol iznose 4, 9, 4 i 7 kcal/gram. 

Prehrambena vlakna smatramo "nedostupnim" ugljikohidratima koji su otporni na probavu i 

apsorpciju te je njihov energetski doprinos minimalan. Vrlo rijetko hrana se sastoji od jednog 
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�Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�D���� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���� �K�U�D�Q�D�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�L�� �R�G�� �P�M�H�ã�D�Y�L�Q�H�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D��  

U makronutrijente u �ã�L�U�H�P�� �V�P�L�V�O�X�� �X�E�U�D�M�D�P�R�� �S�U�R�W�H�L�Q�H�� aminokiseline, ugljikohidrate, masti, 

kolesterol i prehrambena vlakna���� �.�D�R�� �L�]�Y�R�U�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �V�O�X�å�H�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L���� �P�D�V�W�L�� �L�� �S�U�R�W�H�L�Q�L i 

�P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R��su zamjenjivi. Za odraslu osobu je preporuka 45-65 % energetskog unosa osigurati iz 

ugljikohidrata, 20-35 % iz masti te 10-15 % iz proteina (Mahan i Raymond, 2017). 

 

 

Slika 1. Energetska vrijednost hrane (Mahan, Raymond, 2017) 

 

1.2. MASTI  

�0�D�V�W�L�� �L�O�L�� �O�L�S�L�G�L�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �U�D�]�Q�R�O�L�N�X�� �V�N�X�S�L�Q�X�� �P�D�O�L�K�� �P�R�O�H�N�X�O�D�� �N�R�M�L�P�D�� �M�H�� �]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�R�� �V�Y�R�M�V�W�Y�R��

�W�R�S�O�M�L�Y�R�V�W�L���X���Q�H�S�R�O�D�U�Q�L�P���R�W�D�S�D�O�L�P�D�����,�P�D�M�X���E�U�R�M�Q�H���E�L�R�O�R�ã�N�H���I�X�Q�N�F�L�M�H���W�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���P�D�V�W�L���X���O�M�X�G�V�N�R�P��

tijelu ima raspon od nekoliko kilograma masnih kiselina do mase iz�U�D�å�Q�H�� �X�� �Q�D�Q�R�J�U�D�P�L�P�D�� �]�D��

�H�L�N�R�]�D�Q�R�L�G�H���� �*�O�D�Y�Q�L�Q�D�� �I�X�Q�N�F�L�M�D�� �R�G�Q�R�V�L�� �V�H�� �Q�D�� �Q�M�L�K�R�Y�X�� �X�O�R�J�X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�Q�H�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�� �X�� �V�W�D�Q�L�þ�Q�L�P��

�P�H�P�E�U�D�Q�D�P�D���� �Y�D�å�Q�D�� �X�O�R�J�D�� �P�D�V�W�L�� �M�H�� �L�� �V�N�O�D�G�L�ã�W�H�Q�M�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�H����lubrikacija i njega �S�R�Y�U�ã�L�Q�H�� �W�L�M�H�O�D�� �W�H��

�X�O�R�J�X���P�D�V�W�L���N�D�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���V�L�J�Q�D�O�Q�L�K���P�R�O�H�N�X�O�D�����0�D�V�W�L���M�R�V���V�O�X�å�H���]�D���V�L�Q�W�H�]�X���O�L�S�L�G�Q�L�K���E�L�R�P�H�G�L�M�D�W�R�U�D����

�P�H�P�E�U�D�Q�V�N�L�K���I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�D�����U�H�J�X�O�D�F�L�M�X���J�H�Q�V�N�H���H�N�V�S�U�H�V�L�M�H���W�H���V�O�X�å�H���N�D�R���U�H�F�H�S�W�R�U�L�����D�Q�W�L�J�H�Q�L�����H�O�H�N�W�U�L�þ�Q�L��

�L�]�R�O�D�W�R�U�L���� �E�L�R�O�R�ã�N�L�� �G�H�W�H�U�J�H�Q�W�L�� �L�� �P�H�P�E�U�D�Q�V�N�D�� �V�L�G�U�D�� �]�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�H���� 
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1.2.1.  MASTI U PREHRANI 
Masti predstavljaju najbogatiji izvor energije u prehrani jer se oksidacijom  grama masti oslobodi 

9 kcal energije. Trigliceridi su dominantna komponenta prehrambenih masti i ulja,  te oni 

�]�D�M�H�G�Q�R�� �V�D�� �V�W�H�U�R�O�L�P�D�� �L�� �P�H�P�E�U�D�Q�V�N�L�P�� �I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L�P�D�� �þ�L�Q�H�� �Q�D�M�]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�L�M�H�� �O�L�S�L�G�H�� �X�� �S�U�H�K�U�D�Qi. 

�7�U�L�J�O�L�F�H�U�L�G�L���L���I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L���V�D�G�U�å�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�Oine esterski vezane na glicerol i �Y�D�å�D�Q���V�X���L�]�Y�R�U���P�D�V�Q�L�K��

kiselina za opskrbu energijom, esencijalih masnih kiselina i zaliha glicerola za glukoneogenezu. 

�0�M�H�ã�D�Y�L�Q�H�� �W�U�L�J�O�L�F�H�U�L�G�D�� �N�R�M�H�� �V�X�� �N�U�X�W�H�� �Q�D�� �V�R�E�Q�R�M�� �W�H�P�S�H�U�D�Wuri (15-25°C) kolokvijalno nazivamo 

�P�D�V�W�L�����G�R�N���R�Q�H���W�H�N�X�ü�H���S�U�L���V�R�E�Q�R�M���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�L���]�R�Y�H�P�X���X�O�M�L�P�D�����9�H�ü�L�Q�D���X�Q�R�V�D���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���O�L�S�L�G�D��

�þ�L�Q�H���W�U�L�J�O�L�F�H�U�L�G�L�����S�R�U�L�M�H�N�O�R�P���L�]���P�D�V�Q�L�K���V�W�D�Q�L�F�D���E�L�O�M�D�N�D���L���å�L�Y�R�W�L�Q�M�D. 

  

Masti se pohranjuju u specijaliziranim stanicama - adipocitima �L�� �W�D�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �V�N�O�D�G�L�ã�W�H�Q�M�D��

�R�P�R�J�X�ü�D�Y�D���R�U�J�D�Q�L�]�P�X�� �G�D�� �U�D�V�S�R�O�D�å�H�� �V��rezervama energije. Neki depoziti masti se ne koriste  

�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R��tijekom gladovanja i klasificiraju se kao strukturalna mast. Njihova uloga je 

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �W�L�M�H�O�D�� �X�� �V�W�D�Q�M�X�� �S�U�L�S�U�D�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �V�O�X�þ�D�M�X�� �ã�R�N�D�� �L�� �R�]�O�M�H�G�D����Mast u namirnicama je 

esencijalan makronutrijent �Y�D�å�D�Q��za probavu, apsorpciju, transport vitamina i drugih 

neesencijalnih komponenti hrane toplj ivih u mastima. Masti usporavaju �J�D�V�W�U�L�þnu sekreciju, 

�J�D�V�W�U�L�þ�Q�R�� �S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�H�����V�W�L�P�X�O�L�U�D�M�X�� �V�H�N�U�H�F�L�M�X�� �å�X�ü�L�� �L��jetre. Za razliku od ugljikohidrata, lipidi nisu 

�S�R�O�L�P�H�U�L�� �Y�H�ü�� �K�H�W�H�U�R�J�H�Q�D�� �V�N�X�S�L�Q�D�� �V�S�R�M�H�Y�D�� �N�R�M�X�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�]�L�U�D�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�� �H�N�V�W�U�D�N�F�L�M�H�� �Q�H�S�R�O�D�U�Q�L�P��

organskim otapalima i netopljivost u vodi. Zbog spomenute netopljivosti nalaze se ili vezani za 

�S�R�V�H�E�Q�H�� �W�U�D�Q�V�S�R�U�W�H�U�H�� �L�O�L�� �L�]�Y�G�R�M�H�Q�L�� �X�� �L�]�R�O�L�U�D�Q�H�� �R�G�M�H�O�M�N�H���� �0�R�å�H�P�R�� �L�K�� �N�D�W�H�J�R�U�L�]�L�U�D�W�L�� �X�� �W�U�L�� �Y�H�O�L�N�H��

skupine: jednost�D�Y�Q�L�� �O�L�S�L�G�L�� ���Y�R�V�N�R�Y�L���� �J�O�L�F�H�U�L�G�L���� �V�W�H�U�R�O�L������ �V�O�R�å�H�Q�L�� �O�L�S�L�G�L�� ���I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L, lipoproteini) i 

kompleksni lipidi  �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X��steroli i vitamini (Stipanuk i Caudill, 2013). 

 

1.2.2. MASNE KISELINE 
Masne kiseline u prirodi rijetko nalazimo u slobodnom obliku i gotovo su uvijek povezane s 

drugim molekulama s njihovim hidrofilnim ugljikohidratnim dijelom. Masti �N�U�D�ü�L�K�� �P�D�V�Q�L�K��

�N�L�V�H�O�L�Q�D�� �L�O�L�� �V�D�� �Y�L�ã�H�� �G�Y�R�V�W�U�X�N�L�K�� �Y�H�]�D�� �V�X��uglavnom �W�H�N�X�ü�H�� �S�U�L�� �V�R�E�Q�R�M�� �W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�L���� �=�D�V�L�ü�H�Q�H�� �G�X�J�H��

masne kiseline (eng. saturated fatty acid, SFA) su krute pri sobnoj temeraturi, glavni 

predstavnici su palmitinska (C16:0) i stearinska (C18:0) mas�Q�D���N�L�V�H�O�L�Q�D�����0�R�Q�R�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H���P�D�V�Q�H��

kiseline (eng. monounsaturated fatty acid���� �0�)�$���� �V�D�G�U�å�H�� �V�D�P�R�� �M�H�G�Q�X�� �G�Y�R�V�W�U�X�N�X�� �Y�H�]�X npr. 

�R�O�H�L�Q�V�N�D�����&�����������&-9)�����D���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H�����H�Q�J����polyunsaturated fatty acids, PUFA) 
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�V�D�G�U�å�H���P�L�Q�L�P�D�O�Q�R���G�Y�L�M�H���G�Y�R�V�W�U�X�N�H���Y�H�]�H�����3�8FA prisutne u plazmi i tkivima su linolenska (C18:2, 

�&-3������ �D�U�D�K�L�G�R�Q�V�N�D�� ���&���������� �&-6), eikozapentaenska (eng. eicosapentaenoic acid, EPA) i 

dokozaheksaenska kiselina (DHA). Zbog sklonosti masnih kiselina s dvostrukim vezama 

�R�N�V�L�G�D�W�L�Y�Q�R�P���V�W�U�H�V�X�����W�R�S�O�R�N�U�Y�Q�L���R�U�J�D�Q�L�]�P�L���V�N�O�D�G�L�ã�W�H���P�D�V�W�L���S�U�H�W�H�å�Q�R���N�D�R���S�D�O�P�L�W�L�Q�V�N�X���L���V�W�H�D�U�L�Q�V�N�X��

�N�L�V�H�O�L�Q�X���� �1�D�V�X�S�U�R�W�� �W�R�P�H���� �V�W�D�Q�L�þ�Q�H�� �P�H�P�E�U�D�Q�H�� �P�R�U�D�M�X�� �E�L�W�L�� �V�W�D�E�L�O�Q�H�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�H�� �]�D�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R��

f�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�Q�M�H���W�H�� �]�E�R�J�� �W�R�J�D�� �I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L�� �V�D�G�U�å�H��1 SFA i 1 �3�8�)�$���� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �D�U�D�K�L�G�R�Q�V�N�X�� �N�L�V�H�O�L�Q�X. 

Masne kiseline su karakterizirane lokacijom dvostruke veze, a �& �R�]�Q�D�þ�D�Y�D���P�M�H�V�W�R���S�U�Y�H���G�Y�R�V�W�U�X�N�H��

�Y�H�]�H�� �E�U�R�M�H�ü�L�� �R�G�� �P�H�W�L�O�Q�R�J�� �N�U�D�M�D���� �(�L�N�R�]�D�S�H�Q�W�D�H�Q�V�N�X�� �N�L�V�H�O�L�Q�X�� �Q�D�O�D�]�L�P�R�� �X morskim organizmima i 

ona je �&-3 masna kiselina s pet dvostrukih veza. Jedino biljke mogu sintetizirati  �&-6 i �&-3 

�P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H�����ä�L�Y�R�W�L�Q�M�H���N�D�R���L���O�M�X�G�L���P�R�J�X��sintetizirati �G�Y�R�V�W�U�X�N�H���Y�H�]�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���Q�D�M�Q�L�å�H���Q�D��

mjestu ugljika 9 od kraja lanca. 

 
 
1.2.3. ESENCIJALNE I TRANS MASNE KISELINE 
�&-�����L���&-6 masne kiseline �V�H���Q�H���P�R�J�X���V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�W�L���X���O�M�X�G�V�N�R�P���R�U�J�D�Q�L�]�P�X�����P�D�N�D�U���R�U�J�D�Q�L�]�D�P���P�R�å�H��

desaturirati i elongirati linolnu kiselinu (C�����������&-�������G�R���D�U�D�K�L�G�R�Q�V�N�H���N�L�V�H�O�L�Q�H�����&�����������&-6) i alfa-

�O�L�Q�R�O�H�Q�V�N�X�� �N�L�V�H�O�L�Q�X�� ���$�/�$���� ���&���������� �&-3) do EPA-�H�� ���&���������� �&-3) i DHA-�H�� ���&���������� �&-3). Zbog te 

�V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �R�G�O�X�þ�H�Q�R���M�H���G�D���V�H���W�H�U�P�L�Q���H�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���R�G�Q�R�V�L���Q�D���O�L�Q�R�O�Q�X���L���O�L�Q�R�O�H�Q�V�N�X��

�N�L�V�H�O�L�Q�X�� �W�H�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �]�D�P�L�M�H�Q�M�H�Q�� �W�H�U�P�L�Q�R�P�� �&-���� �L�� �&-3. Zbog svojstava elongacije i desaturacije, 

esencijalne kiseline osim linolne i linolenske �Q�H�� �P�R�U�D�M�X�� �E�L�W�L�� �Q�X�å�Q�R�� �X�Q�H�V�H�Q�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�R�P, 

Esencijalnima se mogu �V�P�D�W�U�D�W�L���L�����G�X�å�L���O�D�Q�F�L���&-�����L���&-6 masnih kiselina ukoliko imamo dovoljnu 

�N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �S�U�H�N�X�U�V�R�U�D�� �N�U�D�ü�L�K�� �O�D�Q�D�F�D. �'�X�J�R�O�D�Q�þ�D�Q�H masne kiseline �V�X�� �Y�D�å�Q�H�� �N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�� �V�W�D�Q�L�þ�Qe 

�P�H�P�E�U�D�Q�H�� �L�� �V�O�X�å�H�� �N�D�R�� �S�U�H�N�X�U�V�R�U�L�� �H�L�N�R�]�D�Q�R�L�G�D�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �S�U�R�V�W�D�Q�J�O�D�Q�G�L�Q�L���� �W�U�R�P�E�R�N�V�D�Q�L�� �L 

leukotrijeni. Derivate �&-3 masnih kiselina iz prehrambenih izvora povezujemo s djelotvornim 

�X�þ�L�Q�N�R�P�� �Q�D�� �K�R�U�P�R�Q�L�P�H���� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L���� �D�U�W�U�L�W�L�V���� �X�S�D�O�Q�D�� �V�W�D�Q�M�D�� �L�� �Q�H�X�U�R�O�R�ã�N�H�� �I�X�Q�N�F�L�M�H����

V�L�ã�D�N���&-6 masnih kiselina u prehrani saturira enzime koji desaturiraju i elongiraju omega 3 i 6 

masne kiseline i time �V�S�U�M�H�þ�D�Y�D�M�X���N�R�Q�Y�H�U�]�L�M�X���$�/�$���X���G�X�å�H���(�3�$���L���'�+�$���� �2�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�üi �R�P�M�H�U���&-

�����&-3 masnih kiselina u prehrani povoljno �X�W�M�H�þ�H��na brojna stanja te je �R�S�W�L�P�D�O�Q�L���R�P�M�H�U���&-�����&-3 

�M�H�� �S�U�R�F�L�M�H�Q�M�H�Q�� �R�G�� �������� �G�R�� ���������� �=�E�R�J�� �W�R�J�D�� �M�H�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�� �G�D�� �V�H�� �S�R�M�D�þ�D�Q�R�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �&-3 masna 

kiselina. Izvor ALA su lanene sjemenke, uljana repica i soja���� �G�R�N�� �V�X�� �L�]�Y�R�U�L�� �G�X�å�L�K�� �(�3�$�� �L�� �'�+�$��

omega-3 masnih kiselina su prvenstveno morskog porijekla. 
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�6�O�L�N�D���������0�H�W�D�E�R�O�L�]�D�P���Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D�����1�D�N�D�P�X�U�D���L���1�D�U�D�������������� 

 

Prirodne �Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H su uvijek u cis konformaciji, a prisutnost dvostruke veze u 

molekuli uzrokuje �V�D�Y�L�M�D�Q�M�H���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D�����9�L�ã�H���G�Y�R�V�W�U�X�N�L�K���Y�H�]�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D���Y�H�ü�R�P���V�D�Y�L�W�O�M�L�Y�R�ã�ü�X��

u molekuli. Hidrogeniranjem (saturacijom dvostrukih veza) �Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D��nastaju 

�V�W�D�E�L�O�Q�H�����þ�Y�U�V�W�H���P�D�V�W�L����Tijekom tog procesa vodici mogu biti dodani u prirodnu cis poziciju s iste 

strane veze ili s �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �V�W�U�D�Q�D�� �Y�H�]�H���±tako nastaju trans masne kiseline. Velik izvor trans-

masnih kiselina u prehrani su kemijski hidrogenirana ulja: margarin, komercijalne masti za 

�S�U�å�H�Q�M�H i dr. �8�W�Y�ÿ�H�Q�R���M�H���G�D��trans-�P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���L�P�D�M�X���Q�H�J�D�W�L�Y�D�Q���X�þ�L�Q�D�N���Q�D���O�M�X�G�V�N�R���]�G�U�Dvlje zbog 

njihovog utjecaja na membransku funkciju. Membranska funkcija ovisi o 3-D konfiguraciji 

membranskih masnih kiselina u fosfolipidima. Cis-masne kiseline u membrani se savijaju u 

�P�H�P�E�U�D�Q�V�N�H�� �]�D�Y�R�M�H�� �G�R�]�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�L�� �P�D�V�Q�L�P�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�P�D�� �G�D�� �V�H�� �S�D�N�L�U�D�M�X�� �O�D�E�D�Y�R�� �L�� �W�L�P�H�� �þ�L�Q�H��

�P�H�P�E�U�D�Q�X�� �W�H�N�X�ü�R�P����Trans-masne kiseline se ne savijaju i gusto pakiraju u membranu te zbog 

�W�R�J�D�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�� �X�Q�R�V���G�R�S�U�L�Q�R�V�L�� �S�R�U�H�P�H�ü�H�Q�R�M�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�R�V�W�L�� �P�H�P�E�U�D�Q�D�� �W�H���S�R�Y�H�ü�Dva rizik od 

koronarnih bolesti i ostalih �N�U�R�Q�L�þ�Qih bolesti. Trans-masne kiseline inhibiraju desaturaciju i 

elongaciju linolne i linolenske kiseline. 
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1.2.4. TRIGLICERIDI 

Trigliceridi se nastaju spajanjem tri masne kiseline na glicerolnoj strani lanca. Time dolazi do 

neutralizacije reaktivnih masnih kiselina i trigliceridi poprimaju hidrofobne karakteristike. 

Ovisno o sastavu odnosno, nutritivnom unosu i dinamici endogene sinteze masnih kiselina, 

trigliceridi �P�R�J�X�� �S�R�V�W�R�M�D�W�L�� �X�� �W�H�N�X�ü�R�M�� �L�� �N�U�X�Woj formi. Neutralne masti mogu biti sigurno 

�W�U�D�Q�V�S�R�U�W�L�U�D�Q�H�����X���N�U�Y���L���V�N�O�D�G�L�ã�W�H�Q�H���X���P�D�V�Q�H���V�W�D�Q�L�F�H�����D�G�L�S�R�F�L�W�H�����N�D�R���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H���U�H�]�H�U�Y�H�����9�L�ã�H���R�G������ 

% lipida u organizmu nalazimo  u obliku triglicerida. 

