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Nutricionizam na djelu - prof. dr. Donatella Verbanac
Antun BradasSevi¢ - Thursday, October 12th, 2023

Nova

Skolska godina 2023/2024. ve¢ je u punom zamahu. Novosti koje su uvedene od
pocCetka Skolske godine, kao Sto je to i pilot projekt cjelodnevnog boravka u
Skolama, a koji se odnosi na neke od osmogodisnjih Skola, polako se uhodavaju u
ritam. S tim u vezi i prehrana uCenika prema smjernicama koje su skole dobile
od Ministarstva znanosti i obrazovanja te Ministarstva zdravstva u izradu kojih
su bili ukljuceni i nutricionisti, koji su svojim znanjem i iskustvom dali
preporuke za Skolske obroke kako bi ti obroci bili u skladu s nacelima zdrave
prehrane i utjecaja na zdravlje osnovnoskolske djece. I kako se €ini, u prvih
mjesec dana Skole, nije bilo prigovora na obroke, na hranjivu vrijednost
Skolskih obroka, jer upravo zbog izrade plana prehrane, nutritivnim
vrijednostima i vaznosti koristenja svjezih, domacih namirnica koje su pune
vitamina, minerala i hranjivih sastojaka, a ne one koje su prskane i tretirane
razli¢itim, ponekad i Stetnim, kemijskim sredstvima, i koje su izgubile svoj

nacin.

Jedna od poznatih hrvatskih nutricionista i eksperata za zdravu prehranu je i
prof.dr.sc. Donatella Verbanac, diplomirani inzinjer medicinske biokemije, zaposlena
na Zavodu za medicinsku biokemiju i hematologiju i izvanredna profesorica na
Fakultetu za biokemiju, koja je i autorica viSe knjiga i struc¢ne literature koja se bavi
prehranom i nutricionizmom, zdravim nacinom zivota, osobito prehranom u kontekstu
utjecaja na zdravlje.

Kroz

svoju strucnu literaturu, na vrlo pristupacan i zanimljiv nac¢in, daje nam uvid

u osnove zdrave i pravilne prehrane, ali i konkretne i strucne savjete i objasnjenja
iz domene dijetoterapije, osnosno objasnjava Sto se dogada s nasim organizmom
kada unosimo odredene namirnice i to s obzirom na sastav te namirnice. Dakle,
Sto, kada i zasto jesti...a poseban osvrt i preporuke dala je i o prehrani

sportasa te prehrani tijekom bolesti.
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Prof. dr.

Verbanac sudjelovala je nedavno i na medunarodnom kongresu o nutricionizmu i
dijetetici koji je bio posebno posveéen novim zdravstvenim, stru¢nim temama i
spoznajama o profesiji nutricionista.

Inace,

prof. dr. Verbanac objavila je i niz poruka o zdravoj prehrani za buducée
generacije sadrzane u knjizi ,O prehrani - Sto, kada i zasto jesti”. U knjizi
je iznijela detalje o hrani, koja je, ne samo dio naseg prezivljavanja, nego je
i upozorila i objasnila kako neznanje o prehrani moze rezultirati nizom
suvremenih bolesti.

»~Moramo

jesti da bismo zadovoljili osnovne tjelesne i fizioloSke potrebe”, kaze prof
Verbanac uz napomenu da je ne manje bitan i onaj emocionalni ¢imbenik kojim
trazimo zadovoljiti osjecaj gladi, ali i cesto osjecaja srece, ugode i veselja

koje pruza hrana koju jedemo.

,Svi mi

imamo odredene prehrambene navike, koje razvijamo jos od djetinjstva, a koje se
tijekom zivota mogu i mijenjati zbog vise faktora”. Radi se o tome Sto tijekom
Zivota mijenjamo i nacina zivljenja, zatim uslijed preporuka lijecnika,
nutricionista, dijetologa o prehrani zbog ,vise sile”, ali odredena pravila

vezana za prehranu u nama, kaze prof. Verbanac, ostaju u nama usadena tijekom
cijelog Zivota.

Postoje

brojna pravila i posebno razradeni vodi¢i vezani uz zdrave prehrambene navike,
koje na vrlo jednostavan nacin mozete ugraditi i u svoj zivot, svoju svakodnevicu
kada je o prehrani rijec.

