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1. UvOD

U suvremenom digitalnom dobu, gotovo svoe dobn
vagnost.i pravilne prehrane, ponajvige zahval
dostupnost. i nformacij a 0 razl il itim prehr
dugovjelnoglu, kvalitetnijim §i vopreparnukeithd dat no
na sebi.

MeLut i m, nedostatak strulnog znanja iz podrul
razli kovanje znanstveno utemel jenih teza i pr
tvrdnji i savj etgad viemjiih sne egiar e Bpowtjeam dstwdi | e
poput Il nstagr ama, Facebooka, Ti kToka i YouTu
percepcije tijela i prehrambeni h navi ka, o0sob

na drugtgaema ml emdteo promoviraju nerealne tjelce

sustavnog ©pristupa, a to najlegie dovodi do t
i zgl edom, stvaranjem osjelaja manj e Vvrijedno
ark si oznosti i depresije. Posl jedil no mladi I
brzim rjegenjima gto moge dovesti i do ozbilijr
i anoreksije.

Povezanost korigtenmal @fiumavenphemragia, si plrie
nezadovol jstvom viastitim izgledom potrjeplje
2020; Suhag i sur., 2024; Dane i sur., 2023).

Kod mlalLe popul aciij e, i zI| o ¢g eonjoes to zsbai drjgnaoj i nmear us
prema vlastitom tijelu | prehrani. Prevencija
psi hologku podrgku I dostupnost strulnih, znar

koju prugaju srtizama| iz poac nutricisnema.e @ssnp medijskog utjecaja,

prehrambene navike mladih oblikuju i socioekonomski status, okolina te nepouzdani izvori

informacija.
|l stragivanj e Sar han i sur . (2023) ukazuj e n
adolescenat i mladih odraslih osoba (IP5 godi na) u i stol noj me d

predstavlja alarmantan podatak i izazov nutricionistima kao i zdravstvenim radnicima za dublju i

detaljniju analizu te poduzimanje potrebnih aktivnosti.



Gtovi ge, stomulsno| kot siavj et ovanje | esto nije
studentima wunutar sustava zdravstvene zagtite

nedostaci melLu studentskom populacijom | esto

Kao odgovor na istaknute izazove, studenti nutricionizma Udruge Prehraimbermot e hn ol o g k «
fakulteta PROBION pokrenuli su NutriPROBIONp r vo bespl atno students

savjetovaligte u Republici Hr v a eljenk iofprimeeijetea st o
stvoriti ugodno i sigurno okrugenje u kojem s
I mat i pristup nutricionistilkom savjetovanju

navedenih faktora koji mogu ugroziti zdravljeutritivni status studenata.

Nutri PROBI ON ima dvostruku wulogu: (i) pruganj
znanstveno utemeljeno savjetovanje o prehrani neovisno o njihovom socioekonomskom statusu i

mjestu studiranjatrlinj)akaugkrmiciljembuselsthuden:
pruga prijeko potrebno praktilno iskustvo u r

obveznu strulnu praksu.
Ovakve aktivnost.i studenata pri doinkonpetenaanapr i j
koje posljedi|lno mogu doprinjeti njihovoj spr e

nutricionista zahtijeva vige od teorijskog z

klijenti ma, pri | e mui nseu pzrae nwYpejng e p otf roebnmaec i\ |
nalin, edukacije o prehrani te sposobnost mot
Upravo je ¢gelja za stjecanjem praktilnih isk
sigurnom oksruu gneongjuul,e gpdojger e gk e i ulenje iz njilkt
br oj studenat a nutricioni zma pridrugio pr oj

Nutri PROBI ON omogul uj e, sigurno, poticajno ok
Vjegul inti, iz pogregaka i stjecati samopouzda
Student i koj i sudjeluju u projektu istilu da
pri prvom kontaktu s klijentom te u savladavanju izazova prilagodbe saviegarpa r az | i | i

individualnim potrebama ovisno o spolu, dobi, obrazovanju, motivaciji i drugim faktorima.

| z navedeni h razl oga student i nutricionizma
problematiku i pokrenuli projekt NutriPROBIO& prvo besplatnortur i ci oni sti | ko sa

za studente diljem Republike Hrvatske.



Zakl jul no, projekt Nutri PROBI ON predstavlja |

povezuje znanost i praksu; (1 i) podi ge razint
melLu mladi ma; (i ii) manj uje potencijalne nega
(i v) doprinosi unaprijelLenju zdravlja studen
kompetencija i vjegtina te puourgogigga. u profesion
Kroz Nutri PROBI ON student. nutricionizma ne
prehrane, vel aktivno sudjeluju u stvaranju d:
za sve studente, a svojim znanpekrekotpezomnpem

mijenjaju svakodnevicu.



2. UDRUGA STUDENATA PREHRAMBENO -BI OTEHNOL OGKOG
FAKULTETA PROBION

Udruga studenata Prenrambédno ot ehnol o gRR@Bf@Kul za&pa@l i nj e svc
2015. godi ne kgastudenaty tguistudijd Frehrambdno ot e hnol ogkog f
u koju se mogu ul | a nediplamskegstudijagRreahrambena tehnoélogija,k o j e g
Biotehnologija i Nutricionizam) i studentdi p| oms ki h studij a (Prehr a
Bi oprocesno ingenjerstvo, Mol ekul ar na bi ot el

Nutricionizam).

PROEION.