 

1.2.5. FOSFOLIPIDI 

�)�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L�� �V�X�� �G�H�U�L�Y�D�W�L�� �I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H���� �W�U�L�J�O�L�F�H�U�L�G�L�� �P�R�G�L�I�L�F�L�U�D�Q�L�� �W�D�N�R�� �G�D�� �V�D�G�å�H�� �I�R�V�I�D�W�Q�X��

�V�N�X�S�L�Q�X�����0�H�P�E�U�D�Q�V�N�L���I�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L���R�E�L�þ�Q�R���V�D�G�U�å�H���M�H�G�Q�X���]�D�V�L�ü�H�Q�X���P�D�V�Q�X���N�L�V�H�O�L�Q�X���Q�D���&-1 ugljiku, na 

C-�����M�H�G�Q�X���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�X esencijalnu masnu kiselinu. �)�R�V�I�R�O�L�S�L�G�L���V�X���S�R�O�D�U�Q�L���S�U�L���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�R�P���S�+���L��

fosfatna skupina molekule formira vodikove veze dok dvije masne kiseline stupaju u hidrofobne 

interakcije s os�W�D�O�L�P�� �P�D�V�Q�L�P�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�P�D���� �%�D�U�L�M�H�U�D�� �I�R�U�P�L�U�D�Q�D�� �R�G�� �O�L�S�L�G�Q�R�J�� �G�Y�R�V�O�R�M�D�� �P�R�å�H�� �V�H��

prekinuti malim molekulama toplj ivim u lipidima i u �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�Rj mjeri s malim, nenabijenim, 

polarnim molekulama. Lecitin je glavni fosfolipid i primarna sastavnica lipida u lipidnom 

dvosloju, te �J�O�D�Y�Q�D���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�D���O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�D�����9�/�'�/�����/�'�/�����+�'�/�����þ�L�M�D���M�H���X�O�R�J�D���W�U�D�Q�V�S�R�U�W���P�D�V�W�L���L��

�N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D���� �=�E�R�J�� �W�R�J�D�� �ã�W�R�� �V�Y�H�� �V�W�D�Q�L�F�H�� �V�D�G�U�å�H�� �O�H�F�L�W�L�Q�� �N�D�R�� �G�L�R�� �O�L�S�L�G�Q�R�J�� �G�Y�R�V�O�R�M�D���� �D�Q�L�P�D�O�Q�L��

proizvodi, su izrazito �E�R�J�D�W�L���L�]�Y�R�U�L���O�H�F�L�W�L�Q�D�����%�L�O�M�Q�L���S�U�R�G�X�N�W�L���N�D�R���ã�W�R���V�X�����V�R�M�D�����N�L�N�L�U�Lki, leguminoze i 

�ã�S�L�Q�D�W���V�X���W�D�N�R�ÿ�H�U���E�R�J�D�W�L���O�H�F�L�W�L�Q�R�P�� 

  

1.2.6. PREPORUKE ZA UNOS LIPIDA 
 �3�U�H�S�R�U�X�N�H�� �]�D�� �X�Q�R�V�� �O�L�S�L�G�D�� �P�R�U�D�M�X�� �X�]�L�P�D�W�L�� �X�� �R�E�]�L�U�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H�� �L�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K��

�O�L�S�L�G�Q�L�K���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�L���N�D�R���L���þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X���G�D���M�H���X���S�R�U�D�V�W�X���S�D�Q�G�H�P�L�M�D���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�����=�D�V�L�ü�H�Q�H���P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�Lne 

�G�R�N�D�]�D�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Y�D�M�X�� �/�'�/�� �L�� �+�'�/���� �G�R�N�� �Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H�� �V�Q�L�å�D�Y�D�M�X�� �V�S�R�P�H�Q�X�W�L�� �³�O�R�ã�³�� �L��

�³�G�R�E�D�U�³���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����$�P�H�U�L�þ�N�H���V�P�M�H�U�Q�L�F�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�X�M�X��da manje od 10 % unosa �N�D�O�R�U�L�M�D���S�R�W�M�H�þ�H���R�G 

�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K��masti���� �3�U�H�Y�L�V�R�N�� �X�Q�R�V�� �S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� �P�R�å�H�� �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �E�L�W�L�� �R�S�D�V�D�Q����

Dvostruke veze su visoko reaktivne i u prisutstvu zraka ili topline formiraju perokside, tijekom 

�N�X�K�D�Q�M�D�� �L�O�L�� �S�U�å�H�Q�M�D���� �J�H�Q�H�U�L�U�D�M�X�� �Y�L�V�R�N�H�� �U�D�]ine �W�R�N�V�L�þ�Q�L�K��aldehida koji promoviraju 

kardiovaskularne bolesti i tumore���� �=�D�V�L�ü�H�Q�H�� �P�D�V�W�L�� �L�P�D�M�X�� �P�D�Q�M�H�� �S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L�K�� �P�M�H�V�W�D�� �Y�H�]�D�Q�M�D��

�N�L�V�L�N�D�� �L�� �S�R�V�O�L�M�H�G�L�þ�Q�R�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�X�� �V�W�D�E�L�O�Q�R�V�W�� �L�� �S�U�R�G�X�O�M�X�M�X�� �U�R�N�� �W�U�D�M�D�Q�M�D���� �D�O�L�� �Q�M�L�K�R�Y�� �X�Q�R�V�� �M�H�� �S�R�Y�H�]�D�Q�� �V��
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velikim rizikom kardiovasku�O�D�U�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L���� �'�R�N�X�P�H�Q�W�L�U�D�Q�D�� �M�H�� �Y�H�]�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �Y�L�V�R�N�R�J�� �V�H�U�X�P�V�N�R�J��

kolesterola i bolesti srca te je preporuka za dnevni unos kolesterola oko 300 mg. Smjernice 

navode da unos trans-�P�D�V�W�L�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �K�L�G�U�R�J�H�Q�L�U�D�Q�L�K�� �X�O�M�D�� �L�� �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� ���6�)�$����

mora biti minimalan te da ukupan unos masti (+PUFA i MU�)�$���� �P�R�U�D�� �E�L�W�L�� �L�]�P�H�ÿ�X�� ����-35 % 

�X�N�X�S�Q�R�J�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D���� �$�P�H�U�L�þ�N�D�� �N�D�U�G�L�R�Y�D�V�N�X�O�D�U�Q�D�� �D�J�H�Q�F�L�M�D (AHA) sugerira unos 1 

g/dnevno EPA+DHA za odrasle koji su imali kardiovaskularni incident. Za potrebe smanjenja 

serumskih triglicerida �S�U�H�S�R�U�X�þ�D�� �V�H�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�D��EPA-e i DHA-e 2-4 g/dan uz fitosterole. 

Preporuke unosa za linolnu kiselinu su 12 �J���G�Q�H�Y�Q�R�� �]�D�� �å�H�Q�H�� �L�� ���� �J���G�Q�H�Y�Q�R�� �]�D�� �P�X�ã�N�D�U�F�H����a za 

alfa-linolensku 1,1 g ���å�H�Q�H�� i 1,6 g ���P�X�ã�N�D�U�F�L�� (Mahan i Escott-Stump, 2007b). 

 

1.3.  UGLJIKOHIDRATI  

Ugljikohidrati su najzastupljenije organske komponente �X�� �Y�H�ü�L�Q�L�� �Y�R�ü�D���� �S�R�Y�U�ü�D �L�� �å�L�W�D�U�L�F�D����

doprinose teksturi i okusu �Y�H�ü�L�Q�H���R�E�U�D�ÿ�H�Q�H���K�U�D�Q�H����Proizvode ih biljke i �]�Q�D�þ�D�M�D�Q��su izvor energije 

�N�R�M�L�� �þ�L�Q�L�� �S�R�O�R�Y�L�F�X�� �X�N�X�S�Q�R�J�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D���� �8�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�� �V�D�G�U�å�H�� �X�J�O�M�L�N����kisik te vodik u 

odnosu C:O:H2. Ugljikohidrati se �þ�H�V�W�R��klasificiraju kao probavljivi i neprobavljivi. Probavljivi 

ugljikohidrati su oni koji se probavnim enzimima hidroliziraju do monosaharida te apsorbiraju u 

tankom crijevu Neprobavljivi ugljikohidrati se ne mogu hidrolizirati probavnim enzimima, ali 

�P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �L�O�L�� �S�R�W�S�X�Q�R�� �I�H�U�P�H�Q�W�L�U�D�Q�L�� �R�G�� �V�W�U�D�Q�H�� �E�D�N�W�H�U�L�M�D�� �X�� �G�H�E�H�O�R�P�� �F�U�L�M�H�Y�X���S�U�L�� �þ�H�P�X��

nastaju �N�U�D�W�N�R�O�D�Q�þ�D�Q�H masne kiseline koje doprinose energetskom unosu (Stipanuk i Caudill, 

2013b). 

 

Glukoza je esencijalan izvor energije za tkiva���� �Q�H�N�H���Y�U�V�W�H���V�W�D�Q�L�F�D���N�D�R���ã�W�R���V�X���H�U�L�W�U�R�F�L�W�L���� �Q�H���P�R�J�X��

koristiti ostala energetska goriva. Glukoza nastaje razgradnjom �ã�N�U�R�E�D, �R�V�O�R�E�D�ÿ�D���V�H���L�]���J�O�L�N�R�J�H�Q�D 

ili nastaje sintezom in vivo iz glukoneogenoznih prekursora, �V�O�X�å�L�� �N�D�R�� �S�U�H�N�X�U�V�R�U�� �]�D�� �V�L�Q�W�H�]�X��

ostalih ugljikohidrata. 

�8�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�� �V�H�� �N�R�Y�D�O�H�Q�W�Q�R�� �Y�H�å�X�� �]�D�� �E�U�R�M�Q�H�� �Sroteine i lipide, glikokonjugate �X�N�O�M�X�þ�X�M�X�ü�L 

glikoproteine, proteoglikane i glikolipide.  Nutritivne �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�H�� �P�R�å�H�P�R�� �N�D�W�H�J�R�U�L�]�L�U�D�W�L�� �N�D�R��

monosaharide, disaharide i oligosaharide te polisaharide. 
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1.3.1. MONOSAHARIDI 

Monosaharidi se �R�E�L�þ�Q�R u prirodi ne pojavljuju kao slobodne molekule, ali prisutne su kao 

gradivne jedinice disaharida i polisaharida. Monosaharidi mogu imati 3-7 ugljikovih atoma; u 

ljudskoj prehrani najzastupljenije su heksoze: glukoza, galaktoza i fruktoza.  

 

Slika 3. Struktura heksoza (https://en.wikipedia.org/wiki/Hexose#/media/File: HexosesHemiacetal.svg) 

 

�3�R�]�L�F�L�M�D�� �2�+�� �J�U�X�S�H�� �� �Q�D�� �þ�H�W�Y�U�W�R�P�� �X�J�O�M�L�N�X�� ���&-4) kod glukoze je na suprotnoj strani usporedno s 

�J�D�O�D�N�W�R�]�R�P�����0�D�O�D���U�D�]�O�L�N�D���U�H�]�X�O�W�L�U�D���S�R�W�S�X�Q�R���G�U�X�J�D�þ�L�M�L�P���V�S�R�M�H�P���V���S�R�W�S�X�Q�R���U�D�]�O�L�þ�L�W�R�P���D�S�V�R�U�S�F�L�M�R�P��

�L�� �P�H�W�D�E�R�O�L�]�P�R�P�� �X�� �W�L�M�H�O�X���� �0�R�Q�R�V�D�K�D�U�L�G�L�� �V�� �D�O�G�H�K�L�G�Q�R�P�� �J�U�X�S�R�P�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �Vu  glukoza i galaktoza, 

kao i oni s ketonskom grupom (fruktoza) mogu ciklizirati i izazvati stvaranje novih izomera. 

�,�]�R�P�H�U�L�]�D�P���M�H���Y�D�å�Q�R���V�Y�R�M�V�W�Y�R���ã�H�ü�H�U�D���E�X�G�X�ü�L���G�D���V�X���H�Q�]�L�P�L��ljudskog organizma �V�W�H�U�H�R�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�� 

 

Monosaharidi u organizmu �S�R�V�W�R�M�H���N�D�R�� �W�U�L�� �L�]�R�P�H�U�D���� �.-D-glukoza, ß-D-�I�U�X�N�W�R�]�D�� �L�� �.-D-galaktoza 

te se razlikuju prema metabolizmu. Svi ostali ugljikohidrati iz hrane moraju �E�L�W�L�� �X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R��

�U�D�]�J�U�D�ÿ�H�Q�L���W�L�M�H�N�R�P���S�U�R�E�D�Y�H do spomenutih monosaharida da bi se mogli apsorbirati. D-glukoza 

je n�D�M�U�D�ã�L�U�H�Q�L�M�L���L�]�R�P�H�U���X���S�U�L�U�R�G�L�����R�E�L�þ�Q�R���N�D�R���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�D���G�L�V�D�K�D�U�L�G�D���L�O�L���S�R�O�L�V�D�K�D�U�L�G�D����Fruktoza je 

�Q�D�M�V�O�D�ÿ�L���R�G���V�Y�L�K���P�R�Q�R�V�D�K�D�U�L�G�D, inkorporirana je �X���J�O�L�N�R�O�L�W�L�þ�N�L���S�X�W���� �D�O�L���]�D�R�E�L�O�D�]�L���Y�D�å�Q�H���N�R�Q�W�U�R�O�Q�H��

enzime u putu. Galaktoza nastaje tijekom probave hidrolizom laktoze.  
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1.3.2. DISAHARIDI I OLIGOSAHARIDI  
�7�U�L�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�D�� �G�L�V�D�K�D�U�L�G�D�� �X�� �S�U�L�U�R�G�L�� �V�X�� �V�D�K�D�U�R�]�D���� �O�D�Ntoza i maltoza. Nastaju spajanjem 

�P�R�Q�R�V�D�K�D�U�L�G�D�� �J�O�L�N�R�]�L�G�Q�L�P�� �Y�H�]�D�P�D�� �P�H�ÿ�X�� �D�N�W�L�Y�Q�L�P�� �D�O�G�H�K�L�G�Q�L�P�� �L�O�L�� �N�H�W�R�Q�V�N�L�P�� �X�J�O�M�L�N�R�P�� �L��

�V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�R�J���K�L�G�U�R�N�V�L�G�D���G�U�X�J�R�J���ã�H�ü�H�U�D�����6�D�K�D�U�R�]�D���Q�D�V�W�D�Me spajanjem glukoze i fruktoze te nalazi se 

�S�U�L�U�R�G�Q�R���X���E�U�R�M�Q�R�M���K�U�D�Q�L���L�O�L���N�D�R���D�G�L�W�L�Y�����,�Q�Y�H�U�W�Q�L���ã�H�ü�H�U����smjesa glukoze i fruktoze u omjeru 1:1, se 

�þ�H�V�W�R���N�R�U�L�V�W�L���]�E�R�J���W�R�J�D���ã�W�R���M�H���V�O�D�ÿ�L���R�G���M�H�G�Q�D�N�H���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H���V�D�K�D�U�R�]�H i formira manje kristale od 

saharoze. �0�H�G�� �M�H�� �Y�U�V�W�D�� �L�Q�Y�H�U�Q�R�J�� �ã�H�ü�H�U�D�� �L�� �V�D�V�W�R�M�L�� �V�H�� �R�G�� �J�O�X�N�R�]�H�� �L�� �I�U�X�N�W�R�]�H�� �Q�D�V�W�D�O�H�� �X�]�� �S�R�P�R�ü��

saharaze i amilaze  �S�þ�H�O�D���� �/�D�N�W�R�]�D�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�L�� �R�G�� �J�O�X�N�R�]�H�� �L�� �J�D�O�D�N�W�R�]�H�� �L�� �Q�D�V�W�D�M�H�� �X�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�P��

�å�O�L�M�H�]�G�D�P�D. Maltoza se sastoji od dvije glukoze, rijetko se nalazi prirodno u hrani �Y�H�ü�� �Q�D�V�W�D�M�H��

�K�L�G�U�R�O�L�]�R�P�� �ã�N�Uobnih polimera tijekom probave. Enzimi �þ�H�W�N�D�V�W�R�J�� �H�S�L�W�H�O�D��crijeva cijepaju veze 

�L�]�P�H�ÿ�X�� �P�R�O�H�N�X�O�D�� �G�L�V�D�K�D�U�L�G�D�� �L�� �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�� �V�X�� �]�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�X�� �Y�H�]�X���� �8�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�� �N�R�M�L�� �Q�H�� �S�R�V�M�H�G�X�M�X��

jednu od tih �V�S�H�F�L�I�L�þ�Q�L�K veza su neprobavljivi te ih klasificiramo kao prehrambena vlakna. 

Oligosahardi su polimeri koji se sastoje od 2 do 20 mnosaharidnih podjedinica. Zbog male 

�Y�H�O�L�þ�L�Q�H�����þ�H�V�W�R���V�X���O�D�N�R���W�R�Slj ivi u vodi i vrlo slatki. Molekule �Y�H�ü�H��od 20 jedinica nisu probavljive 

�W�H���L�K���W�D�N�R�ÿ�H�U���N�O�D�V�L�I�L�F�L�U�D�P�R���N�D�R��prehrambena vlakna. 

 

 

Slika 4. Struktura disaharida (Stipanuk i Caudill, 2013) 
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1.3.3. POLISAHARIDI 

�3�R�O�L�V�D�K�D�U�L�G�L�� �V�X�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�H�� �R�G�� �Y�L�ã�H�� �R�G�� ������ �P�R�Q�R�V�D�K�D�U�L�G�Q�L�K�� �S�R�G�M�H�G�L�Q�L�F�D���� �%�L�O�M�N�H��

�S�R�K�U�D�Q�M�X�M�X���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�H���X���R�E�O�L�N�X���ã�N�U�R�E�Q�L�K���J�U�D�Q�X�O�D�����M�H�G�L�Q�L�F�D���J�O�X�N�R�]�H���S�R�Y�H�]�D�Q�H���.-1,4 linearnim 

�O�D�Q�F�L�P�D�� �L�� �.-�������� �U�D�]�J�U�D�Q�D�W�L�P�� �O�D�Q�F�L�P�D���� �5�D�]�O�L�N�X�M�H�P�R�� �G�Y�L�M�H�� �Y�U�V�W�H�� �ã�N�U�R�E�D���� �D�P�L�O�R�]�X�� �L�� �D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q����

Amiloza je manja (105-106 Daltona), linearna molekula koja je manje od 1 % razgranata. 

�$�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�� �M�H�� �Y�L�V�R�N�R�� �U�D�]�J�U�D�Q�D�W���� �V�D�G�U�å�L�� �G�R�� �� ���� �.-1,6 lanaca i smatra se netopivom i �W�H�ã�N�R�P 

molekulom ( 107 -108 Daltona).  

 

 

 

�6�O�L�N�D���������6�W�U�X�N�W�X�U�D���ã�N�U�R�E�D�����6�W�L�S�D�Q�X�N���L���&�D�X�G�L�O�O�������������� 

 

 �3�U�L�U�R�G�Q�L���ã�N�U�R�E�R�Y�L���V�D�G�U�å�H������-20 % amiloze i  80-90 �����D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�D�����7�H�U�P�L�þ�N�D���R�E�U�D�G�D���X�]�U�R�N�X�M�H��

bubrenje granula, �å�H�O�D�W�L�Q�L�U�D�Q�M�H�� �ã�N�U�R�E�D���� �R�P�H�N�ã�D�Y�D�� �V�W�D�Q�L�þ�Q�X�� �V�W�L�M�H�Q�N�X�� �L�� �þ�L�Q�L�� �ã�N�U�R�E�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L�P��

�S�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R�� �S�D�Q�N�U�H�D�W�L�þ�Q�R�P�� �D�P�L�O�D�]�R�P���� �0�M�H�U�X�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�R�V�W�L�� �ã�N�U�R�E�D�� �L�V�N�D�]�X�M�H�P�R�� �H�N�Y�L�Y�D�O�H�Q�W�L�P�D��

dekstroze (DE); �X�N�R�O�L�N�R�� �L�]�Q�R�V�W�L�� �������� �ã�N�U�R�E�� �M�H�� �X�� �S�R�W�S�X�Q�R�V�W�L�� �U�D�]�J�U�D�ÿ�H�Q�� �G�R�� �J�O�X�N�R�]�H. Stupanj 

hidr�R�O�L�]�H�� �ã�N�U�R�E�D�� �E�L�W�Q�R�� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D��njegova fizikalno-kemijska svojstva.  

Udio rezistentnog �ã�N�U�R�Ea  limitira �N�R�O�L�þ�L�Qu glukoze �U�D�V�S�R�O�R�å�L�Y�H��za apsorpciju, ubraja se u 

prehrambena vlakna i dijelom ga fermentiraju MO u debelom crijevu�����â�N�U�R�E���L�]���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���E�L�O�M�Q�L�K��
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izvora su polimeri glukoze istog kemijskog sastava, ali �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K karakteristika �N�D�R���ã�W�R���V�X okus, 

tekstura i sposobnost apsorpcije. Ta svojstva ovise o relativnom broju glukoznih podjedinica u 

linearnoj i razgranatoj konfiguraciji te stupnju dostupnosti probavnim enzimima.  

 

Dekstrin nastaje u  procesu probave i sastoji se od velikih linearnih glukoznih polisaharida  

srednje �Y�H�O�L�þ�L�Q�H koji nastaju cijep�D�Q�M�H�P�� �D�P�L�O�R�]�H�� �.-amilazom. Kako bi osigurale dostupnost 

�]�D�O�L�K�D�����V�Y�H���V�W�D�Q�L�F�H�����D���S�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R���M�H�W�U�D���L���P�L�ã�L�ü�L�����V�S�U�H�P�D�M�X���X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�H���N�D�R���S�R�O�L�P�H�U�H���J�O�L�N�R�J�H�Q�D������

�*�O�L�N�R�J�H�Q�� �M�H�� �U�D�]�J�U�D�Q�D�W�L�� �J�O�X�N�R�]�Q�L�� �S�R�O�L�P�H�U�� �V�O�L�þ�D�Q�� �D�P�L�O�R�S�H�N�W�L�Q�X���� �D�O�L�� �V�� �N�U�D�ü�L�P�� �L�� �E�U�R�M�Q�L�M�L�P�� �J�U�D�Q�D�P�D����

Apsorb�L�U�D�Q�D���Y�R�G�D���þ�L�Q�L���J�O�L�N�R�J�H�Q���Y�H�O�L�N�R�P���L���Q�H�]�J�U�D�S�Q�R�P���P�R�O�H�N�X�O�R�P�����Q�H�S�U�L�N�O�D�G�Q�R�P���]�D���G�X�J�R�W�U�D�M�Q�D��

�V�N�O�D�G�L�ã�W�D���H�Q�H�U�J�L�M�H. �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���þ�R�Y�M�H�N���R�G������ kg �P�R�å�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L  glikogen kao energetsku zalihu za 

18h gladovanja (Mahan i Escott-Stump, 2007c). 

 

   

Slika 6. Struktura glikogena ( Stipanuk i Caudill, 2013) 

 

1.3.4. PREPORUKE ZA UNOS UGLJIKOHIDRATA 
�3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V�����5�'�$�����]�D���X�J�O�M�L�N�R�K�R�G�U�D�W�H���M�H���S�U�Y�L���S�X�W���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q���������������J�R�G�L�Q�H���L���W�H�P�H�O�M�H�Q��

�M�H���Q�D���P�L�Q�L�P�X�P�X���N�R�O�L�þ�L�Q�H���J�O�X�N�R�]�H���N�R�M�L���N�R�U�L�V�W�L���P�R�]�D�N���X���S�U�L�O�L�N�D�P�D���D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�J���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J��unosa. 

�.�R�O�L�þ�L�Q�D���J�O�X�N�R�]�H���N�R�M�X���N�R�U�L�V�W�L �V�U�H�G�L�ã�Q�M�L���å�L�Y�þ�D�Q�L���V�X�V�W�D�Y�� najosjetljivije tkivo i pri kojoj ne dolazi do 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D��acetoacetata i ß-hidroksibutirata u plazmi je procjenjena na 100 g/dan. 

RDA je definiran  uz faktor korekcije 15 % i time za djecu i odrasle iznosi 130 g/dan. 