Na prvom

mjestu popisa nalazi se preporuka kako treba uzivati u Sto ve¢em broju

raznovrsnih namirnica, jesti kruh od integralnog brasna uz mnogo zitarica,

povrca i voca, te manje masti. Uravnotezenim unosom hrane i tjelesnom

aktivnoscu, te jesti namirnice sa umjerenom koliCinom i SeCera i soli. Sve je to vazno
zbog odrzavanja zdrave

tjelesne tezine, ali i, opCenito, zdravog nacina zivljenja.
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Kako se

prof.dr. Verbanac ve¢ dugi niz godina bavi spojem hrane i biokemije, osobito u
kontekstu kako maksimalno iskoristiti blagodati hrane koja nam se svakodnevno
nudi. Ona smatra kako je vazno da ono Sto se unosi u organizam ima ‘cjelovitu
svrhu’, Sto znaci da cjelovitom prehranom nas organizam postaje zdrav i
vitalan. Upravo zbog toga je vazno u

prehrani koristiti Sto viSe svjezeg voca i povrca, koristiti svjeze sezonske
namirnice, osobito one koje su uzgojene i proizvedene na domacim
gospodarstvima, manje tretirane pesticidima i drugim zastitnim sredstvima, ali
i zbog Cinjenice da Ce zbog krac¢eg transporta do odredista, namirnice stici
svjeze.

Medutim,

odluku o tome kako bi trebali izgledati Skolski obroci donijelo je joS poCetkom
godine Ministarstvo zdravstva koje je Skolama dalo naputke i detaljan popis
namirnica i hrane koje Ce se koristiti za obroke u osnovnim skolama, ali i
namirnice koje bi, posebno osnovnoskolci, bilo pozeljno izbjegavati.

Potvrdeno

jeito da ¢e prehranu ucenika sufinancirati vlasnici osnovnih Skola u suradnji
sa osnovnim Skolama, odnosno da ¢e dio troskova snositi lokalne uprave i
samouprave, a dio Skole koje bi za prehranu ucenika, sredstva namiruju i
uprihodenjem simboli¢nih iznosa i od ucenika, dok ¢e se za nabavku namirnica i
pripremu obroka, sredstva isplacivati i iz, kako tvrde iz Ministarstva znanosti

i obrazovanja, Drzavnog proracuna.

Naglaseno

je, medutim, kako bilo da se radi o hladnim ili o toplim obrocima, ukoliko

Skole za to imaju adekvatnu infrastrukturu, odnosno kuhinje i blagavaonice, obroci
koje Ce dobiti ucenici na svojim Skolskim odmorima, moraju biti nutritivno
vrijedni. Za one Skole koje nemaju adekvatne prostore u kojima bi se obroci
trebali pripremati i posluzivati, najavljeno je kako ¢e krajem ove godine biti
raspisan natjecaj za izgradnju, dogradnju, adaptaciju osnovnih Skola, kako bi
sve Skole u narednim periodima, a zakljuéno do 2028.godine imale uvijete za
pripremu i posluzivanje toplih obroka ucenicima. Naime, sve je to vezano uz
uvodenje programa cjelodnevne nastave, koja je za sada u eksperimentalnoj fazi
u osnovnim Skolama u Hrvatskoj.

Inace,

normativi za prehranu ucenika u osnovnim Skolama, koji propisuju nutritivnu
vrijednost

obroka, poznati su ve¢ unazad deset godina. Njime su propisane preporucene
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vrste hrane i jela, optimalni broj obroka radi preporucenog unosa energije. A
upravo djeca u osnovnim Skolama, koja imaju i raznovrsnu i uravnotezenu
prehranu, zdravo Ce rasti i, siti, ispunjavati svoje Skolske obaveze.

Autorica: Snjezana Dukic¢

AGENCIJA ZA
ELEKTRONICKE
MEDIJE

Ciklus objava

ZDRAVI OBROCI 1Z VRTA U SKOLE - financijski podrzava Agencija za
elektoronicke medije kroz projekt “Poticanje novinarske izvrsnosti 2023.”
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