Udruga studenata Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta

Slkal.Sl ugbeni 1 ogo Udruge PROBI ON

Unutar Udruge PROBI ON svake se godine osmigl)]
nutricionizmapr ehr ambene tehnol ogije i ingenjerstva.
zahtijevaju angagman i organizaciju velikog b
od drugi h, primjenjuju znanje sdtilmre op mtar ef bank
ostvarenje ciljeva. Takav rad pomage student i

plasman na trgigte rada.

Osim velih projekata koji traju jedan semest
generacija, djelovanjeddJr uge ukl jul uj e i vel i ki br oj simpo
kralih dogalanja koje organiziraju student.i z
vol jne progiriti svoje znanje tijekom akadems



Udruga bro]J]l amogae, od B8pome trenutno upravlja

predsjednice Jelene Trbare, dopredsjednice Ka
triju prijediplomskih studijd Tene Sti pi |, Kristine Malinkovil
Aktivnost. Udruge su raznoli ke i broj ne, a

Instagrama (@probion_pbf, @NutriPROBION) i Facebooka, gdje se objavljuju aktualni projekti,

otvoreni za sudjelovanje svim studentima Sveu
NeKki projekt.i se tradicionalno provode svake
Sveuliligta u Zagrebu Prehrambeno biotehnol o

prikupljaju donacije za potrebite.

Aktivnosti koje su organizirane u okvirwvag projekta su:

(1 2024. godine organizirana je akcija urelen
kao i tjedan dana volontiranja u Pul ko] kul
na Svetom Duhu.

(i) 2022. godine prikupljeni su novci doniranieSp i j al n o | bol ni ci za Kkr

dobii Gornja Bistra.

TakolLer, Udruga sudjeluje na Studentskim zdr a
savjeti te omoguluje mjerenje tjelesnog sastayv
Vel ¢es zaredanouwsiibmju se u prostorijama SUZGRBFodr ava Si mpozi |
zdravl j e, dvodnevni dogalaj kojriasphb alvealia prae

podrulja zdravstva i nutricionizma.

Jedan od znal ajninh p dnji jUdrkge tPROBION & &Plelnramben@ n u
bi otehnologkog fakulteta, j est natjecanje Eco

fakulteta diljlem Hrvatske imaju priliku prijaviti vlastiti ekoovativni prehrambeni proizvod,

osvojiti vrijedne nagrade teiogg ur at i pl asman na melLunarodno nat
Tijekom akademske godine provode se i manji pr
strulnjacima i1z razlilitih podrulja, ueij ek s
vina, koj i privlale velik interes studenata.
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Osim redovnih projekata, organiziraju se i sad

znanosti, prehrane i zdravl j a. Tako su odrgan
radionicepr akti | nog pl aniranja obroka prilagolLene
domovi ma il korisnicima menza, kao i predave
Posebnu pagnju privukao je i simpoznijce upmaélbu
tih stanja i suvremenog nalina ¢givota.

Radionice karijernog razvoja, ABusiness strana
korisna predavanja koja mogu pomol i studentin

informacieomogul nosti ma koje se otvaraju nakon zavr
Upoznavanje s ERASMUS projektom i Work & Travel event samo su neka od predavanja koja su

| I anovi Udruge PROBI ON osmislil:i I aotergs@and z i r al
student e, koj i se uvijek u velikom broju odazi

dalje aktivno djeluje i sudjeluje u akademskoj zajednici.

Udruga PROBION je 2023. godine sklopila partnerstvo s ENBiet®8 ( Eur o p sdematamr e g a
dijetoterapije) te nastavila sudjelovanje na 14. EFAD (The European Federation of the Associations
of Dietitians) kongresu odrganom u Budi mpegt.

PBFa | akge wullanjenje u ENDiebSkbegeptianspvorg

povezivanja s nutricionistima iz cijele Euro
predstavljanja i1istih na kongresi ma. Suradnj a
godini, dodatno ogna@ujnwisit me luumrargedmwstp Udr ug
Osim melLunarodni h suradnji, uspostavljene su
Sveuliligta u Zagrebu, kao gto su Udruga stud

(CPSA), Sekcija za promociju pravilne prehrane i zdravlja Medicinskog fak et a Sveul i |
Zagrebu te inicijativa Zdravo Sveuliligte. Os
institucijama, melLu kojima su Nastavni zavod
udruga za zagtitu p @4t ri olyaadvanja te Miinistarsvo adravdtva.o  z n
Povezivanje ovih udruga i institucija s PROBI@ rezultiralo je brojnim projektima koji su

omogul il girenje znanja i viegtina wunutar g
6



suradnji i aktivnogdjeeanj a Udr uge, uz doprinos vrijednih

velikim garom i predanogl u.



3. PROJEKT NutriPROBION

Projekt Nutri PROBI ON osmislile su studentice
Udruge PROBION, u suradnji s praf.r . sc. Zvonimirom Gatalilem.

studenti ma svih godina studija Nutricionizma

fakultetskog obrazovanj a. Dok je predmet Stru
Biotehnologijated i pl omskom studiju Prehrambeno ingenje
i di plomskih studija ukljulujuli [ studi | Nu
i zbornni . Posl jedilno, velina studenamamemat udi j
odralenu strulnu praksu, gto predstavlja oteg
stjecanje praktilnih kompetencija i Vvjegtina

NutriPROBION je prvi projekt ovakve vrste u Republici HrvatskojinM je organizirano
djelovanje Nutricionistil|lkog savjetovaligta,
se aktivnosti kontinuirano prenositi S generacije na generaciju studenata Nutricionizma.
Savjetovali gte nudi avjetevanelzasverstodemeuutRepubdidi Hrvatsksjt i | k
gto predstavlja velik iskorak i i zvor ponosa
2022./2023., a u zimskom semestru provedena je detaljna razrada koncepta cijelog projekta. Prvi
konkretni¢ k1l us savjetovanja odrgan je u | jetnom s
Nakon toga provedgreaanu uj @ag mbka nc iskelmesa ru t e
Ssu besplatno savjetovanj e os vama Stdentskimedravimk om p
danima u ljethom semestru 2023./2024. akademske godine. U akademskoj godini 2024./2025.
koncept ove ideje je dodatno unaprijelLen na n

uz mogul nost prijave za sgwemovtamgant e rceaedyiesm

utjecaja.