�3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H��unosa probavljivih ugljikohidrata zahtjevaju unos koji pokriva od 45 % do 

65 ���� �X�N�X�S�Q�R�J�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D���� �3�U�H�K�U�D�Q�L�� �N�R�M�D�� �Q�H�� �V�D�G�U�å�L�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�H�� �W�L�M�H�O�R�� �V�H�� �S�U�L�O�D�J�R�ÿ�D�Y�D��

�N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H�� �L�� �J�O�L�F�Hrol �]�D�� �J�O�X�N�R�Q�H�R�J�H�Q�H�]�X�� �L�� �W�D�N�Y�D�� �S�U�L�O�D�J�R�G�E�D�� �S�R�V�O�L�M�H�G�L�þ�Q�R�� �L�P�D��

�S�R�Y�H�ü�D�Q�X���S�U�R�G�X�N�F�L�M�X���D�F�H�W�R�D�F�H�W�D�W�D���L���‰-�K�L�G�U�R�N�V�L�E�X�W�L�U�D�W�D�����'�5�,�� ���M�R�V���P�R�å�H�P�R���G�H�I�L�Q�L�U�D�W�L���N�D�R���N�R�O�L�þ�L�Q�X��

glukoze potrebnu da se prevenira porast serumskih koncentraciju acetoacetata i ß-
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hidroksibutirata. Koncentracija spomenutih keto tijela je normalno vrlo niska, dok se za vrijeme 

�S�U�L�O�D�J�R�G�E�H���J�O�D�G�R�Y�D�Q�M�X���]�Q�D�þ�D�M�Q�R���S�R�Y�L�V�L�����3�R�Y�L�ã�H�Q�D���N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D���S�R�W�H�Q�F�L�M�D�O�Q�R���Q�H�J�D�W�L�Y�Q�R���X�W�M�H�þ�H���Q�D��

�J�X�V�W�R�ü�X���N�R�V�W�L�M�X����razine kolesterola�����]�D�O�L�K�H���J�O�L�N�R�J�H�Q�D�����R�S�ü�H���V�W�D�Q�M�H���R�U�J�D�Q�L�]�P�D���L���P�R�å�G�D�Q�H funkcije. 

�3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�R�S�U�L�Q�R�V���X�J�O�M�L�N�R�K�R�G�U�D�W�D��ukupnom kalorijskom unosu je oko 50 ������ �G�R�N���M�H���� �S�U�L�P�M�H�ü�H�Q��

�W�U�H�Q�G���S�R�Y�H�ü�D�Q�M�D���G�R�S�U�L�Q�R�V�D���S�U�R�W�H�L�Q�D���G�Q�H�Y�Q�R�P���N�F�D�O���X�Q�R�V�X���N�D�R���L���S�R�Y�H�ü�D�Q���X�Q�R�V���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�K���ã�H�ü�H�U�D����

�8�/�� �]�D�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�H�� �ã�H�ü�H�U�H�� �Q�L�M�H�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�� �]�E�R�J�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�N�D�� �G�R�N�D�]�D�� �R�� �Q�H�J�D�W�L�Y�Q�L�P�� �X�þ�L�Q�F�L�P�D���� �D�O�L��

�S�U�H�S�R�U�X�N�H�� �V�X�� �G�D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� ���� ���� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �R�G�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�K�� �ã�H�ü�H�U�D (Stipanuk i 

Caudill, 2013c). 

 

1.4. PREHRAMBENA VLAKNA 
�3�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�D�� �Y�O�D�N�Q�D�� �V�X�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�Q�L�� �S�R�O�L�P�H�U�L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �V�D�V�W�R�M�H�� �R�G�� ������ �L�O�L�� �Y�L�ã�H�� �P�R�Q�R�K�L�G�U�D�W�Q�L�K��

jedinica i ne mogu se hidrolizirati djelovanjem probavnih enzima u tankom crijevu.  Ubrajaju se 

u jednu od kategorija: jestivi ugljikohidratni polimeri prirodno prisutni u namirnicama, 

ugljikohidratni polimeri ekstrahirani iz hrane koji pokazuju protektivn�H�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �X�þ�L�Q�N�H�� �� �L��

sintetski ugljikohidratni polimeri. Prehrambena vlakna se odnose na nativne neprobavljive, 

prirodno prisutne biljne komponente, dok su funcionalna vlakna neprobavljivi ugljikohidrati 

ekstrahirani i izolirani iz biljki. Dokazano je da �S�U�H�K�U�D�Q�D���E�R�J�D�W�D���Y�O�D�N�Q�L�P�D���L�P�D���S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���X��

prevenciji i terapiji brojnih bolesti. Prehrambena vlakana su lignin, celuloza, beta glukani, 

pektini, gume, hemiceluloze i mogu biti normalno prisutni u namirnicama, dodaci prehrani ili 

aditivi u u prehrambenoj ili farmaceutskoj industriji. 

�6�W�D�Q�L�þ�Q�H�� �V�W�L�M�H�Q�N�H���å�L�W�D�U�L�F�H���� �O�H�J�X�P�L�Q�R�]�D�� �L�� �S�R�Y�U�ü�D��imaju kompleksnu strukturu i u njima su 

prehrambena vlakna kemijski vezana s bioaktivnim sastavnicama. Prehrambena vlakna kao dio 

�Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���V�H���G�U�X�J�D�þ�L�M�H���P�H�W�D�E�R�O�L�]�L�U�D�M�X�����P�D�Q�Me su dostupna enzimima te �]�D���Q�M�L�K���S�R�V�W�R�M�L���S�X�Q�R���Y�L�ã�H��

dokaza o protektivnih �X�þ�L�Q�N�D�� �Q�D�� �]�G�U�D�Y�O�M�H�� �Q�H�J�R�� �]�D�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�D�� �Y�O�D�N�Q�D�� �9�O�D�N�Q�D�� �M�R�ã�� �P�R�å�H�P�R��

podijeliti obzirom na kemijska svojstva o kojima �L�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R��ovise �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �X�þ�L�Q�F�L���� �W�R�S�O�M�L�Y�D��

vlakna poput beta glukana, gume, dekstrina, psilj�X�P�D�� �V�Q�L�å�D�Y�D�M�X�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D�� �X��

�V�H�U�X�P�X�����1�H�W�R�S�O�M�L�Y�D���Y�O�D�N�Q�D���S�R�S�X�W���F�H�O�X�O�R�]�H�����O�L�J�Q�L�Q�D�����S�H�N�W�L�Q�D���S�R�M�D�þ�D�Y�D�M�X���S�H�U�L�V�W�D�O�W�L�N�X���F�U�L�M�H�Y�D���L���L�P�D�M�X��

�S�R�]�L�W�L�Y�Q�H���X�þ�L�Q�N�H���Q�D���O�D�N�V�D�F�L�M�X �L���þ�L�Q�H���Y�H�ü�L�Q�X���G�Q�H�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D���Y�O�D�Nana. Ukoliko unos fermentabilnih 

�Y�O�D�N�D�Q�D�� �R�V�W�Y�D�U�X�M�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�D�Q�� �X�þ�L�Q�D�N�� �Q�D�� �F�U�L�M�H�Y�Q�X�� �P�L�N�U�R�I�O�R�U�X�� �V�P�D�W�U�D�P�R�� �L�K�� �S�U�H�E�L�R�W�L�F�L�P�D.  
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1.4.1. GLAVNE SASTAVNICE PREHRAMBENIH VLAKANA 
U najzastupljenije sastavnice prehrambenih vlakana ubrajamo celulozu, hemicelulozu, pektine, 

gume i mucilage, alginate���� �S�R�V�O�L�V�D�K�D�U�L�G�H�� �L�� �O�L�J�Q�L�Q�H���� �&�H�O�X�O�R�]�D�� �N�D�R�� �Q�D�M�U�D�ã�L�U�H�Q�L�M�L�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�� �X��

prirodi sastoji se od �M�H�G�L�Q�L�F�D�� �J�O�X�N�R�]�H�� �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R�� ��povezanih ß (1,4) glikozidniom vezom, u 

potpunosti je neprobavljiva i netoplj �L�Y�D�� �X�� �Y�R�G�L���� �3�X�Q�R�� �Y�H�ü�H�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�H�� �Q�D�O�D�]�L�P�R�� �X�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�L�P��

namirnicama te se smatra da prevenira konstipaciju i sudjeluje u prevenciji karcinoma kolona. 

 Hemiceluloze mogu biti pentoze (arabinoza i ksiloza) i heksoze (gluokza, ramnoza, galaktoza, 

manoza). Strukturni su polisaharidi, daju �þ�Y�U�V�W�R�ü�X�� �E�L�O�M�Q�L�P�� �V�W�D�Q�L�F�D�P�D i dio su �V�W�D�Q�L�þ�Q�H�� �V�W�L�M�H�Q�N�H��

�E�L�O�M�Q�H�� �V�W�D�Q�L�F�H���� �%�L�R�O�R�ã�N�L�� �X�þ�L�Q�F�L�� �N�R�M�H�� �S�U�L�S�L�V�X�M�H�P�R��hemicelulozama su prevencija konstipacije i 

smanjenje apsorpcije kolesterola i glukoze.  

ß �±glukani su nerazgranati polimeri D-glukoze i svojstva im ovise o stupnju razgranatosti. 

�ä�L�W�D�U�L�F�H�� �V�X�� �Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�L izbori ß ���������������������� �J�O�X�N�D�Q�D�� �þ�L�M�H�� �V�X�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�H�� �Y�L�V�N�R�]�Q�R�V�W�� �L�� �G�R�E�U�D��

�W�R�S�O�M�L�Y�R�V�W�����.�Y�D�V�F�L���L���R�G�U�H�ÿ�H�Q�H���J�O�M�L�Y�H��npr. �V�K�L�W�D�N�H���V�D�G�U�å�H���‰�������������������������J�O�X�N�D�Q�H�����Q�L�V�N�H���Vu topljivosti i 

viskoznosti. ß-�J�O�X�N�D�Q�L���L�]���å�L�W�D�U�L�F�D���X�P�M�H�U�H�Q�R��snizuju razine LDL-a i ukupnog kolesterola iz krvi u 

dnevnoj dozi od 3-15 �J���� �,�P�X�Q�R�P�R�G�X�O�D�W�R�U�Q�L�� �X�þ�L�Q�D�N�� �S�R�V�W�L�å�X�� �‰-glukani izolirani iz gljiva, a 

�X�R�E�L�þ�D�M�Q�D���G�R�]�D��im je 3-7 g/dan. 

Pektini su sastavni dio �V�W�D�Q�L�þ�Q�H���V�W�L�M�H�Q�N�H���L���S�R���N�H�P�L�M�V�N�R�M���J�U�D�ÿ�L���V�X���S�R�O�L�P�H�U�L �J�D�O�D�N�W�X�U�R�Q�V�N�H���N�L�V�H�O�L�Q�H���.��

������������ �L�� �R�V�W�D�W�D�N�D�� �U�D�P�Q�R�]�H�� �. �������������� �)�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �X�þ�L�Q�F�L��pektina su brojni zbog svojstava topljivosti, 

viskoznosti i fermentabilnosti: �S�R�M�D�þ�D�Y�D�M�X�� �V�L�W�R�V�W���� �V�Q�L�]�X�M�X�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���� �S�R�V�W�S�U�D�Q�G�L�M�D�O�Q�X�� �J�O�X�N�R�]�X����

�L�P�D�M�X�����L�P�X�Q�R�P�R�G�X�O�D�W�R�U�Q�L���X�þ�L�Q�D�N���L�����U�Hgluliraju probavu. 

Inulin je topljivi, fermentabilan polisaharid biljaka koji se sastoji od linearnih lanaca jedinica 

fruktoze �P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R���S�R�Y�H�]�D�Q�L�P ß (2,1) glikozidnom vezom s molekulama glukoze na krajevima 

lanaca. Najbogatiji izvori inulina su agava, bana�Q�D�����þ�H�V�Q�M�D�N�����F�L�N�R�U�L�M�D�����O�X�N����a u tim vrstama inulin 

�M�H�� �J�O�D�Y�Q�L�� �V�N�D�O�G�L�ã�Q�L�� �R�E�O�L�N�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D. �1�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �X�þ�L�Qak inulina je �S�U�H�E�L�R�W�L�þ�N�L. 

�5�H�]�L�V�W�H�Q�W�Q�L�� �ã�N�U�R�E �N�R�M�L�� �V�H�� �Q�H�� �D�S�V�R�U�E�L�U�D�� �X�� �W�D�Q�N�R�P�� �F�U�L�M�H�Y�X�� �Q�D�O�D�]�L�P�R�� �X�� �Y�L�ã�H�� �R�E�O�L�N�D, sudjeluje u 

regulaciji stolice���� �X�W�M�H�þ�H�� �Q�D���S�R�V�W�S�U�D�Qdijanu glikemiju, prebiotik je �L���L�V�W�U�D�å�X�M�H���V�H���Q�M�H�J�R�Y�D���X�O�R�J�D���X��

terapiji pretilosti. 

Psilium je dokazano dobar laksativ te postoji visoka razina dokaza �L���]�D���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W���X���V�Q�L�å�D�Y�D�Q�M�X��

kolesterola. Efektivne doze su 3-6 g 2-3x dnevno, pri �þ�H�P�X�� �W�U�H�E�D�� �S�D�]�L�W�L�� �G�D�� �V�H psilium uzima s 

�Y�H�ü�L�P���N�R�O�L�þ�L�Q�D�P�D���Y�R�G�H (Stipanuk i Caudill, 2013d). 
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1.4.2. �)�,�=�,�2�/�2�â�.�$���.�$�5�$�.�7�(�5�,�=�$�&�,�-�$���9�/�$�.�$�1�$ 
Observacijske studije su pokazale da se �W�U�D�G�L�F�L�R�Q�D�O�Q�H���G�L�M�H�W�H���E�R�J�D�W�H���Y�O�D�N�Q�L�P�D�����V�L�U�R�P�D�ã�Q�H���P�D�V�W�L�P�D��

povezuju s niskom incidencijom pretilosti. Vlakna imaju sposobnost bubrenja i viskoznosti te 

�S�R�M�D�þ�D�Y�D�M�X���R�V�M�H�ü�D�M���V�L�W�R�V�W�L. Unosom 14 grama vlakana dnevno smanjuje se unos energije za 10 % 

�ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���G�R���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�J gubitka tjelesne mase od 2 �N�J���X���U�D�]�G�R�E�O�M�X���R�G�������P�M�H�V�H�F�D�����2�V�M�H�ü�D�M���V�L�W�R�V�W�L��

�Q�D�M�Y�L�ã�H���S�R�M�D�þ�D�Y�D�M�X���Y�L�V�N�R�]�Q�D���L���W�R�S�O�M�L�Y�D �Y�O�D�N�Q�D���N�D�R���ã�W�R���V�X���S�V�L�O�L�X�P�����J�X�D�U���J�X�P�D���L���]�R�E�H�Q�D���Y�O�D�N�Q�D�� 

 

Pozitivni �X�þ�L�Q�F�L���R�G�Q�R�V�H���V�H���Q�D���X�W�M�H�F�D�M���Q�D���J�O�L�N�H�P�L�M�X���L���D�S�V�R�U�S�F�L�M�X���N�R�O�H�V�W�H�U�R�Oa dok vlakna celuloznog 

tipa mogu imati negativan utjecaj na apsorpciju esencijalnih minerala. Mehanizmi utjecaja 

vlakana �Q�D�� �D�S�V�R�U�S�F�L�M�X�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�� �V�X�� �E�U�R�M�Q�L���� �R�G�J�R�ÿ�H�Q�R�� �J�D�V�W�U�L�þ�Q�R�� �S�U�D�å�Q�M�H�Q�M�H�����G�L�V�W�H�Q�]�L�M�D�� �å�H�O�X�þ�D�Q�H��

stijenke, stvaranje micela i interakcije s inhibitorima lipaza, smanjena dostupnost probavnim 

enzimima ili stvaranje netopljivih kompleksa s nutrijentima. 

 

1.4.1. PREHRAMBENE TVRDNJE ZA VLAKNA 

�7�Y�U�G�Q�M�D���G�D���M�H���Q�H�N�D���K�U�D�Q�D���L�]�Y�R�U���Y�O�D�N�D�Q�D���P�R�å�H���V�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L���V�D�P�R���X�N�R�O�L�N�R���W�D�M���S�U�R�L�]�Y�R�G���L�O�L���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D��

�V�D�G�U�å�L���Q�D�M�P�D�Q�M�H���� g vlakana na 100 g ili najmanje 1,5 g vlakana na 100 kcal. Tvrdnja da je neka 

hrana bogata �Y�O�D�N�Q�L�P�D���P�R�]�H���V�H���N�R�U�L�V�W�L�W�L�����V�D�P�R���D�N�R���V�D�G�U�å�L���Q�D�M�P�D�Q�M�H���� g na 100 g ili najmanje 3 g 

vlakana na 100 kcal (https://ec.europa.eu/food/safety/labelling/nutrition/claims/nutrition 

claims/en).  

 

1.4.2. PREPORUKE ZA UNOS PREHRAMBENIH VLAKANA 

U uspostavi DRI-a (Institute of Medicine, 2002���� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�� �M�H adekvatan unos (eng. adequate 

intake -AI) od 14 �J���Y�O�D�N�D�Q�D���]�D���V�Y�D�N�L�K�������������N�F�D�O���H�Q�H�U�J�L�M�H���]�D���S�R�M�H�G�L�Q�F�H���R�G���S�U�Y�H���J�R�G�L�Q�H���å�L�Y�R�W�D�����1�D��

�E�D�]�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�J���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J���X�Q�R�V�D���U�H�]�X�O�W�D�W���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J���X�Q�R�V�D���Y�O�D�N�Q�D���L�]�Q�R�V�L�������� �J���G�D�Q���]�D���å�H�Q�H���L��

38 �J���G�D�Q���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���X���G�R�E�L������-�������J�R�G�L�Q�D�����3�U�H�S�R�U�X�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D���]�D���å�H�Q�H���L���P�X�ã�N�D�U�F�H���R�G�������� 

g. �Q�D���G�D�O�M�H���L�]�Q�R�V�L���Q�H�ã�W�R���P�D�Q�M�H���������R�G�Q�R�V�Q�R���������J�U�D�P�D���Y�O�D�N�D�Q�D���G�Q�H�Y�Q�R����Iako nema podataka koji bi 

sugerirali benefit �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J unosa prehrambenih vlakana za  trudnice i dojilj e, AI za trudnice 

iznosi 28 g/dan i za dojilje 29 �J���G�D�Q�����3�U�H�S�R�U�X�N�H���Q�L�V�X���S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�H���]�D���G�M�H�F�X���P�O�D�ÿ�X���R�G���J�R�G�L�Q�X���G�D�Q�D��

�E�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �M�H�� �S�U�Y�L�K�� ���� �P�M�H�V�H�F�L�� �å�L�Y�R�W�D�� �R�V�Q�Rvna hrana mlijeko u kojem ne nalazimo prehrambena 

vlakna.  

�,�2�0���Q�D�Y�R�G�L���G�D���M�H���P�R�J�X�ü�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�L�W�L���S�R�W�U�H�E�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J���G�Q�H�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D���E�H�]���Y�H�O�L�N�L�K���S�U�R�P�M�H�Q�D��

https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/claims/nutrition_claims_en
https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/claims/nutrition_claims_en
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�S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D���� �1�D�M�þ�H�ã�ü�L�� �S�U�R�E�O�H�P�� �O�H�å�L�� �X�� �W�R�P�H�� �G�D�� �O�M�X�G�L�� �Q�L�V�X�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �X�S�X�ü�H�Q�L�� �L�� �Q�H�� �]�Q�D�M�X��

koja hrana os�L�J�X�U�D�Y�D���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X�ü�H���U�D�]�L�Q�H���Y�O�D�N�D�Q�D.   

�,�]�Y�R�U�L�� �K�U�D�Q�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�H�� �å�L�W�D�U�L�F�H���� �O�H�J�X�P�L�Q�R�]�H���� �S�R�Y�U�ü�H�� �L�� �V�X�ã�H�Q�R�� �Y�R�ü�H�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �V�X�� �L�]�Y�R�U�L��

prehrambenih vlakana (IOM, 2002). 

 

1.5. PROTEINI  

Proteini su organski spojevi vrlo velike molekularne mase �J�U�D�ÿ�H�Q�L���R�G �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D���P�H�ÿ�X�V�R�E�Q�R��

povezanih peptidnom vezom. Mogu funkcionirati kao strukturni proteini, enzimi, hormoni, 

�P�H�P�E�U�D�Q�V�N�L�� �Q�R�V�D�þ�L���� �L�P�X�Q�R�S�U�R�W�H�L�Q�L. �3�U�R�W�H�L�Q�L�� �V�O�X�å�H�� �� �N�D�R�� �L�]�Y�R�U�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �S�U�L�� �þ�H�P�X�� �J�U�D�P�� �S�U�R�W�H�L�Q�D��

�L�]�Y�R�U�Q�R���R�V�O�R�E�D�ÿ�D���H�Q�H�U�J�L�M�X���R�G�������N�F�D�O���L�O�L���������N�-�������.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���S�U�R�W�H�L�Q�D���]�D���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�H���V�Y�U�K�H���]�D�K�W�M�H�Y�D��

�X�N�O�D�Q�M�D�Q�M�H���D�P�L�Q�R���V�N�X�S�L�Q�H���S�U�R�F�H�V�R�P���G�H�D�P�L�Q�D�F�L�M�H�����S�U�L���þ�H�P�X���Q�D�V�W�D�M�H���X�U�H�M�D���L���W�U�R�ã�L���V�H�������N�F�D�O���J�����W�L�P�H��

�X�N�X�S�Q�R�� �S�U�R�W�H�L�Q�L�� �S�R�� �J�U�D�P�X�� �R�V�O�R�E�D�ÿ�D�M�X�� �H�Q�H�U�J�L�M�X�� �R�G�� ���� �N�F�D�O�� �L�O�L�� ���� kJ. 