Tijekom provolLenja projekta, br o] studenat a
savjetovaligtu udvostrulio se, a brnaoprvomr i j ava
ciklusuprijavioe | ak 59 studenat a.

Naziv Nutri PROBI ON nadogralen je na ime Udrug

rijel 0 projektu povezanim s |  anovi ma udr u
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Nutricionizma. Prefiks "Nutri"* (od "nutricionizam") dodan jgpred imena Udruge kako bi se

i zbjegla konfwuzija te jasno oznalilo da pr o]
bi otehnologkog fakulteta, a ne kao izdvojena
sve | Il anove Udr ugeuNatRcomzZzar@N koj i studiraj

Radi bolje prepoznatl jivosti i logoproekiaSlikg2e, osm
U dizajnu | oga korigtene su boje koje prate v
simbolizira prirodne znanosti, nutc i oni zam te odr gi ve i zdrave ¢
prisutne u ostalim elementima, predstavljaju I

studijskim programima SUZG PB&

NUTRIPROBION

Slika 2. Logo projekta

Kao gto je ranije istaknuto, Nutri PROBI ON ni
dugorolna inicijativa koja odgovara stvarnim
cilj omoguliti studenti ma Nut rtirevizio studijskog pr ak
programa i uvolLenje strulne prakse kao obve:
UvolLenjem strulne prakse studenti b i stekl p

na trgigtu rada te riajzeibistprafmremomadmemkoknp

U okviru ovog projekta savjetovaligte djeluje
znanja studenata Nutricionizma u radu sa st uct
vagno profesianalapo sieskwmdtivno.dofpri nosi edukaci
prehrani i i zgradnj i zdravi h navika koje 1 maj

i na buduie zdravlje popul aciije.



Edukacijom studenata i prugtnj kimh pesaspewbj zip

doprinosi promicanju j avnog zdravl j a [ podi
ProvolLenjem aktivnosfai ua podstooi maof 890G aPBF )|
student. i Nutri ci oniizamsoom gduj € ljudima, wskajajs tosnovne

komuni kaci jske vjegtine i ul e kako primijenit
odnosno u realnom sustavu. Na t aj nalin stude
kompetenchijweaj welholdjoi uvid u profesionalne iz
doprinosi nji hovom budulem profesionalnom us

trgigtu rada.

Sve navedeno jasno upuluje na potrebu integra
programa Nutricionizma. Aktivnost. koje stud
strukturirane praktilne nastavenovmmngalbaobikIhQi
komponenta sveobuhvatnog obrazovanja buduliih
savjetovaligte ne predstavlja samo obrazovni
zdravlje popul aci jjanoidrasstvemarizikejtt bi pdogeko| Net ri
lini primjerom dobre prakse u slugbi oplieg do

10



4. CILJ | SVRHA PROJEKTA
Tijekom studiranja, studemutricioremast j el u speci filna znanja o |
utjecajunazdraWy st oga mogu i mati znalajan utjecaj na

dobro ostalih studenata za koje je ovaj projekt primarno namijenjen.

Osnovni cilj projekta je omoguliiti besplatnu e
Sveuliligtkamou gZagrjebw,eil i spomenuto, al.i I sto
cijele Hrvatske | ime se istodobno unaprjeluju
budulih strulnjaka u podrulju nutricionizma.

S p e c i feviproekta sui

(i) Povelati dostupnost strulnih i provijerer
savjetovanja i objava na drugtvenim mregama.
(i) Razvijat.i komuni kaci j ske i strulne vjeg

stvarnm klijentima.
(iii) Osigurati kontinuirano pralenje i procje
kod studentske populacije.

(iv) Progiriti djelovanje projekta na razinu c
(v) Potaknutisuragnu me Lu studentima i drugim udrugama |
(vi) Inicirati uvolLenje savjetovaligta kao obyv

11



5. PROVEDBA PROJEKTA | REZULTATI

Jedan od glavnih ciljeva projekta NutriPROBIPNe us post ava prvog bespl a
savjetovaligta za sve studente na podrul ju REe
provodi kr oz razne aktivnosti koj e s e odv |
nutricioni st ikdjek provodeastugeatt NMutricioniznma, predavanja o principima

pravilne prehrane te edukativne radionice na
prehrani, organizacije studentskih obrkoka i s
Dodatno, kako bi se obogatio sadrgaj proj ekt :
koncipiran i kao platforma za popul arizaciiju
mr ega. Projekt je strukturi rraonv otdeek on ad amj sees ed a\
tijekom cijele akademske godine, | i me se omog
nutricionistil]lkom savjetovanj u.

Tijekom proteklih akademskih godina, projekt se provodio kroz jasno definirane cikluse:

() Prvosavjetovafft e odr gano je u akademsko]j godi ni y
svibnja 2023. godine. Tijekom ta dva tjedna, prijavljeni studenti imali su priliku obogatiti
svoje znanje o prehrani putem predavanja i
sudjelovao u besplatnom individualnom nut |

studenti Nutricionizma.

(i) Drugo savjetovaligte u sklopu projekta Nut
2023./ 2024 . , tolnije 4. prosaprciaj Q0eRa mgad
i skustava iz prvog ci klusa, ukl julujuli p

savjetovanja. Sve aktivnosti provedene su u prostorijama SUZGaPBHRealizaciji tog
ciklusa sudjelovao je ukupno 37 studenata Nutricionizma,anova Udruge PROB

su |inili organi zacij ski ti m.

(iU akademskoj godi ni 2024./2025. , trelu go
nastavila su se provodit:i na mjesel noj b a:
Republici Hrvatskoj, e ovi sno o mj estu studiranj a. Ti

12



obavljenih savjetovanj a, a za svakog stud
j el ovni k. Novost u ovoj akademsKk cklijengtaodi ni
i nakon zdawwvaet lkaa ksaowz]j mekol i ko mjeseci kak

i prikupile povratne informacije o uspjegn

Sveuciliste u
prehrambeno
biotehnoloski
w fakultet =

PROEIO

Udruga studenata
ehrambeno-biotehnoloskog
fakulteta

Slika 3. Dio organizacijskog tima projekta NutriPROBION
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5.1. NutriPROBION savjetovanjai akademska godina2023./2024.

Prvi ciklus projekta Nutri PROBI ON odrgan je o
poletno I zavrgno predavanje, individualna sa\y

izradu personaliziranih planova prehrane za sukie

Sudjelovalo je ukupno 10 stwudenata Sveuliligt:
dobiti osnovnu edukaciju o pravilnoj prehrani
temel jni poj movi iz n u t rmakconubrijenata, meaergijski kifog tel uj u

namirnice bogate mikronutrijentima.

B 1.

+

Slika4.ProvolLenje tjelesne aktivnosti na
Teme su bile prilagolLene giroj popul aci ji, a
prehrambeni h m®@anfjevaemeir gi" Raekuh potrebao. u cil
predavanja su sadrgavala i kratko razgibavanje
pristupa zdravom nalinu g¢givot a. Nutri cdnani st
studija Nutricionizma, | | anowiz PYdi mgenRROB| ©N ¢
satnog prisjeianja te validiranog upitnika Ea
izraleni su individualiziolLami phivakowm sprdelomarka

14



PRAKTICNI SAVJETI

OBROCI U MENZI:

« odabir krtog mesa kao izvora proteina (npr.
piledi file, svinjeci file)

+ polovicu tanjura neka zauzima povrce, §to
uklju¢uje i salatu koja je u ponudi

« uzeti vocku koja se nalazi u ponudi jer ona
moze sluziti kao dobra uzina izmedu obroka

+ s obzirom na nemoguénost utjecanja na
ponudu obroka u menzi najvaznija je
konzumacija toplog obroka u uzurbanim
danima bez obzira na njegov sastav

i ODLAZAK U KUPOVINU:
i i " / « planiranje tjednih obroka prije

kupnje

« odlazak u kupnju s popisom
namirnica

« izbor nekoliko vrsta voca i
povréa koje se mogu koristi u
razli¢itim tjednim obrocima

« kupovina osnovnih namirnica u
vecim pakiranjima zbog
povoljnosti te prakticnosti

Slika5. Primjer praktilnih savjeta pravilne pr«

Tijekom dvotjednog trajanja savjetovanj a, stu
dostupni klijentima za dodatna pitanjasavjete. Klijentima koji su pokazali poseban interes za

poboljganje vliastite prehrane prugena je mogul
ugi vo. Jedan od primjera takve edukacije bio
eukacije o odabiru namirnica i kolilinama koj

njihovim utvrLlLenim nutritivnim potrebama.
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Slika6.Edukacija studenta koji je sudjelovao u i

cilem boljegizborama mi r ni ca r adi unaprijelenja r

16



5.2. NutriPROBION savjetovanjai akademska godina 2023./2024.

Prijavljeni studentii i skazal.i Ssu Vvisoko zado
ukl julujuli smanj erej emaislei, powelilgmjaen| €| eslpeosrt s
kompetencija odabira i pripreme uravnotegenih
unaprelenje programa u sl|ljedelim fazama proj ek

Drugi ci klus projekta pokrehua3d.j/e20R2d]| ettkecom ea
unaprijeleni i sadrgajno progireni koncept u
godine i za razliku od prethodnog ci klusa, sad

umjesto dva mogdavamrajva ghpgl)et Predavanje pod nc:

|l abirinto osmigljeno je s ciljem vele dostuprt
Sveuliligta u Zagrebu.

U sklopu drugog <ci kIl usa, odr e logati u individmlinoms t uder
nutricionistilkom savjetovanju u trajanju od
ci klusa. Ukupno je provedeno 15 individualnih
znal ajne rezulJijendcdeve. ost varil.i post a

Br o] dostupnih mjesta za individualno savjetc«

Nutricionizma spremnih za provedbu savjetovanja. Jedan od ciljeva drugog ciklusa bio je

ukl julivanje mlaLlLih gen e reawse poreczate sausthrgim kotegamaNu t r |
radi zajedni|l kog rada na izradi pl anova prehr
osnagi li prijenos znanja i Vvjegtina melLu gener
Primarni cilj drugog ciklusa Wit jvelpov diratjiu
prenijela znanja iz podrulja nutricionizma, uz
prehrambeni h obrazaca. Ciklus je bio iznimno u

u predavaniju i radionicama, kith je 15 ostvarilo pravo na individualno savjetovanje.
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5.3. NutriPROBION savjetovanjai akademska godina 2024./2025.