 �3�U�R�W�H�L�Q�L�� �V�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �V�W�U�X�N�W�X�U�Q�R�� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �R�G�� �R�V�W�Dlih makronutijenata; masti i ugljikohidrata po 

�W�R�P�H�� �ã�W�R�� �L�P�D�M�X�� �G�X�ã�L�N�R�Y�X�� �V�N�X�S�L�Q�X���� �5�H�G�R�V�O�L�M�H�G�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�H�� �N�R�Q�D�þ�Q�X�� �V�W�U�X�N�W�X�U�X�� �L��

�I�X�Q�N�F�L�M�X�� �S�U�R�W�H�L�Q�D���� �W�D�M�� �U�H�G�R�V�O�L�M�H�G�� �M�H�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�� �J�H�Q�H�W�L�þ�N�L�P�� �N�R�G�R�P����U stanjima kada je prehrana 

�V�L�U�R�P�D�ã�Q�D�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�L�P�D�� �L�O�L���X�� �V�W�D�Q�M�X�� �J�O�D�G�R�Y�D�Q�M�D���� �S�U�R�W�H�L�Q�L�� �V�X�� �M�H�G�L�Q�L�� �L�]�Y�R�U�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �N�R�M�L�� �P�R�å�H��

�S�R�V�O�X�å�L�W�L�� �]�D�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�Q�M�X�� �J�O�X�N�R�]�H��de novo u procesu zvanom glukoneogeneza. 

 

1.5.1. ESENCIJALNE AMINOKISELINE 
Sinteza proteina zahtjeva prisutnost svih esencijalnih aminokiselina tijekom procesa. Kemijski 

�J�O�H�G�D�Q�R���� �V�Y�H�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H�� �V�X�� �N�D�U�E�R�N�V�L�O�Q�H�� �N�L�V�H�O�L�Q�H�� �V�� �D�P�L�Q�R�� �V�N�X�S�L�Q�R�P�� �Q�D�� �.��ugljikovom atomu. 

Razlikuju se u �J�U�D�ÿ�L���S�R�V�W�U�D�Q�L�þ�Q�L�K���O�D�Q�D�F�D koji �R�G�U�H�ÿ�X�Mu identitet i fun�N�F�L�M�X���V�Y�D�N�H���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H�����.��

ugljik je kiralan i time formira izomere; samo L-�L�]�R�P�H�U�� �M�H�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�D�Q�� �X�� �þ�R�Y�M�H�N�D���� �(�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�H��

�D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H���V�X���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H���N�R�M�H���þ�R�Y�M�H�N�R�Y���R�U�J�D�Q�L�]�D�P���Q�L�M�H���V�S�R�V�R�E�D�Q���V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�W�L���� �D���Q�X�å�Q�H���V�X��

za njegovo funkcioniranje pa ih moramo unositi prehranom. Esencijalne aminokiseline su valin, 

izoleucin, leucin, cistein, metionin, treonin, fenilalanin, triptofan, lizin i histidin.  

 

1.5.2. METABOLIZAM PROTEINA I AMINOKISELINA  
�6�O�R�E�R�G�Q�H���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�H���S�U�L�V�X�W�Q�H���V�X���X���N�U�Y�L�����V�W�D�Q�L�F�D�P�D���L���Y�D�Q�V�W�D�Q�L�þ�Q�L�P���W�H�N�X�ü�L�Q�D�P�D���W�H���V�H���Q�H���P�R�J�X��

�V�N�O�D�G�L�ã�W�L�W�L�� �X�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�X���� �3�U�R�W�H�L�Q�L�� �V�H�� �X�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�X�� �Q�H�S�U�H�V�W�D�Q�R�� �V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�M�X�� �L�� �U�D�]�J�U�D�ÿ�X�M�X�� ne dolazi 

do promjene proteinske mase organizma taj proces nazivamo "promet proteina". Razgradnjom 
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proteina osl�R�E�D�ÿ�D�M�X�� �V�H�� �V�O�R�E�R�G�Q�H�� �$�.�� �N�R�M�H�� �V�H koriste za sintezu novih proteina, dio AK se 

�L�U�H�Y�H�U�]�L�E�L�O�Q�R�� �P�R�G�L�I�L�F�L�U�D���� �L�]�O�X�þ�L�� �L�]�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�D���� �L�V�N�R�U�L�V�W�L�� �]�D�� �V�L�Q�W�H�]�X�� �Q�H�S�U�R�W�H�L�Q�V�N�L�K�� �V�X�S�V�W�D�Q�F�L�M�D�� �L�O�L��

�R�N�V�L�G�L�U�D���]�D���G�R�E�L�Y�D�Q�M�H���H�Q�H�U�J�L�M�H�����%�U�]�L�Q�D���V�L�Q�W�H�]�H�����U�D�]�J�U�D�G�Q�M�H���M�H���U�H�J�X�O�L�U�D�Q�D���E�U�R�M�Q�L�P���þ�L�P�E�H�Q�L�F�L�P�D���N�D�R��

npr. koncentracijom proteina���� �K�R�U�P�R�Q�L�P�D���� �J�H�Q�L�P�D���� �Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�R�P�� �V�W�D�W�X�V�X�� �L�� �G�U���� �W�H�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��

zamjenu disfunkcionalnih proteina novima. U toku jednog dana u organizmu se razgradi i 

ponovno sintetizira oko 300 �J�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �G�R�N�� �M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �K�U�D�Q�R�P�� �R�N�R�� ������ g. 

Katabolizam aminokiselina �M�H�� �Q�D�M�Y�D�å�Q�L�M�L�� �P�H�K�D�Q�L�]�D�P�� �J�X�E�L�W�N�D�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D. Obavezni dnevni 

gubici proteina su 0,3 �J���N�J���� �'�D�� �E�L�� �V�H�� �R�G�U�å�D�R�� �S�U�R�W�H�L�Q�V�N�L�� �E�D�O�D�Q�V�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H�� �X�Q�L�M�H�W�L�� �G�D�O�H�N�R�� �Y�L�ã�H��

�S�U�R�W�H�L�Q�D�� �K�U�D�Q�R�P�� �M�H�U�� �M�H�� �E�L�R�O�R�ã�N�D�� �L�V�N�R�U�L�V�W�L�Y�R�V�W�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �L�]�� �K�U�D�Q�H�� ���� %, a minimalne proteinske 

potrebe iznose 0,66 g/kg/dan. 

 

 

Slika 7. Balans proteina (Stipanuk i Caudill, 2013) 

�3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�R�P�� �M�H�� �G�R�V�W�D�W�D�Q���� �W�U�H�Q�G�R�Y�L�� �X�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �N�U�H�ü�X�� �V�H��prema smanjenju 

�X�Q�R�V�D�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �L�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�P�� �X�Q�R�V�X�� �S�U�R�W�H�L�Q�D���� �9�D�å�D�Q�� �M�H �þ�L�P�E�H�Q�L�N�� �L�� �G�R�S�U�L�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D��

ukupnom energetskom unosu (P/E ratio). Hrana s P/E ������������ �V�X�E�R�S�W�L�P�D�O�Q�D�� �M�H�� �]�D�� �Y�H�ü�L�Q�X��

�S�R�S�X�O�D�F�L�M�H���R�V�R�E�L�W�R���]�D���S�R�S�X�O�D�F�L�M�X���V���P�D�Q�M�R�P���S�R�W�U�R�ã�Q�M�R�P���H�Q�H�U�J�L�M�H���N�R�M�L�P�D���W�U�H�E�D���Y�H�ü�L���3���(���R�P�M�H�U�� 

 

1.5.3. KVALITETA PROTEINA HRANE 
Dnevno je u organizam potrebno unijeti 0,8 �J���N�J���S�U�R�W�H�L�Q�D�����W�D���M�H���N�R�O�L�þ�L�Q�D���G�R�V�W�D�W�Q�D���X�N�R�O�L�N�R���S�U�R�W�H�L�Q�L��

�V�D�G�U�å�H���V�Y�H���$�.���X���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H�P���R�P�M�H�U�X�����.�Y�D�O�L�W�H�W�D��nutritivnih proteina ovisna je o biodostupnosti 

proteina i sposobnosti nadoknade aminokiselina te postoje brojne metode koje mjere kvalitetu 

�S�U�R�W�H�L�Q�D���� �3�R�V�W�R�M�H�� �G�Y�L�M�H�� �P�H�W�R�G�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�H�� �E�L�R�O�R�ã�N�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�U�R�W�H�L�Q�D���� �M�H�G�Q�D�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�L�� �Q�D��
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�D�Q�L�P�D�O�Q�L�P�� �P�R�G�H�O�L�P�D���� �S�U�D�W�L�� �V�H�� �U�D�V�W�� �S�R�N�X�V�Q�H�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�H�� �R�Y�L�V�Q�R�� �R�� �S�U�R�W�H�L�Q�X���� �'�U�X�J�D�� �P�H�W�R�G�D�� �M�H��

aminokiselinski omjer/probavljivost proteina (Protein digestiblity corrected amino acid score 

PDCAAS); kombinirani postupak koji se danas �Y�H�ü�L�Q�R�P��koristi, dobivena vrijednost govori o 

tome kolika je sposobnost proteina da nakon ingestije zadovolji potrebe pojedinca za 

esencijalnim aminoki�V�H�O�L�Q�D�P�D���� ������������ �%�O�R�F�N�� �L�� �0�L�W�F�K�H�O�� �V�X�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�L�� �G�D�� �E�L�R�O�R�ã�N�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

�S�U�R�W�H�L�Q�D�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �L�]�P�M�H�U�H�Q�D i po esencijalnom aminokiselinskom profilu ovisno o ljudskim 

�S�R�W�U�H�E�D�P�D�����/�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�D���$�.���M�H���H�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�D���$�.���N�R�M�D���M�H���X���W�H�V�W�L�U�D�Q�R�P���S�U�R�W�H�L�Q�X���S�U�L�V�X�W�Q�D���X���Q�D�M�P�D�Q�M�R�M��

k�R�O�L�þ�L�Q�L�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D�� �S�R�W�U�H�E�H�� �]�D�� �W�R�P�� �$�.���� �9�D�å�D�Q�� �Q�D�P�� �M�H�� �X�G�L�R�� �������� �O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�H�� �$�.�� �X�� �R�G�Q�R�V�X�� �Q�D��

�N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �L�V�W�H�� �$�.�� �X�� �U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�R�P�� �S�U�R�W�H�L�Q�X���� �5�H�I�H�U�H�Q�W�Q�L�� �S�U�R�W�H�L�Q�� �M�H�� �W�H�R�U�H�W�V�N�L�� �S�U�R�W�H�L�Q�� �N�R�M�L�� �L�P�D�� �$�.��

sastav koji odgovara ljudskim potrebama za pojedinim AK. Kvaliteta protein�D���V�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���P�R�å�H��

�R�G�U�H�G�L�W�L���P�M�H�U�H�ü�L���N�R�O�L�þ�L�Q�X���S�U�R�W�H�L�Q�D���N�R�M�D se uistinu koristi u organizmu, npr. metodom net protein 

ulitization (NPU). Protein �L�]�M�H�G�Q�D�þimo �V�D�� �V�Y�R�M�L�P�� �P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�P�� �S�U�R�G�X�N�W�R�P tako da mjerimo 

�N�R�O�L�þ�L�Q�X �G�X�ã�L�Na u prehrani i u �E�L�R�O�R�ã�N�L�P��gubicima  zatim pretvaramo prema �V�O�L�M�H�G�H�ü�R�M�� �I�R�U�P�X�O�L����

�G�X�ã�L�N�� ���J�U�D�P���� �[�� ���������� � �� �S�U�R�W�H�L�Q�� ���J�U�D�P������ �5�D�V�S�R�Q�L�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �1�3�8�� �X�� �S�U�R�V�M�H�N�X�� �L�]�Q�R�V�H�� �������± 94.  

World Health Organization (WHO) i Food and Drug Administration (FDA)  su usvojili  

���3�'�&�$�$�6�����N�D�R���V�O�X�å�E�H�Q�L���W�H�V�W���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X��kvalitete proteina u ljudi.  

�3�U�R�F�H�V�X�L�U�D�Q�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �P�R�å�H�� �L�P�D�W�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �X�þ�L�Q�N�H�� �Q�D�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�R�V�W�� �S�U�R�W�H�L�Q�D; �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�R�V�W��

�S�U�R�W�H�L�Q�D���R�Y�L�V�L���L���R���S�R�U�L�M�H�N�O�X���S�U�R�W�H�L�Q�D���S�D���V�X���R�S�ü�H�Q�L�W�R���S�U�R�W�H�L�Q�L���D�Q�L�P�D�O�Q�R�J���S�R�U�L�M�H�N�O�D���E�R�O�M�H���S�U�R�E�D�Y�O�M�L�Y�L��

�X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���E�L�O�M�Q�H���W�H���M�H���]�E�R�J���W�R�J�D���1�3�8���U�D�V�S�R�Q���ã�L�U�R�N�� 

Kvaliteta proteina u prehrani �P�R�å�H���E�L�W�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�R�� �S�R�E�R�O�M�ã�D�Q�D���N�R�P�E�L�Q�D�F�L�M�R�P���S�U�R�W�H�L�Qskih izvora s 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�L�P�� �D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D�P�D���� �3�U�H�K�U�D�Q�D�� �E�D�]�L�U�D�Q�D�� �Q�D�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�R�M�� �E�L�O�M�Q�R�M�� �K�U�D�Q�L�� �Q�H��

�S�R�W�L�þ�H���R�S�W�L�P�D�O�Q�L���U�D�]�Y�R�M���U�D�V�W���L���U�D�]�Y�R�M���]�E�R�J���W�R�J�D���ã�W�R���W�D�N�Y�D���S�U�H�K�U�D�Q�D���Q�H���V�D�G�U�å�L���G�R�Y�R�O�M�Q�R���O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�L�K��

�D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�D�� �N�R�M�H�� �E�L�� �R�P�R�J�X�ü�L�O�H�� �V�X�E�V�W�U�D�W�H�� �]�D�� �V�L�Q�Wezu proteina. Ukoliko se takvoj prehrani 

�S�U�L�G�U�X�å�L�����L�]�Y�R�U���S�U�R�W�H�L�Q�D���N�R�M�L���V�D�G�U�å�L���O�L�P�L�W�L�U�D�M�X�ü�X���D�P�L�Q�R�N�L�V�H�O�L�Q�X�����N�R�P�E�L�Q�L�U�D�Q�M�H���]�D���X�V�S�M�H�ã�Q�X���V�L�Q�W�H�]�X��

�S�U�R�W�H�L�Q�D�� �M�H�� �G�R�S�X�Q�M�H�Q�R���� �.�R�Q�F�H�S�W�� �W�D�N�Y�R�J�� �G�R�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �S�U�Y�H�Q�V�W�Y�H�Q�R�� �M�H�� �Y�D�å�D�Q��

populacijama koje su u riziku konzumacije nedovoljno aminokiselinski raznolikih namirnica. 

(Mahan i Escott-Stump, 2007d). 
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1.5.4. PREPORUKE ZA UNOS PROTEINA 
�1�D�M�Q�R�Y�L�M�H�� �S�U�H�S�R�U�X�N�H�� �S�U�H�G�O�D�å�X�� �]�D�� �]�G�U�D�Y�X�� �R�G�U�D�V�O�X�� �R�V�R�E�X�� �������� �J�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �S�R�� �N�L�O�R�J�U�D�P�X�� �W�M�H�O�H�V�Q�H��

�P�D�V�H���� �2�G�� �W�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�H�� ������ ���� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�R�� �E�L�W�L �L�]�� �E�L�O�M�Q�L�K�� �L�]�Y�R�U�D���� �D�� ������ ���� �L�]�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�L�K���� �8�]��

�]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�Q�M�H�� �W�L�K�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�L�� �E�L�� �W�U�H�E�D�O�L�� �þ�L�Q�L�W�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�� ����-15 % ukupnog 

energetskog unosa. Potrebe za proteinima rastu u stanjima p�R�S�X�W�� �E�R�O�H�V�W�L�� �L�� �S�R�M�D�þ�D�Q�R�J�� �V�W�U�H�V�D.  

 �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V��iskazuje se kao g protein x kg-1 x dan-1  �N�D�R���L���X���J���G�D�Q���U�H�I�H�U�H�Q�F�H���]�D���å�H�Q�H��

�L���P�X�ã�N�D�U�F�H�����5�'�$���S�U�R�W�H�L�Q�D���]�D���R�G�U�D�V�O�H���L�]�Q�R�V�L��������  g/kg na dan, odnosno 46 �J���G�D�Q���]�D���å�H�Q�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��

�W�H�å�L�Q�H��57 kg i 56 �J���G�D�Q���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H��mase 70 kg. 

 

 

Slika 8. Preporuke za unos proteina (https://moodle.srce.hr/2017-2018/course/view.php?id=29250) 

 

1.5.5. PROTEINSKO-ENERGIJSKA MALNUTRICIJA 
Proteinsko-�H�Q�H�U�J�H�W�V�N�D�� �P�D�O�Q�X�W�U�L�F�L�M�D�� ���3�(�0���� �M�H�� �þ�H�V�W�D�� �S�R�M�D�Y�D�� �P�H�ÿ�X�� �G�M�H�F�R�P�� �N�D�R�� �L�� �P�H�ÿ�X�� �R�G�U�D�V�O�L�P�D��

diljem svijeta. Organizacija za prehranu i  poljoprivredu (FAO) procjenjuje da 13,6 % svjetske 

populacije imaju neadekvatnu prehranu���� �R�G�� �þ�H�J�D�� ���� ���� �þ�L�Q�H�� �J�U�D�ÿ�D�Q�L�� �]�H�P�D�O�M�D�� �X�� �U�D�]�Y�R�M�X��(FAO, 

2007). PEM se u razvijenim zemljama javlja prvenstveno kao sekundarna komplikacija bolesti 

koja smanjuje sposobnost tijela da apsorbira i/ili koristi nutrijente ili gubi normalnu sposobnost 

tijela da kompenzira manjak nutrijenata. Albumin u serumu ili plazmi te transferin su najbolji 

pokazatelji proteinske malnutricije, ali na razine ta dva proteina mogu utjecati �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�D stanja. 
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U stanju PEM-�D�����N�R�å�D��i kosa postaju �W�D�Q�M�D���L���E�H�å�L�Y�R�W�Q�R�J���L�]�J�O�H�Ga. Na hormonalnoj razini dolazi do 

�V�Q�L�å�H�Q�M�D�� �U�D�]�L�Q�H�� �L�Q�]�X�O�L�Q�D i tireoidnog hormona, a �S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H�� �U�D�]�L�Q�H�� �J�O�X�N�D�J�R�Q�D��i hormona rasta. 

Kwashiorkor je tip malnutricije koji se javlja uslijed prehrane izrasito �V�L�U�R�P�D�ã�Q�H�� �S�U�R�W�H�L�Q�L�P�D��uz 

�Q�R�U�P�D�O�D�Q�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�L�� �X�Q�R�V�� �N�R�M�L�� �S�U�L�P�D�U�Q�R�� �S�R�W�M�H�þ�H�� �R�G�� �8�+. Komplikacije su zastoj rasta, apatija, 

�U�D�]�G�U�D�å�O�M�L�Y�R�V�W���� �D�Q�H�P�L�M�D���� �D�W�U�R�I�L�M�D�� �W�D�Q�N�R�J�� �F�U�L�M�H�Y�D���� �S�U�R�O�M�H�Y���� �J�X�E�L�W�D�N�� �P�L�ã�L�ü�Q�H�� �P�D�V�H���� �G�H�S�L�J�P�H�Q�W�D�F�L�M�D��

�N�R�å�H���� �G�H�U�P�D�W�R�]�H���� �1�H�G�R�Y�R�O�M�D�Q�� �X�Q�R�V�� �Sroteina vodi do smanjene sinteze visceralnih proteina, 

�S�R�Y�H�ü�D�Q�M�H���M�H�W�U�H �L���Q�D�V�N�X�S�O�M�D�Q�M�X���L�]�Y�D�Q�V�W�D�Q�L�þ�Q�H���W�H�N�X�ü�L�Q�H u abdomenu (Stipanuk i Caudill, 2013e). 