Treli <ciklus projekta Nutri PROBION zapoleo | e
okviru kojeg je uveden hibridni model provediieyv a | model omogulio je gir
izvan Zagreba te pristup studentima iz svih dijelova Hrvatske. Za razliku od prethodna dva ciklusa,

individualna nutricionistilka savjetovanja pr

cijele akalemske godine. Prijave su bile otvorene za sve studente Republike Hrvatske, neovisno o

mjestu studiranja, |ime se omoguliio veli broj
sudioniku.
Prikupljanje sudionika provodilo se putem javnog poziva kojujg | j ul i vao onl i ne

validirani upitnik za procjenu prehrambenih navika (Easy Diet Screener). Poziv je distribuiran
studentskim referadama Sveul i lipuemhmstagrad@dfila e bu t
NutriPROBION i Udruge PROBION.

Savjetovanja odrgana wugivo provodila su se p
ukljulujuli mjerenje tjelesnog sast avanopomoli u
prisjelianja, anal i zu prehrambeni h teaizradk a put

individualiziranih sedmodnevnih jelovnika i edukativnih preporuka.

Poseban naglasak u ovom ci klusu stavljen je n:

progl i savjetovanje praleni Ssu tij enawetciunar edn
odnosu na inicijalni status, odrgala motivaci
savjetovanja. Time je dodatno unaprijelLena Kkv:

T i sudionika i studentskog tima nutricionista.

U okviru ovog ciklusa, od studenoga 2024. do travnja 2025. godine, provedeno je ukupno 25
savjetovanja. Savjetovanja za studente u Zagrebu provodila su se kontaktno u prostorijama SUZG
PBFa, dok su studenti iz drugih gradova sudjelovali putem onlineplatfor U t om sl ul aj u
su kuine urelaje za mjerenje tjelesne mase |

su u digitalnom oblikd bez razlike u kvaliteti pristupa.
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SMJERNICE PRAVILNE PREHRANE

Za ocuvanje i poboljSanje zdravlja klju¢no je pridrzavati se znanstveno potvrdeni
principa pravilne prehrane:

1) RAZNOLIKOST

Raznolika prehrana osigurava unos svih potrebnih hranjivih tvari.

Ukljuéiti voce i povrée raznih boja: ‘o S
« crvena (rajCica, paprika, jagode, trednje) s
 narancasta (mrkva, dinja, marelica) . b :?’
. (banane, ananas, limun kukuruz) v
» zelena (lisnato povrce, brokula, masline, jabuka)
» plava/ljubic¢asta (Sumsko voce, borovnice)
. (krumpir, luk, ¢esnjak, cvjetaca) ¢ )

2) UMJERENOST ¢
Umjerenost u prehrani kljuéna je za odrZavanje adekvatne tjelesne mase. Pravilo
20 minuta pomaZe u prevenciji prejedanja - mozgu je potrebno toliko vremena
da signalizira sitost, stoga je pozeljno jesti polako i svjesno.
Ograniciti unos: »
» zasi¢enih i transmasnih kiselina ;GJ_(B =
« dodanih Secera l
* pretjerane koli¢ine soli

3) RAVNOTEZA
Pravilna prehrana temelji se na uravnoteZzenom unosu svih vaznih skupina
namirnica:

*» voce i povrce (preporuc¢eni dnevni unos: 400 g, ukljuujuci barem 30 g

mahunarki i orasastih plodova)

* cjelovite Zitarice

* mlijecni proizvodi

» riba i perad kao primarni izvori proteina

» zdrave masti (jednostruko i viSestruko nezasi¢ene masne kiseline)

Slika 7. Primjer personaliziranih smjernica pravilne prehrane za jednog od prijavljenih studenata
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PODACLI
* dob: 23

* tjelesna masa: 65,8 kg
 tjelesna visina: 158 cm

« indeks tjelesne

« postotak masnog tkiva: 34,7 %

* postotak misicnog tkiva: 29,2 %
« viscelarna masnoca: 5

« razina tjelesne aktivnosti: aktivha

POTHRANIENOST

NORMALNO

PREKOMIERNA

PRETILOST

EKSTREMNA
PRETILOST

mase: 26,3 kg/m?

<18,5
18,5-249
250-299

30,0-34,9 |
350-399 Il

>40,0 1]

upIio
MASNOG
TKIVA

NEPOZELINO
(prenisko)

PRIHVATLIIVO
(donji raspon)

9-23

PRIHVATLIIVO
(gornji raspon)

NEPOZELINON

(

——

(previsoko) ) 232
\ _J

ITM blago prelazi granicu za prekomjernu tjelesnu masu, dok je postotak masnog tkiva
takoder na granici za kategoriju nepoZeljnog. Postoji dijagnoza PCOS-3, te simptomi
povezani s tom dijagnozom. Dosadasnji obrazac prehrane obiljezen je neredovitim
konzumiranjem obroka. Unato¢ postojecim izazovima, izrazena je visoka motivacija za
usvajanje pravilnih prehrambenih navika, postizanje hormonalne ravnoteze, smanjenje
simptoma PCOS-a i poboljsanje opéeg zdravija i izgleda koZe. Preporuca se energetski
deficit od 300 do 500 kcal/dan, mediteranski obrazac prehrane s naglaskom na
protuupalnu, cjelovitu prehranu koja podrzava regulaciju inzulina i hormona, uz jasno
strukturirane obroke i uravnotezen unos svih skupina namirnica te redovita tjelesna
aktivnost. U nastavku slijede prehrambene smjernice | jelovnici usmjereni na nutritivno

bogat pristup prehrani, prilagoden individualnim potrebama i ciljevima.

Slika8.Pr i mj er

personaliziranog

studenata
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UTORAK (1300 KCAL)

DORUCAK
Chia puding

« Salica bademovog miijeka, 2 Zlice chia sjemenki, % Zli¢ice
cimeta, 1 banana, 5 liednjaka

« U blenderu izmiksati bananu, cimet i mlijeko te uliti u ¢asu,
Dodati chia sjemenke i ostaviti par sati. Posuti s nasjeckanim

ljesnjacima prije serviranja.
lje$njacima prije serviranja MEDUOBROK

— Mrkva i celer s humusom (2 zlice)
RUCAK ()

Curry riza s povréem

» ‘Atikvice, 80 g slanutka, 60 g rize, 100 ml kokosovog miijeka,
Zli¢ica ulja, curry, crvena paprika, Cesnjak u prahu, sol | papar

* Na maslinovo ulje staviti tikvicu dok ne omeksa, zatim dodati
slanutak | zacine, politi s kokosovim miijekom dok se ne
zgusne. Posluziti s kuhanom rizom,

MEDUOBROK

Gréki jogurt (150 g) i Saka borovnica

VECERA

Peceni osli¢ i krumpir s rikola salatom

« 1filet csiica, 150 g krumpira, Zli¢ica maslinovog ulja, rikola,
limunov sok, esnjak, bosiljak, sol i papar

* Napraviti smjesu zacina, sitno nasjeckanog cesnjaka i
maslinovog ulja te premazati ribu i krumpire te ispediu
pecnici. Posluziti s rikolom prelivencm limunovim sokom.

Slika 9. Primjer personaliziranog jelovnika za jednog od ptjgnih studenata
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Jedan od najvrjednijih pokazatelja wuspjegnost

uvolenje kontinuiranog pralenja studenata nako

dva do tri mj eseca wvane®tg pohowni dolasdi malrajdremja u Eoaterijee t o
SUZG PBFa . Takav pristup rezultirao je velim zeé
usvajanje trajnih promjena i konkretnim rezul
napretka prepoznati su kaol j ul ne vri jednost.i savjetovali gt e
budulim ciklusi ma.

5.4. Predavanja i radionice o pravilnoj prehrani

Budul i da studenti s drugih fakulteta | esto ne
predavanjasuibl a usmjerena na teme iz svakodnevnog ¢i
zdravijih prehrambeni h navi ka. U prvom ci kIl us
odrganom 3. svibnja 2023., sudi oni ticiomanaj e pr
upoznal.i Ssu se sa svojim klijenti ma, a eduke
KAHOOT kvi zom. ObralLeni S U 0 S n-0 mikronutrjgenataneo v i p C
vagnost.i hidracije. Poseban tnjengtd, prengeilice Wdogua v I j e n
uglji kohidrata i proteina u tijelu. S obzirom
vel i emoci onalno stanje pojedinca, di o preda

izbor hrane, emocionalnom jedenjpior e me i aj i ma u prehrani

Jedan od najlegiih ciljeva koje su sudionici (
rastule ulestal osti pretil ost.i melLu mladi ma i
(HZJZ: prekomjernu tjelesnumas i ma 20, 37 % o HZJ sHrvatski zavddaan ov n i ¢
javno zdravstvp , nagl agena | e i vagnost redovite tjel
jedna studentica demonstrirala jednostavne V] ¢
U kontekstu porasta dezinformacija o prehrani
bio je posvelien razotkrivanju prehrambenih mi
oblikovanje stavova mladih.

Na prvom susretu sa studentima praveda | e i di j stae miolgk prinstf edan?
nutricionisti dobili dodatni uvid u prehrambene navike klijenata. Potom su obavljena vaganja i
mjerenja potrebna za izralun energijskih potr

postotkuma s ne i | i mi gi lne mase, ovisno o individua
22



Slika 11. Studentica nutricionizma ispunjavaBd r i sj el anj e s pol azni kor

nutricionistilkog savjetovanj a
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Zavrgno predavanpeeptaodutir Kk PROBI ON odr gano |
tjedan dana nakon poletnog predavanj a. Ti j ekocg
prakti | ni savj et O prehrani, uz zanimljive
pr o mi golviasitimj peehrambenim navikama. Cilj predavanja bio je ohrabriti studente na

usvajanje zdravijih obrazaca ponaganja i pot ak

Kako bi se osigurala sposobnost kritilanag pr ol
proizvoda, u sklopu predavanja objagnjen je na
stavljen je na temu otpada od hrane, jedan o
kul anstvi ma. Sudi oni ci SU ugozmati namimemniodam
konzumacijom hrane unutar roka trajanja te pr

ostataka jela s ciljem smanjenja otpada.

Predavanje su obogatila dva gostujuia peedaval
svog istragivanja APrehrana-l19fiudenatkmztaioj emkao ng
promjena @givotnog stila s prehrambenim obrasc

Zznanstvenog pristupa svakodnevnalm | n aovdigkoavmaar.a oP
pitanja sudionika te Iim uputio rijeld]i podr gke

navika.

5.5. Radionice i edukacijg drugi ciklus

Drugi ciklus projekta zapoleo je 4. prskhinca 2
radionica odrgani h -a. pfwditoemi ¢iamau SUDAGI IPBFr i | i
radionice, prema vlastitim interesima. Teme radionica bile su: (i) Sportska prehrana, (ii) Posebnosti
prehrane mladih gend,og(ii isiv)ojSlodgio ks wo jmemlzadnj(a
Cilj radionica bio je produbiti razumijevanje odabranih tema i potaknuti aktivho sudjelovanje kroz

raspravu i praktil|lne primjere.