 

1.5.6. PREVELIK UNOS PROTEINA 
�8�Q�D�W�R�þ�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �X�Q�R�V�� ���8�/���� �]�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�H�� �Q�L�M�H�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�H�Q���� �S�R�W�U�H�E�D�Q�� �M�H��

�S�R�Y�H�ü�D�Q���R�S�U�H�]���N�R�G���X�Q�R�V�D���Q�H�R�E�L�þ�D�M�Q�R���Y�H�O�L�N�L�K���N�R�O�L�þ�L�Q�D���S�U�R�W�H�L�Q�D�����%�X�G�X�ü�L���G�D���M�H��endogeni sustav za 

odlaganje su�Y�L�ã�N�D�� �G�X�ã�L�N�D��vrlo djelotvoran, vjeruje se da su proteinski unosi umjereno iznad 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �U�D�]�L�Q�D�� �X�Q�R�V�D sigurni (Brenner i sur. 1982). Pretpostavlja se ipak da prekomjerni 

�X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �X�E�U�]�D�Y�D�� �S�U�R�F�H�V�H�� �N�R�M�L�� �G�R�Y�R�G�H�� �G�R�� �E�X�E�U�H�å�Q�H�� �J�O�R�P�H�U�X�O�D�U�Q�H�� �V�N�O�H�U�R�]�H���� �,�]�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�H��

kalcija urinom �S�R�Y�H�ü�D�Y�D���V�H���V���S�R�Y�H�ü�D�Q�L�P���X�Q�R�V�R�P���S�U�R�W�Hina. Ako se unos fo�V�I�R�U�D���S�R�Y�H�ü�D���V���X�Q�R�V�R�P��

proteina�����X�þ�L�Q�D�N���S�U�R�W�H�L�Q�D��na kalcuriju je minimaliziran. �8�R�E�L�þ�D�M�H�Q�L���X�Q�R�V���S�U�R�W�H�L�Q�D���X���6�M�H�G�L�Q�M�H�Q�L�P��

�$�P�H�U�L�þ�N�L�P���'�U�å�D�Y�D�P�D���E�L�W�Q�R���M�H���Y�H�ü�L���R�G��trenutnih preporuka�����L���L�D�N�R���Q�H�P�D���þ�Y�U�V�W�L�K���G�R�N�D�]�D���G�D���V�X���R�Y�H��

�U�D�]�L�Q�H�� �X�Q�R�V�D�� �ã�W�H�W�Q�H���� �V�P�D�Wra se bitnim �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �J�R�U�Q�M�H�� �J�U�D�Q�L�F�H�� �R�G�� �G�Y�R�V�Wruko �Q�D�M�Y�L�ã�H RDA za 

proteine (Hegsted i Linkswiler, 1982). 
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1.6. SMJERNICE ZDRAVE PREHRANE  

�(�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�� �M�H�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�� �N�R�M�L�� �M�H�� �Q�H�R�S�K�R�G�D�Q�� �]�D�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�H�� �L��

anatomske stabilnosti organizma �L���W�L�M�H�O�R�� �J�D���Q�H���P�R�å�H���V�L�Q�W�H�W�L�]�L�U�D�W�L�����L�O�L���G�R�Y�R�O�M�Q�H���N�R�O�L�þ�L�Q�H���� �V�W�R�J�D���V�H��

mora unositi prehranom. Procjenjuje se da su esencijalna 24 organska spoja (9 aminokiselina, 2 

�P�D�V�Q�H���N�L�V�H�O�L�Q�H�����������Y�L�W�D�P�L�Q�D���W�H���P�L�Q�H�U�D�O�L�������1�D�M�þ�H�ã�ü�H���V�X���E�L�O�M�Q�R�J���L���å�L�Y�R�W�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�U�L�M�H�N�O�D�����D���S�R�W�Ueba 

�]�D���Q�M�L�P�D���V�H���R�þ�L�W�X�M�H �X���N�H�P�L�M�V�N�R�M���J�U�D�ÿ�L�����Q�H���X���X�O�R�]�L���L�]�Y�R�U�D���H�Q�H�U�J�L�M�H�� 

  

 

Slika 9. Esencijalni nutrijenti (https://moodle.srce.hr/2017-2018/course/view.php?id=29250) 

 

�'�R�N�D�]�D�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�D�Y�L�O�Q�D�� �L�� �X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�D�� �R�V�L�P�� �ã�W�R�� �V�S�U�H�þ�D�Y�D�� �E�R�O�H�V�W�L�� �N�D�R�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W ili 

bolesti nutritivnih deficita �W�D�N�R�ÿ�H�U�� �G�M�H�O�X�M�H�� �S�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�Q�R �Q�D�� �S�R�M�D�Y�X�� �N�U�Y�R�å�L�O�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L���� �G�L�M�D�E�H�W�H�V�D����

osteoporoze, karijesa, malformacija i �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K karcinoma. Pravilna prehrana treba osigurati 

�R�U�J�D�Q�L�]�P�X�� �G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �H�Q�H�U�J�L�M�H���� �D�G�H�N�Y�D�W�Q�X�� �N�R�O�L�þ�L�Q�X�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �L��mikronutrijenata te vodu. Osnove 

pravilne prehrane su raznolikost, umjerenost i razmjernost (Heines i sur., 1999). Raznolikost 

�R�V�L�J�X�U�D�Y�D�� �X�Q�R�V�� �ã�L�U�R�N�R�J�� �V�S�H�N�W�U�D�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���� �X�P�M�H�U�H�Q�R�V�W�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�H�� �N�R�M�L�� �X�� �V�X�Y�L�ã�N�X��

�P�R�J�X�� �L�]�D�]�Y�D�W�L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�H�� �E�R�O�H�V�W�L�� �L�� �S�U�R�E�O�H�P�H�� �X�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�X�� ���M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�� �ã�H�ü�H�U�L���� �P�D�V�W�L���� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O����

�D�O�N�R�K�R�O�Q�D���S�L�ü�D���L���Q�D�W�U�L�M�������U�D�]�P�M�H�U�Q�R�V�W���S�R�G�U�D�]�X�P�M�H�Y�D���D�G�H�N�Y�D�W�Q�X���]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�R�V�W���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���X���S�U�H�K�U�D�Q�L��

�W�M���� �S�U�H�G�Q�R�V�W�� �G�D�W�L�� �V�N�X�S�L�Q�D�P�D�� �Y�R�ü�H�� �L�� �S�R�Y�U�ü�H���� �S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D�� �R�G�� �F�M�H�O�R�Y�L�W�R�J�� �å�L�W�D���� �U�L�E�L�� �W�H�� �P�D�O�R�P�D�V�Q�R�P��

mesu pe�U�D�G�L�� �L�� �P�D�O�R�P�D�V�Q�L�P�� �P�O�L�M�H�þ�Q�L�P�� �S�U�R�L�]�Y�R�G�L�P�D�� ���â�D�W�D�O�L�ü���� ������������ 
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 �'�L�V�E�D�O�D�Q�V�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �L�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�H�� �P�R�å�H�� �G�R�Y�H�V�W�L�� �G�R�� �S�R�M�D�Y�H�� �S�U�H�W�L�O�R�V�W�L�� �L�O�L��

�S�R�W�K�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L�����6�Y�H���M�H���Y�H�ü�D���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�R�J���V�L�Q�G�U�R�P�D���L���S�U�H�W�L�O�R�V�W�L, etiologija se povezuje s 

prevelikim kalorijskim unosom, visokim �X�Q�R�V�R�P�� �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�W�L�� �L�� �M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�K�� �ã�H�ü�H�U�D���� �V�R�O�L�� �L��

alkohola. Obrnuta situacija dovodi do pothr�D�Q�M�H�Q�R�V�W�L���� �S�R�V�O�L�M�H�G�L�þ�Q�R�� �J�X�E�L�W�N�D tjelesne mase i 

smanjenja energetskih rezervi (Norgan, 1990). 

 

1.6.1. REFERENTNE VRIJEDNOSTI 
Referentne vrijednosti su vrijednosti koje govore o tome koliko nam pojedinih nutrijenata treba 

�G�D���E�L���R�U�J�D�Q�L�]�D�P���Q�R�U�P�D�O�Q�R���I�X�Q�N�F�L�R�Q�L�U�D�R���� �1�D�L�P�H���� �Q�D���W�H�P�H�O�M�X���W�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���L���S�R�G�D�W�D�N�D���R���N�R�O�L�þ�L�Q�L��

nutrijenata u pojedinim namirnicama (tablice) nastaju preporuke za zdravu prehranu.  

 

DRI vrijednosti (Dietary Reference Intakes) 

Sastoje se od 4 referentne vrijednosti: vrijednosti  dnevnog unosa ( EAR i RDA) te uzima u obzir 

�L���P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���S�U�H�Y�H�O�L�N�R�J���X�Q�R�V�D���S�D���G�H�I�L�Q�L�U�D���L���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V�����8�/�������8���V�O�X�þ�D�M�X���Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R��

podataka za definiranje EAR i RDA definira se preporuka  dnevnog unosa (AI). Osnovni je 

�N�U�L�W�H�U�L�M���S�U�H�S�R�U�X�þ�L�W�L���X�Q�R�V���N�R�M�L���ü�H���S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�W�L���G�H�I�L�F�L�W�����D�O�L���L���R�V�L�J�X�U�D�W�L���R�S�W�L�P�D�O�Q�R���R�G�Y�L�M�D�Q�M�H���I�L�]�L�R�O�R�ã�N�L�K��

funkcija u organizmu kod zdrave populacije. Iako su referentne vrijednosti temeljene na 

konkretnim �S�R�G�D�F�L�P�D�����S�R�G�D�F�L���V�X���þ�H�V�W�R���Q�H�G�R�V�W�D�W�Q�L���L�O�L���S�R�W�M�H�þ�X �L�]���V�W�X�G�L�M�D���N�R�M�H���V�X���L�P�D�O�H���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�M�D��i 

nedostatke u kvaliteti. Stoga je potrebna pri postavljanju referentnih vrijednosti potrebna 

racionalna znanstvena procjena te se one konstantno revidiraju. 

 

RDA (Recommended Dietary Allowance) �M�H�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D 

koji zadovoljava potrebe 97.5 �����]�G�U�D�Y�H���S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�����V�L�J�X�U�Q�R���V�S�U�M�H�þ�D�Y�D���S�R�M�D�Y�X���G�H�I�L�F�L�W�D���N�R�G���Y�H�ü�L�Q�H����

�W�M���� �R�V�L�J�X�U�D�Y�D�� �X�Q�R�V�� �L�]�Q�D�G�� �I�L�]�L�R�O�R�ã�N�R�J�� �P�L�Q�L�P�X�P�D�� �]�D�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�� �V�S�R�O i dob. Postupak postavljanja 

RDA, ovisi o procjenjenjenom dnevnom unosu (EAR- Estimated Average Requirement), dakle 

�X�N�R�O�L�N�R���V�H���Q�H���P�R�å�H���S�R�V�W�D�Y�L�W�L���(�$�5�����Q�H�ü�H���V�H���S�R�V�W�D�Y�L�W�L���5�'�$�����(�$�5���R�]�Q�D�þ�D�Y�D���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���K�U�D�Q�M�L�Y�L�K��

tvari koja zadovoljava zahtjeve hranjivih tvari 50 % zdravih pojedinaca.  RDA za neki nutrijent 

�M�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �N�R�M�D�� �ü�H�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�L�W�L�� �N�D�R�� �F�L�O�M�� �Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �N�R�G�� �]�G�U�D�Y�L�K�� �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D���� �5�'�$�� �Q�L�M�H��

namijenjen za procjenu prehrane bilo pojedinaca ili skupina niti za planiranje prehrane za grupe. 

RDA je postavl�M�H�Q���S�R�P�R�ü�X���(�$�5�������G�Y�D���S�X�W�D���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�D���G�H�Y�L�M�D�F�L�M�D�����6�'�����D�N�R���M�H���S�R�]�Q�D�W�D�����5�'�$��� ��

�(�$�5�����������6�'�������D�N�R���V�X���S�R�G�D�F�L���R���Y�D�U�L�M�D�E�L�O�Q�R�V�W�L���]�D�K�W�M�H�Y�D���Q�H�G�R�V�W�D�W�Q�L���]�D���L�]�U�D�þ�X�Q���6�'�����R�E�L�þ�Q�R���V�H���X�]�L�P�D��
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koeficijent varijacije za EAR od 10 % (RDA = 1,2 x EAR). Prije postavljanja EAR-a odabire se 

�R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���N�U�L�W�H�U�L�M���D�G�H�N�Y�D�W�Q�R�V�W�L�����Q�D���W�H�P�H�O�M�X���S�D�å�O�M�L�Y�R�J���S�U�H�J�O�H�G�D���O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�����3�U�L�O�L�N�R�P���R�G�D�E�L�U�D���N�U�L�W�H�U�L�M�D����

umanjuju se za rizik od bolesti kao i za mnoge druge zdravstvene parametre. 

 

AI (Adequate Intake) �M�H���S�U�H�S�R�U�X�N�D���G�Q�H�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D���N�R�M�D���V�H���W�H�P�H�O�M�L���Q�D���R�S�D�å�D�Q�M�L�P�D���R���X�Q�R�V�X���J�U�X�S�D�� 

zdravih pojedinaca, a definira se kada nema dovoljno podataka za definiciju RDA vrijednosti. 

�%�X�G�X�ü�L���G�D���V�H���G�H�I�L�Q�L�U�D���E�H�]���S�U�R�F�M�H�Q�H���G�Q�H�Y�Q�H���S�R�W�U�H�E�H���]�D���Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�R�P�����Q�L�M�H���X���P�D�W�H�P�D�W�L�þ�N�R�P���R�G�Q�R�Vu 

sa RDA ili EAR. 

UL (Tolerable Upper Intake Level) je �Q�D�M�Y�L�ã�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V koji ne predstavlja rizik za 

zdravlje kod gotovo svih (97,5 ������ �S�R�M�H�G�L�Q�D�F�D�� �X�� �]�G�U�D�Y�R�M�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�L���� �8�Q�R�V�� �Y�H�ü�L�� �R�G�� �8�/�� �]�Q�D�þ�L��

�S�R�M�D�Y�X�� �U�L�]�L�N�D�� �]�D�� �Q�H�å�H�O�M�H�Q�H�� �X�þ�L�Q�N�H���� �,�]�D�E�U�D�Q�� �M�H�� �W�H�U�P�L�Q��tolerirani unos kako bi se izbjeglo 

�S�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�Q�M�H�� �P�R�J�X�ü�H�J�� �E�O�D�J�R�W�Y�R�U�Q�R�J�� �X�þ�L�Q�N�D���� �8�P�M�H�V�W�R�� �W�R�J�D���� �S�R�M�D�P�� �M�H�� �Q�D�P�L�M�H�Q�M�H�Q��

�R�G�U�H�ÿ�L�Y�D�Q�M�X�� razine �X�Q�R�V�D�� �N�R�M�L�� �V�H���� �V�� �Y�L�V�R�N�R�P�� �Y�M�H�U�R�M�D�W�Q�R�ã�ü�X���� �P�R�å�H�� �W�R�O�H�U�L�U�D�W�L�� �E�L�R�O�R�ã�N�L���� �D�� �Q�H�P�D��

�Q�D�P�M�H�U�X�� �V�O�X�å�L�W�L�� �N�D�R�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�D�� �U�D�]�L�Q�D�� �X�Q�R�V�D���� �8L-�R�Y�L�� �V�X�� �N�R�U�L�V�Q�L�� �]�E�R�J�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J�� �L�Q�W�H�U�H�V�D�� �L��

�G�R�V�W�X�S�Q�R�V�W�L���R�E�R�J�D�ü�H�Q�H���K�U�D�Q�H���L���S�R�Y�H�ü�D�Q�H���X�S�R�W�U�H�E�H���G�R�G�D�W�D�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�L���� 

 

 

Slika 10. DRI vrijednosti (IOM, 2005) 

Kombinacijom saznanja o DRI vrijednostima za esencijalne nutrijente temeljimo procjenu unosa 

nutrijenta i prehrambene preporuke, ali moraju biti dane u kontektstu cjelovitih namirnica i 

konkretnih planova prehrane. 
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Prehrambene �S�U�H�S�R�U�X�N�H�� �V�X�� �Q�L�]�� �M�D�V�Q�L�K�� �L�� �S�U�D�N�W�L�þ�Q�L�K�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�� �L�� �S�U�H�K�U�D�Q�L�� �N�R�M�D�� �G�R�S�U�L�Q�R�V�W�L��

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�X�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �L�� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�L�� �E�R�O�H�V�W�L���� �6�D�Y�M�H�W�R�Y�D�Q�M�H�� �R���S�U�H�K�U�D�Q�L�� �M�H�� �Y�D�å�D�Q�� �G�L�R�� �M�D�Y�Q�R�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��

�S�R�O�L�W�L�N�H�� �W�H�� �Q�D�G�O�H�å�Q�H�� �L�Q�V�W�L�W�X�F�L�M�H�� �L�]�G�D�M�X�� �S�X�E�O�L�N�D�F�L�M�H�� �Q�D�P�M�H�Q�M�H�Q�H�� �L�Q�I�R�U�P�L�U�D�Q�M�X�� �M�D�Y�Q�R�V�W�L���� �1�D�� �U�D�]�L�Q�L��

�(�X�U�R�S�H�� �Q�H�P�D�� �M�H�G�L�Q�V�W�Y�H�Q�L�K�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�� �L�D�N�R�� �V�X�� �Y�U�O�R�� �V�O�L�þ�Q�H���� �U�D�]�O�L�N�X�M�X�� �V�H�� �X�� �J�U�D�I�L�þ�N�L�P�� �S�U�L�N�D�]�L�P�D�� ����

piramide, tanjuri, stepenice���� �W�H�� �P�R�J�X�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�W�L�W�L�� �Q�D�� �S�R�V�H�E�Q�H�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�V�N�H�� �V�N�X�S�L�Q�H�� �L�� �V�D�G�U�å�H��

�Q�D�S�R�P�H�Q�H�� �R�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�P�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�W�L�P�D���� �*�U�D�I�L�þ�N�L�� �S�U�L�N�D�]�L�� �L�P�D�M�X�� �E�U�R�M�Q�H�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�N�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X����

�R�S�ü�H�Q�L�W�R�V�W���� �R�V�Q�R�Y�Q�H�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�H�� �]�G�U�D�Y�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�H���� �S�U�R�E�O�H�P�� �V�� �P�L�M�H�ã�D�Q�L�P���N�R�P�S�O�H�N�V�Q�L�P�� �R�E�U�R�F�L�P�D��

stoga se radi na �X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�Q�M�X�� �G�R�G�D�W�Q�L�K�� �P�D�W�H�U�L�M�D�O�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �S�U�X�å�L�O�L�� �G�H�W�D�O�M�Q�L�M�D�� �X�S�X�W�V�W�Y�D�� �L�� �X�þ�L�Q�L�O�L 

savjetovanje o prehrani dostupnijim.  

 

1.7. METODE PROCJENE NUTRITIVNOG STATUSA  

Procjene nutritivnog statusa radimo kako bi ustvrdili postojanje problema u nutritivnom statusu 

zajednice, radi razvitka programa i smjernica zdrave prehrane u okviru javnozdravstvenih 

kampanja. 

Razlikujemo indirektne i direktne metode procjene nutritivnog statusa. Indirektne metode 

�X�]�L�P�D�M�X�� �X�� �R�E�]�L�U�� �X�W�M�H�F�D�M�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�D�� �R�N�R�O�L�ã�D���� �H�N�R�Q�R�P�V�N�H�� �þ�L�P�E�H�Q�L�N�H, �N�X�O�W�X�U�R�O�R�ã�N�H�� �L�� �V�R�F�L�R�O�R�ã�N�H��

�Q�D�Y�L�N�H�� �W�H�� �V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�H�� �]�Q�D�þ�D�M�N�H�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�H�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �V�X�� �P�R�U�E�L�G�L�W�H�W���� �P�R�U�W�D�O�L�W�H�W���� �V�D�Q�L�W�D�U�Q�L��

�X�Y�M�H�W�L�� �L�� �G�U���� �8�� �G�L�U�H�N�W�Q�H�� �P�H�W�R�G�H�� �X�E�U�D�M�D�P�R�� �D�Q�W�U�R�S�R�P�H�W�U�L�M�V�N�H���� �N�O�L�Q�L�þ�N�H�� �P�H�W�R�G�H���� �P�H�W�R�G�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�H��

unosa nutrijenata te biokemijske i labaratorijske metode (https://moodle.srce.hr/2017-

2018/course/view.php?id=29250).  

 

�0�H�W�R�G�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�H�� �X�Q�R�V�D�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�D�� �M�H�� �G�L�U�H�N�W�Q�D�� �P�H�W�R�G�D�� �Srocjene nutritivnog statusa. 

Provodi se za procjenu nutritivnog statusa na razini nacije ili pojedinca, u epidemiol�R�ã�N�L�P�� �L��

�G�U�X�J�L�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�L�P�D���� �3�R�G�D�F�L�� �R�� �X�Q�R�V�X�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�� �V�O�X�å�H�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�R�J�� �V�W�D�W�X�V�D�� �X��

kombinaciji s antropometrijskim i biokemijskim parametrima. Kod ispitivanja prehrambenih 

�Q�D�Y�L�N�D�� �G�M�H�F�H�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�M�X�� �V�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H�� �R�G�� �R�E�D�� �U�R�G�L�W�H�O�M�D���� �M�H�U�� �V�X�� �W�R�þ�Qije u usporedbi s navodom 

samo jednog roditelja (Thompson, 1994). 
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�5�D�]�Y�L�M�H�Q�H�� �V�X�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �P�H�W�R�G�H�� �P�M�H�U�H�Q�M�D�� �X�Q�R�V�D�� �K�U�D�Q�H�� �L�� �Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���� �,�G�H�D�O�Q�D�� �P�H�W�R�G�D�� �Q�H�� �S�R�V�W�R�M�L�� �L��

�V�Y�D�N�D���P�H�W�R�G�D���L�P�D���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L���V�W�X�S�D�Q�M���S�R�J�U�H�ã�N�H te svoje �S�U�H�G�Q�R�V�W�L���L���Q�H�G�R�V�W�D�W�N�H�����8�Q�D�W�R�þ���Q�H�G�R�V�W�D�F�L�P�D��

�L�� �Q�H�L�]�E�M�H�å�Q�L�P�� �S�R�J�U�H�ã�N�D�P�D���� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�Q�M�H�� �L�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �G�D�M�X�� �Y�U�L�M�H�G�Q�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���� 

 

�0�H�W�R�G�H�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �N�D�N�Y�R�ü�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �M�R�ã�� �L�� �N�D�W�H�J�R�U�L�]�L�U�D�Q�H�� �N�D�R�� �P�H�W�R�G�H�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X��

dnevnog unosa hrane (dnevnik prehrane ili 24-�V�D�W�Q�R���S�U�L�V�M�H�ü�D�Q�M�H�����L���P�H�W�R�G�H���]�D���S�U�R�F�M�H�Q�X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�J��

unosa ���X�S�L�W�Q�L�N�� �R�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D�� �K�U�D�Q�H - FFQ) (Lee i Nieman, 2010).  

 

1.7.1. METODA 24-�6�$�7�1�2�*���3�5�,�6�-�(�û�$�1�-�$ 
�,�]�X�þ�H�Q�D�� �R�V�R�E�D�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �L�Q�W�H�U�Y�M�X�� �V�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�R�P�� �N�R�M�L�� �V�H�� �G�H�W�D�O�M�Q�R�� �S�U�L�V�M�H�ü�D�� �V�Y�H�� �K�U�D�Q�H�� �L�� �S�L�ü�D�� �N�R�M�X�� �M�H��

�N�R�Q�]�X�P�L�U�D�R���X���Q�H�G�D�Y�Q�R�M���S�U�R�ã�O�R�V�W�L�����3�U�L�V�M�H�ü�D�Q�M�H���X�Q�R�V�D���]�Q�D�W�Q�R���E�O�L�M�H�G�L���]�D���X�Q�R�V�H���G�X�O�M�H���R�G�������G�D�Q�D���S�D���M�H��

�V�P�D�Q�M�H�Q�M�H���W�R�þ�Q�R�V�W�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L�K���S�R�G�D�W�D�N�D���]�Q�D�þ�D�M�Q�L�M�H���R�G���Q�M�H�J�R�Y�H���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�Q�R�V�W�L�����'wyer, 1987). 