Uvodno predavanje pod nazivom APiicje temaifjee kr o
poj move o makronutrijenti ma, nji hovoj kl asi fi
unosima prema dobi i zdravstvenom statusu, te prehrambenim izvorima. Dodatni naglasak stavljen
je na razlike melLu vr staamar oygne | Kaothliwddeatlaoj e

konzumacij i . U dijelu predavanja o proteini ma
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uloga u prehrani, te praktilni savj et kako i
Posebno je istaknutoikrt i | ko | i tanje marketingkih oznaka

informiranim prehrambenim izborima.

pUTOV ANJE KROZ

NUT

RITIVNI LABIRINT

Slika 12. Predavanje drugagklusa projekta NutriPROBION pod naslovom Putovanje kroz

nutritivni labirint

Uz makronutrijente, tjekom predavanpab j agnj en | e i pojam mi kr onut
organi zmu te vagnost redovite konzumacije hr;
nagl asak stavljen je na razumijevanje njihove

posljedica koje ragu nastati zbog njihovog nedostatka u prehrani.

Jedna od najzanimljivijih i najinteraktivniji|
prethodnim ciklusima pokazala iznimnu popul ar
studentispodi jelili informacije i tvrdnje koje su |
a koje su se pokazale kao netolne. Svaka od tv
znanstvenih izvora. Melu natyrdnepgopw: spominjani m
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O ADetoksi kacija sokovimad kao nugan obl ik i
0 lzbacivanje glutena kod osoba bez dijagnosticirane celijakije ili drugih medicinskih
indikacija
0 Nedoumice oko najboljih ulja za prgenje hre
0 Pogregan koncepraneiidobr eo i Al ogeo
0 Uvjerenje da konzumacija hrane kasno navel €
® Mit o tome da vole nakon obroka truli u gel
Analizom tih tvrdnji student. i su dobili uvi d

utemeljenih podataka u oblikovanpuehrambenih navika.

konzumacija voa nakon obroka
vzrokuje truljenje hrone ‘Q

(HmmnMMOWM’ oz
maslinovom ulju @
(e ™ W‘W

alternative krovijem
mijeku

4 Y el Ao ,;ﬁ&""'

Slika 13. PrezentiranjetemeRugenj e mi tova o prehrani
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S obzirom na to da su neki prijavljeni studenti u obrascu naveli kako ne konzumiraju namirnice
givotinjskog podrijetla, ti]j ekonskeuvegethnjangke pr e d ¢
prehrane. Objagnjena je razlika izmelLu ta dva
prehrambeni nedostaci [ kritil]lni nutrijent. n
obratiti posebnu pozornost.
Nakrajuuvodo g predavanja odgovaralo se na pitanja i
Su u prostorije u kojima su se odrgavale sljec
() ASportska prehranafd na koj o] je obralena
vrIsti tjelesne aktivnosti, s naglaskom na
Raspravljalo se 0 unosu ergogeni hrgragest ay
ul ozi rafiniranog gelera i alkohola u spor
j el a i namirnica prije | nakon treninga.
studentima u studentskim menzama.

(i) Sl jedel a radi onilrmo sptoid praezh rvaome AnPloasdei h ¢ e

specifilnim nutritivnim potrebama ¢gena, (
ci klusa. Obralena je uloga mikronutrijenat
hrane, vagnost urlaovwjoe ¢gehjee nie kpwaelhirtaenten o g jsen

o utjecaju hormonalnih fluktuacija na r as;

(i) Zatim radionica pod nazivom ASI ogi SV O] I
praktilne savjete o0 organizaciige the ahet a
dekl aracija, posebno oznaka poput Aupotri]j

studentima pomoglo bolje razumjeti sigurnost konzumacije hrane i smanjiti nepotrebno
bacanje ispravnih namirnica.

(v Radi oni ca APoremelialja jue paradlrianom staypwar ni h

najlegiih poremeiaja hranjenja. Posebna g
viegbu svjesnog jedenja s komadilem grogt
prisutnost. i preagije hrane.u t r enut ku konz

27



Slka14.Dr . sc. psi h Anlela ninblil dijeli groglice

jedenja

U akademskoj godini 2024./2025. projekt NutriPROBION nastavio je s bogatim programom

edukativnih radionica usmjerenihman apr el enj e prehrambeni h navi ke

Kroz raznovrstan sadrgaj, teorijski dijelovi
radionice omogulile praktilnu primjenu i pr o
pristup i gurao je kvalitetnu wedukaciiju pril agol:«
odrgivost, pristupalnost i znanstvenu utemel j €

5.5.1. Radionica Organizacija studentske prehrane
Radi onica AOrgani zaci jlg exntaud en tksakoe pprraekhtria naenfi i
studente koji ¢gele unaprijediti svoje prehramt
Sudjelovalo je 52 studenata koji su kroz inte

planirati kupainu i pripremati nutritivno kvalitetna jela.
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B Organizacia @ |
S Organizacia Z5eg

pnehrane" z @

S O «

Slikal5.Radi oni ca fAOrgani zacija prehran

Poseban je naglasak bio na ulozi makronutrij el
tome kako hrana moge biti s a v evima. Koz primjerer a k o d n
ni skobudgetni h dnevnih jelovnika, jednostavnilt

namirnica, potaknuta je informirana i odgovorna odluka pri odabiru prehrane.