24-�V�D�W�Q�R���S�U�L�V�M�H�ü�D�Q�M�H���L�P�D���Q�H�N�R�O�L�N�R���Q�H�G�R�V�W�Dtaka: hrana koju je ispitanik komzumirao, a nije naveo 

�Q�D�]�L�Y�D�� �V�H�� �³nestalom�³���� �D�� �K�U�D�Q�D�� �N�R�M�X�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�� �Q�L�M�H�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�R���� �D�O�L�� �M�X�� �M�H�� �Q�D�Y�H�R���� �Q�D�]�L�Y�D�� �Ve 

�³fantomskom�³�� ���&�U�D�Z�I�R�U�G�� �L�� �V�X�U������ �������������� �ý�H�V�W�R�� �N�D�G�� �M�H�� �V�W�Y�D�U�D�Q�� �X�Q�R�V�� �K�U�D�Q�H�� �P�D�O�H�Q���� �X�R�þ�D�Y�D�� �V�H��

tendencija precjenjivanja �X�Q�R�V�D���� �D�� �N�D�G�� �M�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�H�� �K�U�D�Q�H�� �S�U�H�Y�H�O�L�N�D���� �þ�H�V�W�R�� �M�H��

podcjenjivanje unosa, tu pojavu nazivamo flat-slope sindromom. �.�U�L�Y�R�� �Q�D�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �X�Q�R�V�D�� �X��

�V�P�L�V�O�X�� �S�R�G�F�L�M�H�Q�M�H�Q�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �P�R�å�H�� �V�H�� �V�P�D�Q�M�L�W�L�� �Y�L�ã�H�V�W�U�X�N�L�P�� �S�U�L�M�H�O�D�]�R�P�� �J�G�M�H�� �R�V�R�E�D�� �N�R�M�D�� �Y�R�G�L��

intervju i ispitanik nekoliko puta pregledavaju sastavljeni popis. Prvo se napravi popis namirnica 

�N�R�M�L�� �V�H�� �X�� �G�U�X�J�R�P�� �S�U�L�M�H�O�D�]�X�� �G�H�W�D�O�M�Q�R�� �R�S�L�V�X�M�H���� �D�� �X�� �W�U�H�ü�H�P�� �S�U�L�M�H�O�D�]�X�� �R�V�R�E�D�� �N�R�M�D�� �S�U�R�Y�R�G�L�� �L�Q�W�H�U�Y�M�X��

�S�U�R�Y�M�H�U�D�Y�D�� �W�R�þ�Q�R�V�W�� �X�S�L�V�D�Q�L�K�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �L�� �X�Q�R�V�L�� �H�Y�H�Q�W�X�D�O�Q�R�� �]�D�E�R�U�D�Y�O�M�H�Q�H��obroke. Takav postupak 

nazivamo multi pass protokol 24-satnog prisje�ü�D�Q�M�D�����-�R�K�Q�V�R�Q i sur., 1996�������1�D�M�Y�D�åniji nedostatak 

24-�V�D�W�Q�R�J�� �S�U�L�N�D�]�D�� �M�H�� �W�R�� �ã�W�R�� �G�D�M�H�� �G�H�W�D�O�M�D�Q�� �S�U�L�N�D�]�� �X�Q�R�V�D�� �V�D�P�R�� �]�D�� �M�H�G�D�Q�� �G�D�Q����a �Q�H�G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �W�R�þ�Q�R��

�R�S�L�V�X�M�H���X�Q�R�V���Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D���]�D���Y�L�ã�H���G�D�Q�D���]�E�R�J varijabilnosti (Block i sur���������������������3�U�H�G�Q�R�V�W�L���V�X���ã�W�R���M�H��

�R�S�W�H�U�H�ü�H�Q�M�H��ispitanika malo, pa je metoda prikadna za ispitivanja malih razmjera te se  �P�R�å�H����

provesti telefonom. 

 

1.7.2. �8�3�,�7�1�,�.���2���8�ý�(�6�7�$�/�2�6�7�,���.�2�1�=�8�0�,�5�$�1�-�$���+�5�$�1�(���,���3�,�û�$�����)�)�4�� 
Glavna karakteristika FFQ-a je da procjenjuje relativan, a ne apsolutan unos te svrstava 

ispitanike u kategorije adekvatne/neadekvatne prehrane. FFQ-om se unos energije i/ili nutrijenta  
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o�G�U�H�ÿ�X�M�H���X�þ�H�V�W�D�O�R�ã�ü�X���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D���R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�R�J���E�U�R�M�D���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���N�R�M�H���V�X���J�O�D�Y�Q�L���L�]�Y�R�U���Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D��

ili odr�H�ÿ�H�Q�R�J���H�O�H�P�H�Q�W�D���S�U�H�K�U�D�Q�H���N�R�M�L���å�H�O�L�P�R���S�U�R�F�L�M�H�Q�L�W�L�����)�)�4���R�E�L�þ�Q�R���V�D�G�U�å�D�Y�D���S�R�S�L�V���R�N�R�����������L�O�L��

�P�D�Q�M�H�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���� �9�D�å�Q�R�� �M�H�� �X�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�H�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�þ�Q�H�� �]�D�� �N�X�O�W�X�U�X�� �N�R�M�R�M��

�L�V�S�L�W�L�Y�D�Q�D���V�N�X�S�L�Q�D���S�U�L�S�D�G�D���� �,�V�S�L�W�D�Q�L�N���Q�D�]�Q�D�þ�X�M�H���N�R�O�L�N�R���S�X�W�D���Q�D���G�D�Q���� �W�M�H�G�D�Q���� �P�M�Hsec ili na godinu 

�N�R�Q�]�X�P�L�U�D�� �Q�H�N�X�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�X���� �3�R�Q�H�N�D�G�� �Q�L�M�H�� �S�R�Q�X�ÿ�H�Q�� �R�G�D�E�L�U�� �]�D�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�X�� �S�R�U�F�L�M�H���� �7�D�G�D�� �V�H�� �N�R�U�L�V�W�L��

�µstandardna porcija�¶ ���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�D�� �N�R�M�D�� �V�H�� �R�G�U�H�G�L�� �Q�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

provedenog na velikom broju ispitanika ovisno o dobi i spolu). Ovakav FFQ naziva se 

�M�H�G�Q�R�V�W�D�Y�Q�L�P�� �L�O�L�� �Q�H�N�Y�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y�Q�L�P���� �6�H�P�L�N�Y�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y�Q�L�� �)�)�4�� �G�M�H�O�R�P�L�þ�Q�R�� �R�S�L�V�X�M�H�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�X�� �S�R�U�F�L�M�H��

dok kvantitativni FFQ (Q-�)�)�4���� �W�U�D�å�L�� �R�S�L�V�� �Y�H�O�L�þ�L�Q�H�� �S�R�U�F�L�M�H�� �N�D�R�� �P�D�O�H���� �V�U�H�G�Q�M�H�� �L�O�L�� �Y�H�O�L�N�H�� �X��

usporedbi sa standardnim serviranjem. Prednosti FFQ su: reproducibilnost, jednostavnost, 

primjenjivost �Q�D�� �Y�H�ü�H�P�� �E�U�R�M�X��ispitanika (C�R�O�L�ü B�D�U�L�ü i sur., 2009). 

 

1.7.3. DNEVNIK PREHRANE (FR) 
�,�V�S�L�W�D�Q�L�N���]�D�S�L�V�X�M�H���V�Y�X���K�U�D�Q�X���L���S�L�ü�H���N�R�M�H���M�H���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�R���X���R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�P���U�D�]�G�R�E�O�M�X, �R�E�L�þ�Q�R���X���U�D�V�S�R�Q�X��

od 1 do 7 dana. Preporuka �E�L�� �E�L�O�D�� �W�U�L�� �X�]�D�V�W�R�S�Q�D�� �G�D�Q�D�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �Y�L�N�H�Q�G�� �L�� �M�H�G�D�Q�� �U�D�G�Q�L�� �G�D�Q�� �W�R�N�R�P��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �J�R�G�L�ã�Q�M�L�K�� �G�R�E�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�L�R�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�� �X�Q�R�V�� K�R�O�L�þ�L�Q�D hrane se procjenjuje ili 

�Y�D�å�H���± tzv. vagani dnevnici prehrane (Rebro, �������������� �,�V�S�L�W�L�Y�D�þ�� �S�U�H�W�Y�D�U�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�H�� �X�� �P�D�V�X��

namirnice, a podaci se dalje analiziraju �S�R�P�R�ü�X�� �V�R�I�W�Y�H�U�V�N�L�K�� �S�U�R�J�U�D�P�D. Prednost dnevnika 

prehrane ne ovisi o �V�M�H�ü�D�Q�M�X, daje detaljne informacije o prehrambenim navikama, tj. unos je 

kvantificiran. Neki od nedostata�N�D�� �V�X�� �O�R�ã�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�D�� �S�R�U�F�L�M�D���� �Y�L�V�R�N�D�� �F�L�M�H�Q�D���� �]�D�K�W�M�H�Y�Q�D�� �M�H�� �]�D��

ispitanike i za �D�Q�D�O�L�]�X�����P�R�J�X�ü�H���V�X���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���S�U�H�K�U�D�Q�L���W�R�N�R�P���Y�R�ÿ�H�Q�M�D���G�Q�H�Y�Q�L�N�D, podcjenjivanje 

unosa energije i nutrijenata, �D�� �S�R�G�D�F�L�� �R�� �V�D�V�W�D�Y�X�� �K�U�D�Q�H�� �V�X�� �R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�L�� Zapisivanje svakog unosa 

hrane nakon nekoliko dana dovodi do smanjenja motivacije, pa ispitanik reducira broj namirnica 

kako bi pojednostavnio cijelu proceduru. Isto tako, 30-50 % ispitanika mijenja svoje 

prehrambene navike dok vodi dnevnik prehrane (Forster i sur., 1990). 

 Dostupnost detaljnih i kvalitetnih podataka o konzumaciji hrane na individualnoj razini od 

�H�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�H���M�H���Y�D�å�Q�R�V�W�L���]�E�R�J���V�Y�H���Y�H�ü�H�J���M�D�Y�Q�R�]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R�J���S�U�R�E�O�H�P�D���E�R�O�H�V�W�L���X���N�R�M�L�P�D���M�H���S�U�H�K�U�D�Q�D��

�W�H�P�H�O�M���S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�H���L���O�L�M�H�þ�H�Q�M�D�������=�E�Rg toga je European Food Safty Authority (Europska agencija za 

�V�L�J�X�U�Q�R�V�W�� �K�U�D�Q�H���� �(�)�6�$������ �N�D�R�� �S�U�L�P�D�U�Q�L�� �G�X�J�R�U�R�þ�Q�L�� �F�L�O�M���� �S�R�V�W�D�Y�L�O�D�� �S�U�L�N�X�S�O�M�D�Q�M�H�� �W�R�þ�Q�L�K�� �L�� �X�V�N�O�D�ÿ�H�Q�L�K��

�S�R�G�D�W�D�N�D�� �R�� �S�R�W�U�R�ã�Q�M�L�� �K�U�D�Q�H�� �Q�D�� �U�D�]�L�Q�L�� �(�X�U�R�S�H s naglaskom na unos energije, makronutrijenata i 

mikronutrijenata (EFSA, 2014). 
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1.8. METODE MJERENJA �.�2�/�,�ý�,�1�(���+�5�$�1�( 

�.�D�N�R���E�L���V�H���Q�D�Y�R�G���R���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�X���K�U�D�Q�H���P�R�J�D�R���S�U�H�Y�H�V�W�L���X���N�R�O�L�þ�L�Q�X���K�U�D�Q�M�L�Y�H���W�Y�D�U�L���L�O�L���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H��

�K�U�D�Q�H�����S�R�W�U�H�E�Q�L���V�X���G�R�G�D�W�Q�L���S�R�G�D�F�L�����Y�H�O�L�þ�L�Q�D���S�R�U�F�L�M�H���L���N�H�P�L�M�V�N�L���V�D�V�W�D�Y���K�U�D�Q�H�����,�Q�I�R�U�P�D�F�L�M�H���R���N�R�O�L�þ�L�Q�L��

nutrijenta u pojedinim namirnicama mogu se dobiti iz tablica s kemijskim sastavom hrane. 

Preporuka je koristiti nacionalne (K�D�L�ü-Rak i sur., 1990), a na internetu su dostupne detaljnije 

prehrambene tablice s kemijskim sastavom kao �ã�W�R���V�X���'�D�Q�V�N�H�����0�R�O�O�H�U i sur., 2005�����L���$�P�H�U�L�þ�N�H��

(U.S. Department of Agriculture, 2007)�����9�H�O�L�þ�L�Q�D���S�R�U�F�L�M�H���K�U�D�Q�H���S�U�R�F�M�H�Q�M�X�M�H���V�H���Y�D�J�D�Q�M�H�P�����R�S�L�V�R�P��

�V���S�R�P�R�ü�X���N�X�K�L�Q�M�V�N�R�J���S�R�V�X�ÿ�D���L���M�H�G�D�ü�H�J���S�U�L�E�Rra, usporedbom �S�R�P�R�ü�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�M�D�������6�H�Q�W�D, 2004) ili 

dvodimenzionalnih i trodimenzionalnih modela (Posner, 1992). 

�,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D���S�R�N�D�]�X�M�X���G�D���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���L�P�D�M�X���S�R�W�H�ã�N�R�ü�H���X���S�U�R�F�M�H�Q�L���N�R�O�L�þ�L�Q�H�����R�G�Q�R�V�Q�R���Y�H�O�L�þ�L�Q�H���S�R�U�F�L�M�H��

�K�U�D�Q�H���S�U�L���L�]�Y�M�H�ã�W�D�Q�M�X���R���S�U�H�W�K�R�G�Q�R���N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�R�M���K�U�D�Q�L���� �.�R�O�L�þ�L�Q�D���K�U�D�Q�H���L�]�U�D�å�H�Q�D���X���Y�R�O�X�P�H�Q�X���L�P�D��

�R�J�U�D�Q�L�þ�H�Q�X���X�S�R�W�U�H�E�X���E�X�G�X�ü�L���G�D���V�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���þ�L�Q�H���U�H�O�D�W�L�Y�Q�R���Q�H�R�V�M�H�W�O�M�L�Y�L���Q�D���S�U�R�P�M�H�Q�H���X���L�]�U�D�å�D�Y�D�Q�M�X��

�N�R�O�L�þ�L�Q�H���K�U�D�Q�H���S�U�H�]�H�Q�W�L�U�D�Q�H���X���Y�R�O�X�P�H�Q�X���S�R�P�R�ü�X���U�H�I�H�U�H�Q�W�Q�L�K���N�D�W�H�J�Rrija u upitnicima (Smith i sur., 

1991). 

�9�H�O�L�þ�L�Q�D�� �S�R�U�F�L�M�H�� �K�U�D�Q�H�� �N�R�M�D�� �M�H�� �N�X�S�O�M�H�Q�D�� �L���� �L�O�L�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�D�� �X�� �G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�L�P�� �M�H�G�L�Q�L�F�D�P�D�� �Q�S�U������ �ã�Q�L�W�D��

�N�U�X�K�D���� �N�R�P�D�G�L�� �Y�R�ü�D���� �S�L�ü�H�� �X�� �O�L�P�H�Q�F�L�� �L�O�L�� �E�R�F�L�� �P�R�å�H �V�H�� �O�D�N�ã�H�� �S�U�R�F�M�H�Q�L�W�L���� �3�R�P�D�J�D�O�D�� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X��

�Y�H�O�L�þ�L�Q�H�� �S�R�U�F�L�M�H�� �N�R�U�L�V�W�H�� �V�H�� �N�D�R�� �S�R�P�R�ü�� �S�R�J�R�W�R�Y�R�� �S�U�L�� �S�R�Q�R�Y�Q�R�P�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D����

�1�D�W�L�R�Q�Z�L�G�H���)�R�R�G���&�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���6�X�U�Y�H�\�V�����1�)�&�6�����N�R�U�L�V�W�H���P�M�H�U�H���N�R�M�H���V�X���G�R�V�W�X�S�Q�H���X���N�X�ü�D�Q�V�W�Y�X���N�D�R��

�ã�W�R���V�X���ã�D�O�L�F�H���L���þ�D�M�Q�H���å�O�L�F�H�����.�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���P�M�H�U�D���L�]���N�X�ü�D�Q�V�W�Y�D�����S�U�H�P�D���V�W�X�G�L�M�L�����S�R�N�D�]�X�M�H���E�R�O�M�X���S�U�R�F�M�H�Q�X���X��

odnosu na modele hrane. 

�7�D�N�R�ÿ�H�U���� �]�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�X�� �K�U�D�Q�H�� �N�R�U�L�V�W�L�P�R�� �L�� �G�Y�R�G�L�P�H�Q�]�L�R�Q�D�O�Q�H�� �N�D�R�� �L�� �W�U�R�G�L�P�H�Q�]�L�R�Q�D�O�Q�H�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�M�H��

koje su razvijene i upotrebljavane u dnevnicima prehrane i upitnicima (FFQ). Studije pokazuju 

�Q�H�]�D�P�M�H�W�Q�X�� �U�D�]�O�L�N�X�� �S�U�L�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�X�� �P�R�G�H�O�D�� �K�U�D�Q�H�� �L�� �G�Y�R�G�L�P�H�Q�]�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �V�O�L�N�D�� �X�� �S�U�R�F�M�H�Q�L�� �N�R�O�L�þ�L�Q�H��

porcije (Bollano i sur., 1998). 
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�6�O�L�N�D�����������0�R�G�H�O���S�U�R�F�M�H�Q�H���Y�H�O�L�þ�L�Q�H���S�R�U�F�L�M�H���S�R�P�R�ü�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�M�D�����K�W�W�S�������Z�Z�Z���M�V�J���X�W�H�[�D�V���H�G�X���O�L�Q���� 
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2. �2�%�5�$�=�/�2�ä�(�1�-�( TEME  
 

�8�V�Y�D�M�D�Q�M�H�P�� �S�U�D�Y�L�O�Q�L�K�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Q�D�Y�L�N�D�� �P�R�J�X�ü�H�� �M�H���X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R �S�U�H�Y�H�Q�L�U�D�W�L�� �S�R�M�D�Y�X�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K��

nezaraznih bolesti, posebice pretilosti, kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, hiperlipidemije i 

�R�V�W�D�O�L�K�� �S�R�U�H�P�H�ü�D�M�D�� �N�R�M�L�� �V�X�� �X�� �N�R�Q�W�L�Q�X�L�U�D�Q�R�P��porastu na globalnoj razini. Tijekom razdoblja 

�V�W�X�G�L�U�D�Q�M�D�� �P�O�D�G�L�� �O�M�X�G�L�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H�� �V�H�� �S�R�� �S�U�Y�L�� �S�X�W�� �V�X�R�þ�D�Y�D�M�X�� �V�D�� �V�D�P�R�V�W�D�O�Q�R�ã�ü�X�� �L�� �N�U�H�L�U�D�M�X�� �Y�O�D�V�W�L�W�H��

�å�L�Y�R�W�Q�H�����W�D�N�R���L���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H���Q�D�Yike.  

 

�&�L�O�M�� �R�Y�R�J�� �U�D�G�D�� �E�L�R�� �M�H�� �L�V�S�L�W�D�W�L�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�H�� �Q�D�Y�L�N�H�� �R�G�Q�R�V�Q�R�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Qos energije i 

makronutrijenata studenata Farmaceutsko-�E�L�R�N�H�P�L�M�V�N�R�J�� �I�D�N�X�O�W�H�W�D�� �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X�� �W�H��

�X�W�Y�U�G�L�W�L�� �X�� �N�R�M�R�M�� �V�H�� �P�M�H�U�L�� �R�Q�H�� �S�R�G�X�G�D�U�D�M�X�� �V�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�P�� �V�P�M�H�U�Q�L�F�D�P�D�� �S�U�D�Y�L�O�Q�H�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �]�D��

�Q�D�Y�H�G�H�Q�X�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�V�N�X�� �V�N�X�S�L�Q�X���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �F�L�O�M�H�Y�D�� �M�H�� �L�� �S�U�Hpoznati ulogu ljekarnika, 

najdostupnijih zdravstvenih djelatnika, u savjetovanju o pravilnoj prehrani.  
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3. MATERIJALI I METODE  
 

3.1.  MATERIJALI  

Ispitivanje je provedeno na skupini studenata Farmaceutsko-�E�L�R�N�H�P�L�M�V�N�R�J���)�D�N�X�O�W�H�W�D���6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D��

�X���=�D�J�U�H�E�X���X���S�H�U�L�R�G�X���G�U�X�J�R�J���V�H�P�H�V�W�U�D���D�N�D�G�H�P�V�N�H���J�R�G�L�Q�H�������������������������,�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�P���M�H���R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R��

�������V�W�X�G�H�Q�D�W�D���������P�X�ã�N�R�J���L���������å�H�Q�V�N�R�J���V�S�R�O�D�����,�V�S�L�W�L�Y�D�Q�L�� su �V�W�X�G�H�Q�W�L���L�]�P�H�ÿ�X������-24 godine starosti.  

 

Sudjelovanje u isp�L�W�L�Y�D�Q�M�X�� �E�L�O�R�� �M�H�� �R�E�O�L�J�D�W�R�U�Q�R�J�� �N�D�U�D�N�W�H�U�D�� �L�� �S�U�H�G�Y�L�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �N�D�R�� �V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L��

seminarski rad. Svim studentima dane su jasne upute kako �E�L�� �ã�W�R�� �W�R�þ�Q�L�M�H�� �Y�R�G�L�O�L�� �þ�H�W�Y�H�U�R�G�Q�H�Y�Q�L��

dnevnik preh�U�D�Q�H���Q�D���N�R�M�H�P���V�P�R���W�H�P�L�O�M�L�O�L���R�Y�R���L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H�����6�W�X�G�H�Q�W�L���V�X���X�S�X�ü�H�Q�L���G�D���G�H�W�D�O�M�Q�R���E�L�O�M�H�å�H��

�V�Y�R�M�X���S�U�H�K�U�D�Q�X�����K�U�D�Q�X���L���S�L�ü�H�����N�U�R�]���Q�D�M�P�D�Q�M�H���W�U�L���G�D�Q�D���X���W�M�H�G�Q�X���L���E�D�U���M�H�G�D�Q���G�D�Q���X���Y�L�N�H�Q�G�X���N�D�N�R���E�L��

�ã�W�R�� �E�R�O�M�H�� �R�S�L�V�D�O�L�� �X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�L�� �X�Q�R�V nutrijenata���� �,�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�P�D�� �M�H�� �Q�D�J�O�D�ã�H�Q�R�� �G�D�� �V�H�� �S�U�L�G�U�å�D�Y�D�M�X�� �V�Y�R�M�H��

�X�R�E�L�þ�D�M�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���W�H���S�D�å�O�M�L�Y�R���E�L�O�M�H�å�H�����G�D�Q�����R�E�U�R�N���L���N�R�O�L�þ�L�Q�X���X�Q�H�V�H�Q�H���K�U�D�Q�H���L���S�L�ü�D�����3�U�H�S�R�U�X�N�D���M�H���G�D��

�K�U�D�Q�X�� �N�R�M�X�� �V�X�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�O�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �L�]�P�M�H�U�H���L�]�Y�D�å�X���� �Q�R�� �V�� �R�E�]�L�U�R�P�� �Q�D�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�X�� �G�D�� �M�H�� �S�R�S�U�L�O�L�þ�D�Q��

�E�U�R�M���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���N�R�U�L�V�Q�L�N���V�W�X�G�H�Q�W�V�N�L�K���G�R�P�R�Y�D�����N�R�U�L�ã�W�H�Q�H���V�X���S�U�R�F�M�H�Q�H i �S�R�P�R�ü�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�M�D����Senta i 

sur., 2004). 

3.2. METODE 

�.�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �P�H�W�R�G�D�� �S�U�R�F�M�H�Q�H�� �X�Q�R�V�D�� �K�U�D�Q�H�� �M�H�� �G�Q�H�Y�Q�L�N�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �X�� �W�U�D�M�D�Q�M�X�� �R�G�� �þ�H�W�L�U�L�� �G�D�Q�D���� �'�Q�H�Y�Q�L�N��

�S�U�H�K�U�D�Q�H���V�P�D�W�U�D���V�H���]�O�D�W�Q�L�P���V�W�D�Q�G�D�U�G�R�P���S�U�R�F�M�H�Q�H���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�R�J���X�Q�R�V�D�����,�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���E�L�O�M�H�å�H���K�U�D�Q�X���L���S�L�ü�H��

�N�R�M�X�� �V�X�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�O�L�� �X�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�P�� �S�H�U�L�R�G�X�� �R�G�� ���� �G�R�� ���� �G�D�Q�D�� �L�� �W�L�P�H��daju kvalitativne i 

�N�Y�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y�Q�H�� �S�R�G�D�W�N�H���� �9�R�ÿ�H�Q�M�H�� �G�Q�H�Y�Q�L�N�D�� �]�D�K�W�M�H�Y�D�� �V�X�U�D�G�O�M�L�Y�R�V�W�� �L�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�� �V�W�X�S�D�Q�M�� �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�D��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �D�� �E�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �V�H�� �K�U�D�Q�D�� �]�D�S�L�V�X�M�H�� �R�G�P�D�K�� �Q�D�N�R�Q�� �N�R�Q�]�X�P�D�F�L�M�H�� �Q�H�� �W�H�P�H�O�M�L�� �V�H�� �Q�D�� �V�M�H�ü�D�Q�M�X��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �1�D�M�Y�H�ü�L�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�� �P�H�W�R�G�H�� �M�H�� �S�U�R�P�M�H�Q�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �S�U�L�O�L�N�R�P�� �Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �G�Q�H�Y�Q�L�N�D�� �N�D�R�� �L��

kriva procjena �Y�H�O�L�þ�L�Q�H��porcije. �.�R�O�L�þ�L�Q�D���X�Q�H�V�H�Q�H���K�U�D�Q�H���L���S�L�ü�D���S�U�H�W�Y�R�U�H�Q�D���M�H���X���J�U�D�P�H���N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P��

�S�R�G�D�W�D�N�D�� �]�D�� �P�D�V�X�� �P�D�O�H���� �V�U�H�G�Q�M�H�� �L�� �Y�H�O�L�N�H�� �S�R�U�F�L�M�H�� �L�O�L�� �Q�D�M�W�R�þ�Q�L�M�H�� �Y�D�J�D�Q�M�H�P�� 

�,�V�S�X�Q�M�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�F�L�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� �V�X�� �R�E�U�D�ÿ�H�Q�L�� �X�� �U�D�þ�X�Qalnom programu Microsoft Excel 2013. 

�N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P���Q�X�W�U�L�W�L�Y�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���8�6�'�$. Dobivenom kemijskom sastavu �Q�D�P�L�U�Q�L�F�D�����L�]�U�D�þ�X�Q�Dte 

su srednje vrijednosti energije i makronutrijenata. 

Iz dobivenih srednjih vrijednosti za svakog pojedinca, �L�]�U�D�þ�X�Q�D�W�D���M�H��srednja vrijednost skupina te 

standardna i relativna standardna devijacija. Srednja vrijednost unosa energije, makronutrijenata 

ispit�D�Q�L�N�D���X�V�S�R�U�H�ÿ�H�Q�D���M�H���V�D���S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D���]�D���G�Q�H�Y�Q�L prehrambeni unos za navedenu populacijsku 

skupinu. 
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4. REZULTATI I RASPRAVA  

U �S�R�J�O�D�Y�O�M�X�� �N�R�M�H�� �V�O�L�M�H�G�L�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�L�� �V�X�� �V�Y�L�� �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �R�Y�R�J�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D.  

 

Tablica 1. P�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L�K���U�H�]�X�O�W�D�W�D���X�Q�R�V�D��energije i makronutrijenata �± 
�P�X�ã�N�D�U�F�L 

ISPITANICI  Energija 

(kcal) 

Proteini 

(g) 

Masti 

(g) 

Ugljikohidrati 

(g) 

Prehrambena 

vlakna (g) 

Broj 

obroka 

M1 2556 130 92 290 30 4 

M2 2133 84 73 266 24 4 

M3 1116 37 33 177 17 4 

M4 1612 79 59 196 21 4 

M5 2007 153 72 185 26 4 

M6 1251 68 49 133 9 4 

M7 1907 114 64 195 13 4 

M8 2052 85 71 229 16 4 

PROSJEK 1829 94 64 209 20 4 

STDEV 478 37 18 51 7 0 

% RSD 26 39 28 24 36 3 
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Tablica 2. �3�U�R�V�M�H�þ�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L�K���U�H�]�X�O�W�D�W�D���X�Q�R�V�D���H�Q�H�U�J�L�M�H���L���P�D�N�U�R�Q�X�W�U�L�M�H�Q�D�W�D�± �å�H�Q�H 
ISPITANICI  Energija 

(kcal) 

Proteini 

(g) 

Masti 

(g) 

Ugljikohidrati 

(g) 

Prehrambena 

vlakna (g) 

Broj 

obroka 

�ä�� 2156 105 93 210 17 4 

�ä�� 1788 125 50 209 28 4 

�ä�� 1932 59 106 199 22 5 

�ä�� 1714 79 63 214 22 4 

�ä�� 1542 69 52 198 9 4 

�ä�� 1326 66 25 201 18 4 

�ä�� 1452 78 28 227 18 4 

�ä�� 1900 68 74 245 20 4 

�ä�� 1682 88 67 185 18 4 

�ä���� 1185 61 35 144 14 4 

�ä���� 1413 46 57 154 14 3 

�ä���� 1347 81 48 156 24 4 

�ä���� 1373 47 76 130 13 4 

�ä���� 1604 78 54 230 50 4 

�ä���� 2700 71 76 451 21 5 

�ä���� 1436 94 53 159 29 4 

�ä���� 1972 59 60 305 14 4 

�ä���� 1117 59 43 126 9 4 

�ä���� 1331 67 43 173 17 3 

�ä���� 1764 111 69 186 23 4 

�ä���� 1383 83 39 184 24 4 

PROSJEK 1625 76 58 204 20 4 

STDEV 369 20 20 70 9 0 

% RSD 23 27 35 34 43 10 
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�,�V�W�D�å�L�Y�D�Q�M�H���M�H���S�U�R�Y�H�G�H�Q�R���Q�D���W�H�P�H�O�M�X���þ�H�W�Y�H�U�R�G�Q�H�Y�Q�R�J���G�Q�H�Y�Q�L�N�D���S�U�H�K�U�D�Q�H�����8���V�N�O�D�G�X���V���W�L�P�����S�U�L�N�D�]�L����

Tablica 1 i 2, prikazuju unos energije, makronutrijenata i broja obroka u odnosu na 

�þ�H�W�Y�H�U�R�G�Q�H�Y�Q�L���S�U�R�V�M�H�þ�Q�L unos. Tablicom 1 je prikazan dnevni prosjek unosa za �P�X�ã�N�X���S�R�S�X�O�D�F�L�M�X����

�G�R�N�� �7�D�E�O�L�F�D�� ���� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �S�U�R�V�M�H�N�� �X�Q�R�V�D�� �]�D�� �å�H�Q�V�N�X�� �S�R�S�X�O�D�F�L�M�X���� �1�D�� �G�Q�X�� �R�E�L�M�X�� �W�D�E�O�L�F�D��

prikazana je ukupna srednja vrijednost po kategorijama, standardna devijacija i relativna 

standardna devijacija. 

  

 

 

Slika  1������ �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�L�� �X�Q�R�V�� �X�� �X�V�S�R�U�H�G�E�L�� �V�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�Pa 
(rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 
Slika 12 �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �X�Q�R�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �P�M�H�U�H�Q�� �X��kilo�N�D�O�R�U�L�M�D�P�D�� �]�D�� �å�H�Q�H�� �L�� �P�X�ã�N�D�U�F�H�� �N�D�R�� �L��

usporedbu s preporukama te standardnu devijaciju ���� �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�� �X�Q�R�V�� �]�D�� �å�H�Q�H��

�Q�L�å�L�� �M�H�� �R�G�� �S�U�H�S�R�U�Xka i iznosi 1625 kcal, �ã�W�R�� �þ�L�Q�L��81 ���� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L. Spomenuti 

�U�H�]�X�O�W�D�W�� �N�R�M�L�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�L�� �L�V�S�R�G�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �V�O�D�å�H�� �V�H�� �V�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�P�D�� �V�O�L�þ�Q�R�J�� �L�V�W�D�å�L�Y�D�Q�M�D��

�S�U�R�Y�H�G�H�Q�R�J���Q�D���å�H�Q�D�P�D���P�O�D�ÿe dobi (20-25 g.) te iznosi 1483 kcal (�û�D�O�L�ü, 2006) . Unos energije 

�P�X�ã�N�D�U�D�F�D���M�H���W�D�N�R�ÿ�H�U���]�Q�D�W�Q�R���Q�L�å�L���R�G���S�U�H�S�R�U�X�N�D������29 kcal, 78 % �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L. 

  

�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �G�Q�H�Y�Q�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �X�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �V�X�� �X�� �U�D�V�S�R�Q�X�� �R�G�� ���������� �N�F�D�O���G�R�� �Q�D�M�Y�L�ã�H��

�Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� ���������� �N�F�D�O���� �=�D�� �å�H�Qe ta vrijednost iznosi od 1117 do 2700 kcal. 

�'�R�E�L�Y�H�Q�L�P�� �Q�L�å�L�P�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�P�D�� �W�U�H�E�D�� �X�]�H�W�L�� �Xobzir �M�H�G�D�Q�� �R�G�� �J�O�D�Y�Q�L�K�� �Q�H�G�R�V�W�D�W�D�N�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�H��

�P�H�W�R�G�H�� �G�Q�H�Y�Q�L�N�D�� �S�U�H�K�U�D�Q�H���� �D�� �W�R�� �M�H�� �P�R�J�X�ü�R�V�W�� �P�D�Q�L�S�X�O�L�U�D�Q�M�D�� �N�R�O�L�þ�L�Q�H�� �X�Q�H�V�H�Q�L�K�� �Q�X�W�U�L�M�H�Qata od 

1625

2000
1829

2400

�•���E�� �•���E�����W�Z���W�K�Z�h�<�� �D�h�a�<���Z���/ �D�h�a�<���Z���/���W�Z���W�K�Z�h�<��
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strane ispitanika kao i kriva procjena porcije. Rezultatima u prilog ide i Studija autorice 

Kowalkowska i suradnika (2013) u kojoj �V�X�� �X�V�S�R�U�H�ÿ�L�Y�D�O�L��dnevnike prehrane i upitnik o 

�X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L�� �N�R�Q�]�X�P�L�U�D�Q�M�D�� �K�U�D�Q�H�� �L�� �S�L�ü�D (FFQ).  �&�L�O�M�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�D�� �E�L�O�D�� �M�H�� �X�V�S�R�U�H�G�E�D�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�K�� �L��

nutritivnih vrijednosti �G�Y�L�M�H�P�D�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P�� �P�H�W�R�G�D�P�D. �1�D�N�R�Q�� �R�E�D�G�H�� �S�R�G�D�W�D�N�D�� �]�D�N�O�M�X�þ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D��

metoda upitnika znatno precijenjuje energetski unos u odnosu na trodnevne dnevnike prehrane te 

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�L�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�Ni unos za dnevnike prehrane iznosti 1621 kcal. 

 

 

 

�6�O�L�N�D�� �������� �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D u gramima i usporedba s preporukama 
(rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 

 

Slika 13 �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �N�D�R���L�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�Q�R�V�D�� �]�D��

�P�X�ã�N�D�U�F�H�� �L�� �å�H�Q�H�� �L�]�U�D�å�H�Q�H�� �X�� �J�U�D�P�L�P�D. Rezultati �]�D�� �å�H�Q�H iznose 94 g i 76 g �]�D�� �P�X�ã�N�D�U�F�H. 

�9�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�Q�R�V�D���S�U�R�W�H�L�Q�D���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H��su u rasponu od najmanjih 37 g do maksimalnih 153 g, 

�N�R�G���å�H�Q�D��su �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�Q�R�V�D���Q�H�ã�W�R���Q�L�å�H te maksimalan unos iznosi 125 g�����3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V��

�S�U�R�W�H�L�Q�D���R�E�L�M�X���V�N�X�S�L�Q�D���]�Q�D�W�Q�R���S�U�H�P�D�ã�X�M�H���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����å�H�Q�H�������� �������P�X�ã�N�D�U�F�L�������� % 

�5�'�$������ �'�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W�L�� �V�H�� �X�N�O�D�S�D�M�X�� �X�� �W�U�H�Q�G�� �S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J�� �X�Q�R�V�D�� �S�U�R�W�H�L�Q�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �M�H��

uzeti u obzir da ne znamo antropometrijske karakteristike ispitanica i ispitanika, a preporuke su 

�W�H�P�H�O�M�H�Q�H�� �Q�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�M���P�D�V�L�� �å�H�Q�D��(57 �N�J���� �L�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� ������ kg). 
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Slika 14. Doprinosi makronutrijenata ukupnom kalorijskom unosu- �P�X�ã�N�D�U�F�L 

 

Slika 14 �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q doprinos proteina, masti i ugljikohidrata ukupnom 

kalorijskom unosu �]�D�� �P�X�ã�N�D�U�F�H���� �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �G�R�S�U�L�Q�R�V�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �X�N�X�S�Q�R�P��

kalorijskom unosu iznosi 45-65 %, dobiveni rezultat iznosi 47 ���� �L�� �X�Q�X�W�D�U�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �M�H��

vrijednosti. 

 Unos masti doprinosi s 32 % ukupnom dnevnom unosu i na gornjoj granici je preporuka (20-35 

�������� �3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �S�U�R�W�H�L�Q�D�� �S�U�H�P�D�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ����-15 %, dobiveni rezultat je 

�Y�L�ã�L���R�G���S�U�H�S�R�U�X�N�D���L���L�]�Q�R�V�L������ %.  
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Slika 15. Doprinosi makronutrijenata ukupnom kalorijskom unosu �±�å�H�Q�H 

 

Slika 15 prikazuje doprinos proteina, masti i ugljikohidrata ukupnom kalorijskom unosu �]�D���å�H�Q�H����

�3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �G�R�S�U�L�Q�R�V�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� �X�N�X�S�Q�R�P�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�R�P�� �X�Q�R�V�X�� �L�]�Q�R�V�L�� ����-65 %, 

dobiveni rezultat iznosi 50 �����L���X�Q�X�W�D�U���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K���M�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����8�Q�R�V���P�D�V�W�L���G�R�S�U�L�Q�R�V�L���V������ % 

ukupnom dnevnom unosu i na gornjoj granici je preporuka (20-35 ���������3�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V��

proteina prema preporukama iznosi 10-15 ������ �G�R�E�L�Y�H�Q�L�� �U�H�]�X�O�W�D�W���M�H�� �Y�L�ã�L�� �R�G�� �S�Ueporuka i iznosi 18 

������ �'�R�E�L�Y�H�Q�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �X�N�O�D�S�D�M�X�� �V�H�� �X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�� �G�R�E�L�Y�H�Q�H�� �X�� �V�O�L�þ�Q�R�P�� �L�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�X�� �Q�D�� �å�H�Q�D�P�D 

autorice �û�D�O�L�ü (2006), energetski udio ugljikohidrata iznosi 52 %, dok je energetski unos proteina 

�W�D�N�R�ÿ�H�U���Y�L�ã�L���R�G���S�U�H�S�Rruka (16 %) kao i unos masti 33 %. �0�R�å�H���V�H���S�U�L�P�M�H�W�L�W�L���G�D���M�H���S�R�V�W�R�W�D�N���X�Q�R�V�D��

�P�D�V�W�L�� �N�R�G�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �å�H�Q�D�� �S�R�G�M�H�G�Q�D�N���� �G�R�N�� �å�H�Q�H�� �X�Q�R�V�H�� �Q�H�ã�W�R�� �Y�L�ã�H�� �X�J�O�M�L�N�R�K�L�G�U�D�W�D�� ���� %), a 

�P�X�ã�N�D�U�F�L���S�U�R�W�H�L�Q�D�� 
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Slika 16. Srednje vrijednosti dnevnih energetskih doprinosa pojedinih obroka- �P�X�ã�N�D�U�F�L 

  

Slika 16 prikazuje doprinose pojedinih obroka ukupnom dnevnom kalorijskom unosu za 

�S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�H���P�X�ã�N�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�H���W�H���Q�D���V�D�P�R�P���N�U�D�M�X���J�U�D�I�L�þ�N�R�J���S�U�L�N�D�]�D���Q�D�O�D�]�L���V�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

�V�Y�L�K�������L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����8���S�U�R�V�M�H�N�X���G�R�U�X�þ�D�N��doprinosi sa  428 �N�F�D�O�����U�X�þ�D�N���V�D������3 kcal �Q�D�M�Y�L�ã�H���G�R�S�U�L�Q�R�V�L��

�G�Q�H�Y�Q�R�P�� �X�Q�R�V�X�� �W�H�� �Y�H�þ�H�U�Q�M�L�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�L�� �X�Q�R�V�� �L�]�Q�R�V�L�� ������ kcal. 

�0�L�Q�L�P�D�O�Q�H�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�H�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �G�R�U�X�þ�N�D�� �L�]�Q�R�V�H�� ������ kcal, dok najbogatiji iznosi 581 kcal. 

�0�D�N�V�L�P�D�O�Q�D�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �U�X�þ�N�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ���������� �N�F�D�O���� �Y�H�þ�H�U�H�� ����5 kcal.  

�8�Q�D�W�R�þ�� �W�R�P�H�� �ã�W�R�� �V�X�� �S�R�M�H�G�L�Q�L�� �P�X�ã�N�L�� �L�� �å�H�Q�V�N�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �S�U�H�V�N�D�N�D�O�L�� �G�R�U�X�þ�D�N���Y�H�þ�H�U�X���� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L��

�M�X�W�D�U�Q�M�L�K���Y�H�þ�H�U�Q�M�L�K���X�å�L�Q�D���V�X���X�]�H�W�H���X���R�E�]�L�U�� 
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Slika 17. Srednje vrijednosti dnevnih energetskih doprinosa pojedinih obroka-�å�H�Q�H 

 

Slika 17 prikazuje doprinose pojedinih obroka ukupnom dnevnom kalorijskom unosu 

�S�R�M�H�G�L�Q�D�þ�Q�H���å�H�Q�V�N�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�H���W�H���Q�D���V�D�P�R�P���N�U�D�M�X���J�U�D�I�L�þ�N�R�J���S�U�L�N�D�]�D���Q�D�O�D�]�L���V�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�D���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W��

svih 21 ispitanica. �3�U�R�V�M�H�þ�Q�D�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �G�R�U�X�þ�N�D�� �L�]�Q�R�V�L 458 kcal, �U�X�þka 635 kcal, a 

�Y�H�þ�H�U�H 432 kcal���� �1�D�M�Y�H�ü�D�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �U�X�þ�N�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ���������� �N�F�D�O���� �Q�D�M�P�D�Q�M�D�� �������� �N�F�D�O����

�0�D�N�V�L�P�D�O�Q�D�� �N�D�O�R�U�L�M�V�N�D�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�� �G�R�U�X�þ�N�D�� �L�]�Q�R�V�L�� ������1 �L�� �Y�H�þ�H�U�H�� �������� �N�F�D�O���� 

�2�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�����Q�Djbogatiji kalorijski obrok za o�E�D���V�S�R�O�D���M�H���U�X�þ�D�N�����G�R�N���P�X�ã�N�D�U�F�L���]�Q�D�W�Q�R���Y�L�ã�H���N�D�O�R�U�L�M�D��

unose ve�þ�H�U�R�P (20 ���������å�H�Q�D�P�D���M�H���G�R�U�X�þ�D�N���N�D�O�R�U�L�M�V�N�L���E�R�J�D�W�L�M�L���R�G���Y�H�þ�H�U�H�� 
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Slika 18. �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �E�U�R�M�� �R�E�U�R�N�D�� �N�R�G�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �å�H�Q�D 
(rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 

Slika 18 �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �E�U�R�M�� �R�E�U�R�N�D�� �G�Q�H�Y�Q�R�� �N�R�M�L�� �]�D�� �P�X�ã�N�D�U�F�H�� �L�� �å�H�Q�H�� �L�]�Q�R�V�L�� �S�U�L�E�O�L�å�Q�R�� �L�V�W�R��

(4,0 �L�������������L���W�R���V�X���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���G�R�U�X�þ�D�N�����U�X�þ�D�N�����X�å�L�Q�D���L���Y�H�þ�H�U�D�����0�D�N�V�L�P�D�O�D�Q���E�U�R�M���R�E�U�R�N�D���L�]�Q�R�V�L�R���M�H��������

dok je najmanji broj obroka 2. 

 

 

 

�6�O�L�N�D�����������8�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D��obroka �]�D���å�H�Q�H���L���P�X�ã�N�D�U�F�H 

 

Slika 19 �S�U�L�N�D�]�X�M�H���X�� �S�R�V�W�R�F�L�P�D�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D���R�E�U�R�N�D���� �=�Q�D�þ�D�M�Q�D���M�H�� �U�D�]�O�L�N�D�� �X�� �X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W�L��

�S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D�� �R�E�U�R�N�D�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �P�X�ã�N�L�K�� �L�� �å�H�Q�V�N�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D����38 ���� �P�X�ã�N�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �S�U�H�V�N�D�þ�H��
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�G�R�U�X�þ�D�N���Q�D�V�S�U�D�P��10 �����å�H�Q�V�N�L�K���L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�����0�X�ã�N�L ispitanici nisu preskakali�����G�R�N���å�H�Q�V�N�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�H��

uglavnom (33 ������ �S�U�H�V�N�D�þ�X�� �Y�H�þ�H�U�Q�M�L�� �R�E�U�R�N�����2�þ�H�N�L�Y�D�Q�R�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �Q�H�P�D�M�X�� �W�H�Q�G�H�Q�F�L�M�X�� �S�U�H�V�N�D�N�D�W�L��

�N�D�O�R�U�L�M�V�N�L�� �Q�D�M�E�R�J�D�W�L�M�L�� �R�E�M�H�G���� �U�X�þ�D�N�� Studija autora Pendergast i suradnika (������������ �M�H�� �S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D��

�X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D���R�E�U�R�N�D�� �P�H�ÿ�X�� �P�O�D�G�L�P�D�� ������-30 g.) te �M�H�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�O�D���G�D�� �M�H�� �G�R�U�X�þ�D�N�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H��

preskakivan �R�E�U�R�N�� �L�� �G�D�� �M�H�� �þ�H�ã�ü�L�� �P�H�ÿ�X�� �P�X�ã�N�D�U�F�L�P�D���� �G�R�N�� �å�H�Q�H�� �Y�L�ã�H�� �S�U�H�V�N�D�þ�X�� �Y�H�þ�H�U�X�� �L�� �U�X�þ�D�N�� 

 

Slika 20���� �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �X�Q�R�V�� �Y�O�D�N�D�Q�D �N�R�G�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �å�H�Q�D�� �L�� �X�V�S�R�U�H�G�E�D�� �V�� �S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D 
(rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 

 

Slika 20 nam prikazuje �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �L�� �X�V�S�R�U�H�G�E�X�� �V��

�S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D���]�D���R�E�M�H���V�N�X�S�L�Q�H�����8�Q�R�V���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Y�O�D�N�D�Q�D���]�D���å�H�Q�V�N�H���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�H���L�]�Q�R�V�L������ g te je 

�L�V�S�R�G�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �R�G�� ���� �J���� �8�Q�R�V�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �X�� �V�O�L�þ�Q�R�P���� �S�U�H�W�K�R�G�Q�R��

spomenutom ispitivanju autorice �û�D�O�L�ü (2006) �Q�H�ã�W�R���M�H���Q�L�å�L���X���R�G�Q�R�V�X���Q�D���Q�D�ã�H���U�H�]�X�O�W�D�W�H, odnosno 

15 �J���G�D�Q���� �0�X�ã�N�L�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L�� �V�� �X�Q�R�V�R�P�� �R�G��20 g zadovoljavaju tek 52 ���� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J��

unosa.  

�8�Q�D�W�R�þ���S�U�H�S�R�U�X�N�D�P�D���S�R�Y�H�ü�D�Q�R�J���X�Q�R�V�D���Y�O�D�N�D�Q�D���� �P�X�ã�N�L���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���Q�H���]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Y�D�M�X���Q�L�W�L���S�R�O�R�Y�L�F�X��

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�R�J�� �G�Q�H�Y�Q�R�J�� �X�Q�R�V�D���� �7�H�N�� �� % ispitanica zadovoljilo je preporuke.  

Studija autora Ha i Eun-Jeong (������������ �J�R�Y�R�U�L�� �R�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L�� �X�W�M�H�F�D�M�D�� �S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K�� �W�H�þ�D�M�D�� �Q�D��

�L�V�S�L�W�D�Q�L�N�H�����6�W�X�G�H�Q�W�L���V�X���W�U�R�G�Q�H�Y�Q�L�P���G�Q�H�Y�Q�L�F�L�P�D���S�U�H�K�U�D�Q�H���E�L�O�M�H�å�L�O�L���X�Q�R�V���S�R�Y�U�ü�D���L���Y�R�ü�D���S�U�L�M�H���L���Q�D�N�R�Q��

�R�G�V�O�X�ã�D�Q�R�J���N�R�O�H�J�L�M�D���N�R�M�L���V�H���X�V�U�H�G�R�W�R�þ�L�R���Q�D���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W���N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K���E�R�O�H�V�W�L���L���R�G�J�R�Y�D�U�D�M�X�ü�H���S�U�H�K�U�D�Q�H����

�1�D�� �W�H�P�H�O�M�X�� �W�H�� �V�W�X�G�L�M�H�� �P�R�å�H�P�R�� �]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �G�D�� �X�Q�D�W�R�þ�� �þ�L�Q�M�H�Q�L�F�L�� �G�D�� �M�H�� �X�Q�R�V�� �Y�O�D�N�D�Q�D�� �V�W�X�G�H�Q�D�W�D��
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Farmaceutsko-�E�L�R�N�H�P�L�M�V�N�R�J���I�D�N�X�O�W�H�W�D���L�V�S�R�G���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����Y�L�ã�L���M�H���]�D�������J�U�D�P�D���R�G���V�W�X�G�L�M�H��

�û�D�O�L�üa  (2006) koja ne navodi stupanj ni vrstu �R�E�U�D�]�R�Y�D�Q�M�D�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �R�Y�D�N�Y�L�� �S�R�G�D�F�L��

�Q�D�P�� �R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �S�U�R�V�W�R�U�D�� �]�D�� �S�R�P�D�N�� �E�X�G�X�ü�L�� �G�D�� �M�H�� �Q�D�ã�D�� �X�O�R�J�D�� �N�D�R�� �E�X�G�X�ü�L�K�� �O�M�H�N�D�U�Q�L�N�D�� �L��

najdostupnijih zdravstvenih djelatnika promicati javnozdravstvene aktivnosti i nastojati educirati 

�S�D�F�L�M�H�Q�W�H���Q�D���]�G�U�D�Y�L�M�L���å�L�Y�R�W. 

 

�7�D�E�O�L�F�D���������3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�����P�R�Q�R�Q�H�]�D�V�L�ü�L�Q�L�K���L���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�W�L���N�R�G��
�P�X�ã�N�D�U�D�F�D 

�0�X�ã�N�D�U�F�L SFA (g) MUFA (g) PUFA (g) Kolesterol (mg) 
M1 32,0 34,9 15,5 363,7 
M2 34,0 21,4 5,7 236,2 
M3 9,1 15,5 4,8 57,7 
M4 23,4 22,0 7,6 174,7 
M5 25,7 23,3 14,5 750,2 
M6 13,1 20,3 8,9 256,0 
M7 24,6 20,9 12,8 460,4 
M8 24,5 25,7 14,2 440,4 
M9 23,3 23,0 10,5 342,4 
�0�X�ã�N�D�U�F�L���S�U�R�V�M�H�N 23,3 23,0 10,5 342,4 
Standardna devijacija 7,9 5,3 4,0 199,4 
% RSD 34,1 22,9 37,8 58,2 
 

 

�7�D�E�O�L�F�D���������3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�����P�R�Q�R�Q�H�]�D�V�L�ü�L�Q�L�K���L���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�W�L���N�R�G���å�H�Q�D 

�ä�H�Q�H SFA (g) MUFA (g) PUFA (g) Kolesterol (mg) 

�ä�� 26,3 32,2 24,2 251,7 
�ä�� 11,3 19,1 13,6 533,1 
�ä�� 44,6 34,1 17,6 433,2 
�ä�� 16,7 27,5 11,7 257,6 
�ä�� 16,2 21,5 9,5 271,8 
�ä�� 8,4 9,6 3,9 188,7 
�ä�� 10,7 8,5 6,0 229,1 
�ä�� 30,3 30,2 8,5 263,6 
�ä�� 22,9 27,3 10,8 295,4 
�ä���� 13,4 11,8 5,6 198,1 
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�ä���� 19,8 21,1 7,7 214,5 
�ä���� 14,6 15,6 12,1 205,0 
�ä���� 30,5 26,4 13,1 199,2 
�ä���� 18,0 12,9 15,2 195,9 
�ä���� 24,3 29,5 15,3 219,4 
�ä���� 14,1 19,9 12,9 343,4 
�ä���� 21,7 22,9 10,1 141,0 
�ä���� 15,4 16,3 6,9 432,3 
�ä���� 15,9 14,0 7,7 365,0 
�ä���� 25,4 23,8 13,4 387,4 
�ä���� 12,7 11,9 8,0 973,7 
�ä�H�Q�H���S�U�R�V�M�H�N 19,7 20,8 11,1 314,2 
Standardna devijacija 8,5 7,7 4,7 181,1 
% RSD 43,2 37,2 41,9 57,6 
 

 

�6�O�L�N�D�� �������� �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q��dnevni unos masti- �X�V�S�R�U�H�G�E�D�� �P�X�ã�N�D�U�F�L�� �L�� �å�H�Q�H 
(rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 

 

U Tablicama �����L�������V�X���S�U�L�N�D�]�D�Q�L���G�R�E�L�Y�H�Q�L���S�U�R�V�M�H�F�L���X�Q�R�V�D���P�D�V�W�L�����]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D�����6�)�$������

�P�R�Q�R�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�����0�8�)�$�����L���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�����3�8�)�$�����P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L���å�H�Q�H�����1�D���G�Q�X��

obiju tablica prikazana je ukupna srednja vrijednost po skupinama. 

Slika 21 �X�V�S�R�U�H�ÿ�X�M�H�� �X�Q�R�V�� �P�D�V�W�L�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �å�H�Q�D����Udio �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D�� ���6�)�$���� �X��

�H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�P�� �X�Q�R�V�X�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �M�H�� ���� ������ �D�� �å�H�Q�D�� ���� %. O�E�D�� �U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �Q�D�O�D�]�H�� �V�H�� �Q�H�ã�W�R�� �L�]�Q�D�G��

�P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�K�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� ���� % ukupnog energetskog unosa. 

�3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D�����3�8�)�$�����L�]�Q�R�V�L���������� �J���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L���������� 
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�J���]�D���å�H�Q�H�����Q�M�L�K�R�Y�D���]�D�V�W�X�S�O�M�H�Q�R�V�W���X���S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�P���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�P���X�Q�R�V�X���M�H���� % �]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H odnosno 6 

���� �]�D�� �å�H�Q�H �L�� �W�L�P�H�� �V�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �Q�D�O�D�]�L�� �X�Q�X�W�D�U�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�Lh 6-11 % 

�3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���X�Q�R�V���M�H�G�Q�R�V�W�U�X�N�L�K���Q�H�]�D�V�L�ü�H�Qih masnih kiselina (MUFA) iznosi 23 g �]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L��������8 

�J���]�D���å�H�Q�H�����D���X���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�P���X�Q�R�V�X���V�X�G�M�H�O�X�M�X���V���������L����2 %. 

�,�]���S�U�L�O�R�å�H�Q�R�J���J�U�D�I�D���P�R�å�H�P�R���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L���G�D���M�H���S�U�R�V�M�H�þ�D�Q���X�Q�R�V���P�D�V�W�L���Q�H�ã�W�R���Y�H�ü�L���N�R�G���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���Q�H�J�R��

�N�R�G�� �å�H�Q�D���� �M�H�G�L�Q�R�� �X�Q�R�V �S�R�å�H�O�M�L�K �S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�W�L�� �]�D�� �P�D�Q�M�H�� �R�G�� �J�U�D�P�� �M�H�� �Y�H�ü�L�� �X�� �å�H�Q�D�� 

 

�6�O�L�N�D�� �������� �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D �N�R�G�� �å�H�Q�D�� �L�� �P�X�ã�N�D�U�D�F�D�� �L�� �X�V�S�R�U�H�G�E�D�� �V�� �S�U�H�S�R�U�X�N�R�P 
             (rezultati su prikazani kao ± standardna devijacija srednje vrijednosti) 

 

Slikom 22 �V�X���S�U�L�N�D�]�D�Q�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���G�Q�H�Y�Q�H���Yr�L�M�H�G�Q�R�V�W�L���X�Q�R�V�D���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D���L�]�U�D�å�H�Q�H���X���P�L�O�L�J�U�D�P�L�P�D����

�3�U�R�V�M�H�þ�Q�L���X�Q�R�V���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D���X���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���L�]�Q�R�V�L�������� �P�J�����X���å�H�Q�D���S�U�R�V�M�H�N���X�Q�R�V�D���M�H��314 mg te se oba 

�U�H�]�X�O�W�D�W�D�� �Q�D�O�D�]�H�� �L�]�Y�D�Q�� �R�N�Y�L�U�D�� �P�D�N�V�L�P�D�O�Q�L�K�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� ������ �P�J���� �9�L�ã�H�� �R�G�� ������ mg kolesterola 

unosi 50 ���� �P�X�ã�N�L�K�� �L�� ���� ���� �å�H�Q�V�N�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D���� �8�Q�R�V�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�D�� �P�X�ã�N�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �L�]�Q�R�V�L�� �R�G��

minimalnih 58 mg do maksimalnih 750 �P�J�������N�R�G���å�H�Q�V�N�L�K���L�V�S�L�W�Dnica minimalan unos kolesterola 

iznosi 141 mg.  

U usporedbi dobivenih rezultata sa studijom autora Eilander i suradnika (������������ �M�H�� �S�U�R�X�þ�D�Y�D�O�D��

unos masti u 24 Europske zemlje, �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L energetski doprinos masti ima raspon od 29-

46 % �Q�D�S�U�D�P���Q�D�ãih 32 %. Unos SFA varira od 9-16 %, a unos PUFA 4-11 �������0�R�å�H�P�R���]�D�N�O�M�X�þ�L�W�L��

�G�D�� �M�H�� �X�Q�R�V�� �6�)�$�� �J�H�Q�H�U�D�O�Q�R�� �Y�H�ü�L�� �R�G�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� ������ %, dok je unos PUFA neznatno manji od 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K����-11 %.  
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5. �=�$�.�/�-�8�ý�$�.  
 
�x �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L���X�Q�R�V���P�X�ã�N�D�U�D�F�D iznosi 1829 kcal, �å�H�Q�D 1625 kcal i manji je od 

preporuka s obzirom na dob (2400 �N�F�D�O���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L���������� �N�F�D�O���]�D���å�H�Q�H��. 

�x �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���S�U�R�W�H�L�Q�D���]�D���å�H�Q�H���L�]�Q�R�V�L������ �J���L���Y�H�ü�L���M�H���R�G���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�������� 

�J�������X�Q�R�V���S�U�R�W�H�L�Q�D���Y�H�ü�L���M�H���L���N�R�G���P�X�ã�N�D�U�D�F�D���R�G���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�Wi (58 g) i iznosi 94 g. 

�x Doprinos ugljikohidrata ukupnom energetskom unosu za obje skupine nalazi se unutar 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�� ������-65 % dnevnog kalorijskog unosa), unos masti za obje skupine 

iznosi 32 % i unutar je preporuka (20-35 % dnevnog kalorijskog unosa), unos proteina za 

obje skupine �Q�D�O�D�]�L���V�H���L�]�Q�D�G���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K���Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L (10-15 % dnevnog kalorijskog unosa).  

�x Energetski najbogatiji obrok kod �å�H�Qa (635 kcal) �L�� �P�X�ã�N�D�Uaca (753 kcal) �M�H�� �U�X�þ�D�N��  kod 

�P�X�ã�N�D�U�D�F�D���Y�H�þ�H�U�D�� �V�H�� �Q�D�O�D�]�L�� �Q�D�� �Grugom mjestu energetskih doprinosa po obrocima, dok kod 

�å�H�Q�D���G�R�U�X�þ�D�N�� 

�x �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���E�U�R�M���R�E�U�R�N�D���]�D���R�E�M�H���V�N�X�S�L�Q�H���M�H���������0�X�ã�N�L���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�L���þ�H�ã�ü�H���S�U�H�V�N�D�þ�X���G�R�U�X�þ�D�N����

�G�R�N���M�H���N�R�G���å�H�Q�V�N�L�K���L�V�S�L�W�D�Q�L�F�D���]�D�E�L�O�M�H�å�H�Q�D���Y�H�ü�D���X�þ�H�V�W�D�O�R�V�W���S�U�H�V�N�D�N�D�Q�M�D���Y�H�þ�H�U�H��  

�x Unos prehrambenih vlakana za obje skupine iznosi 20 �J���G�D�Q�� �L�� �P�D�Q�M�L�� �M�H�� �R�G�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K��

vrijednosti (38 �J���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H���L�������� �J���]�D���P�X�ã�N�D�U�F�H��. 

�x �3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V��kolesterola �N�R�G���å�H�Q�D���L�]�Q�R�V�L�������� �P�J�����N�R�G���P�X�ã�N�D�U�D�F�D�������� �P�J���L���Y�H�ü�L���M�H��

�R�G���S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�������� mg. 

�x  Unos �]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D (SFA) za obje skupine nalazi se izna�G�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�K�� ���� %  

�S�U�R�V�M�H�þ�Q�R�J�� �G�Q�H�Y�Q�R�J�� �H�Q�H�U�J�H�W�V�N�R�J�� �X�Q�R�V�D. �8�Q�R�V�� �S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K�� �P�D�V�Q�L�K�� �N�L�V�H�O�L�Q�D (PUFA) je u 

skladu s preporukama (6-11 %). 
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7. �6�$�ä�(�7�$�. 
 
Cilj ovog rada bio je utvrditi cjelodnevni unos energije, makronutrijenata i prehrambenih navika 

studenata Farmaceutsko-biokemijskog fakulteta �6�Y�H�X�þ�L�O�L�ã�W�D�� �X�� �=�D�J�U�H�E�X��te usporediti u kojoj se 

�P�M�H�U�L���R�Q�H���S�R�G�X�G�D�U�D�M�X���V�� �S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�L�P���V�P�M�H�U�Q�L�F�D�P�D���S�U�D�Y�L�O�Q�H���S�U�H�K�U�D�Q�H���]�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�X���S�R�S�X�O�D�F�L�M�V�N�X��

skupinu���� �,�V�S�L�W�L�Y�D�Q�M�H�P�� �M�H�� �R�E�X�K�Y�D�ü�H�Q�R�� ���� �P�X�ã�N�L�K�� �L�� ������ �å�H�Q�V�N�L�K�� �L�V�S�L�W�D�Q�L�N�D�� �X�� �G�R�E�L od 22. do 24. 

godine. �.�R�U�L�ã�W�H�Q�D�� �G�L�M�H�W�H�W�L�þ�N�D�� �P�H�W�R�G�D�� �M�H�� �þ�H�W�Y�H�U�R�G�Q�H�Y�Q�L�� �G�Q�H�Y�Q�L�N�� �S�U�H�K�U�D�Q�H�� Ispunjeni dnevnici 

�S�U�H�K�U�D�Q�H�� �V�X�� �R�E�U�D�ÿ�H�Q�L�� �X�� �U�D�þ�X�Q�D�O�Q�R�P�� �S�U�R�J�U�D�P�X��Excel �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P��nutritivnih vrijednosti USDA 

�W�D�E�O�L�F�D���V�D���V�D�V�W�D�Y�R�P���Q�D�P�L�U�Q�L�F�D���L���S�L�ü�D. �3�U�L�N�X�S�O�M�H�Q�L���S�R�G�D�F�L���V�X���L�]�U�D�å�H�Q�L���Q�D��skupine kreirane obzirom 

na spol. �8�W�Y�U�ÿ�H�Q�R�� �M�H�� �G�D�� �S�U�R�V�M�H�þ�D�Q�� �G�Q�H�Y�Q�L�� �X�Q�R�V�� �H�Q�H�U�J�L�M�H�� �L�� �S�U�H�Krambenih vlakana manji od 

�S�U�H�S�R�U�X�þ�H�Q�H �Y�U�L�M�H�G�Q�R�V�W�L�����3�U�R�V�M�H�þ�D�Q���G�Q�H�Y�Q�L���X�Q�R�V���S�U�R�W�H�L�Q�D�����]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�H�O�L�Q�D i kolesterola 

�Y�H�ü�L���M�H���R�G���S�U�H�S�R�U�X�N�D�����8�Q�R�V���S�R�O�L�Q�H�]�D�V�L�ü�H�Q�L�K���P�D�V�Q�L�K���N�L�V�Hlina kao i doprinos ugljikohidrata i masti 

�X�N�X�S�Q�R�P���N�D�O�R�U�L�M�V�N�R�P���X�Q�R�V�X���Q�D�O�D�]�L���V�H���X�Q�X�W�D�U���S�U�H�S�R�U�X�N�D�����8�W�Y�U�ÿ�H�Q�D���M�H���V�W�D�W�L�V�W�L�þ�N�L���]�Q�D�þ�D�M�Q�D���U�D�]�O�L�N�D��

preskakanja obroka obzirom na spol. �,�V�W�U�D�å�L�Y�D�Q�M�H���Q�D���W�H�P�X���S�U�H�K�U�D�P�E�H�Q�L�K���Q�D�Y�L�N�D���V�W�X�G�H�Q�D�W�D���E�L�O�M�H�å�L��

odstupanja od preporuka �]�D�� �]�G�U�D�Y�� �å�L�Y�R�W�Q�L�� �V�W�L�O���� �W�H�� �M�H�� �S�R�åe�O�M�Q�R�� �R�U�J�D�Q�L�]�L�U�D�W�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �U�D�G�L�R�Q�L�F�H�� �L��

predavanja na temu pravilne prehrane, kako bi se studenti educirali o pravilnoj prehrani 

sukladnoj njihovim potrebama. 
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 SUMMARY  

 

The aim of this investigation was to examine daily energy intake, macronutrients  consummation 

and dietary habits of students of the Faculty of Pharmacy and Biochemistry (University of 

Zagreb). Particularly, we wanted to determine the extent to which they match with dietary 

guidelines for proper nutrition for the mentioned population group. The study included 8 males 

and 21 female subjects aged 22 to 24 years. The dietetic method used in study is a four-day food 

diary. Filled food diaries were processed in the Excel program using the USDA charts with 

nutritional values for food and drink. The collected data were expressed for each gender-related 

subgroup. The results showed that mean daily intakes of energy and dietary fibers were lower 

than the recommended values. The meann dietary intakes of protein, saturated fatty acids and 

cholesterol were above the recommended levels. The intake of polyunsaturated fatty acids as 

well as the contribution of carbohydrates and fat to total caloric intake was contained within the 

recommendations. It has been established that there was statistically significant difference in the 

frequency of skipping meals between males and females. This study showed deviations from the 

guidelines for healthy lifestyle. It would be advisable to organize different workshops and 

lectures on this topic, in order to educate students about proper nutrition that complies with their 

physical needs.
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