Radionica je pokazala da uz malo planiranja studenti resjuraznoliko, ukusno i povoljno, pri

|l emu prehrana nije teret nego podrgka zdravl j

5.5.2. Panel rasprava o bezglutenskoj prehrani u menzama grada Zagreba
U okviru tekuleg akademskog r azd oiganjzimoparmelo| ekt
raspravu na temu bezglutenske hrane u studentskim menzama, u suradnji sa studentima i Udrugom
Celivita. Ova panel rasprava bila je izrazito
studenata s celijakijomiintolerancijiomgd ut en, skupinama koje | esto
prehrane u javnim ustanovama poput menza.
29
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Rasprava je omogulila otvoreni dijal og i zmelLdL
mogul nostima poboljganja ppmadst avelzjgd ut aghaki k
inkluzivnijoj i zdravijoj prehrani za sve stud
Nutri PROBI ON ne samo da educira, nego i aktiwv

vezanih uz prehranu unutar stutike populacije.

i

Wi 7

Slika 16.Panel rasprava o bezglutenskoj prehrani u menzama grada Zagreba

5.5.3. Radionica prehrana gena
Radionica o prehrani gena u akademsko]j godi ni
trajala je tri sata tijekom kojibu sudionice kroz detaljnu edukaciju upoznate s temama vezanim uz
hor monsko zdravl je [ praktilne prehrambene
nutricionizma | FMCP Sandra Krstev Baral i magi
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Martinajeddr adi |l a gire teme hormonskog disbal ansa,
zdravog crijevnog mi krobioma kao kIl julnih fakt
Sandra se usredotolila na prakti] nutoveoi mj ent
i zbjegavanju kofeina, glutena i slilnih namir .|

specifilnih imadowaorpaedtajRC@$ i tnjale (hipo/hi

Tijekom radionice istaknuta e tweadgmoovsat, rKkeado vy
hor monski panel i i testovi funkcije gtitnjale
pomoili u regulaciji hormona, ukljulujuli vrste
supl emenat a. Nagl aigéwmal njoeg iprvadgmupat ibudiud i d
variraju, osobito kod gena s hormonskim por eme
Detal ji vezani uz specifilnosti prehrane za P
di skusiju nakon pr ed a wadoijicaivreqpenskin akgiima.av aj ul i s e

5. 6. Podrulje djelovanja i aktivnost.i na dr
Kako bi se gto vige pribligili studentima, al:i

Nutri PROBI ON odvija se putneondedmu gtawxce niah dmrugg a
promjene trendova potaknule su da se aktivnosti projekta usmjere posebno na Instagram profil

(@NutriPROBION). S obzirom na to da je ciljna skupina projekta generacija Z, odnosno osobe u

dobi od 18 do 25 godina koje su studan i pripadaj u gene ritadorapih role
2016i h bilo je kljulno kreiratd. sadr gaj koj i
specifilne karakteristike te generacijekti krat
je pagljivo osmislio nalin plasiranja svojih
skupinu, kao i njihovih preferencija te pov]j

omoguluje da edukacija kao svarenaépnoian, 2020). ] pr oj e

Poznavanjem osobina generacije Z omoguleno | e
da ova generacija obraluje informacije brge oc¢

proj ekt z a ¢ i ‘eni pozitivan atjecajvRazgovori sg studgntima pokazali su da su
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autentilnost, i skustvo i stvarnost najvagnij.i

je zanimljiv i mjesta na kojima tragaeminf or ma
osobama na drugtvenim mregama. l z tog je raz
prvenstveno preko drugtvenih mrega, S posebnj
inicijative kroz razlilite fommaNwe et r iukadlj ki .ujNd

prezentira u obliku kratkih videozapisa (Instagram Reels) do dvije minute, s ciliem edukacije,

upoznavanja i povezivanja s publikom te promocije projekta.

NUTR{
TAl#

Slika 17.Logo NutriTalka

Primarni cilj djelovanja na drugtvenim mregame
povezanim s prehranom, s posebnim naglaskom na
susrelu Osim standardni h f g putem kratkihpedugativinin t e ma t
videozapisa razotkrivaju se popularne zabl ude
debljaidn ili Adetox | ajevifi. Glavna zadala proj
kako bi se doprinijelo unaprL e nj u #ZwWtrr@ivistwreoi h navi ka. Takol
mrega najavljuju se novi ci kl usi savjetovanj a,
se ostale studentice i studenti o berkamumidrdtii za |

s pratiteljima i saznat.i koja pitanja u vezi
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tragenim temama istilu se sportska prehrana te

Povezivanje s publikom, odnosmioPROBIs@NA,Mao mwmJg W«

pratiteljima i sudionicima stvaranje osobnije veze, upoznavanje s izvorima informacija te stvara

povjerenje u prugene savjete. Ovakva povezano.
sudionika na savjetovanjima i radionca . Kako se struka sve vVvige
drugtvenim mregama i web for mat e, promoci ja Kk

promociju vrijednog studentskog tima, ali i priliku da potencijalni klijenti ili suradnici prepoznaju

strulmjpaaet ave kontakt za buduliu suradnju.

Ov aj nalin djelovanja i oglagavanja pokazao

angagman te stjele povjerenje pratitelja i S U (
informacija u kratkom vremenwp o ma g u | i barem nekolicini da u
poboljgaju prehrambene navi ke, gto predstavl | e
Sadrgaj i na I nstagram prilama (story) ukl jul

vezani h wuvz podr wlpjue Bwtj reitsikeomgi zdnaan,a pbor be pro
Svjetskog dana debljine, MelLunarodnog dana vol
borbe protiv poremeiaja hranjenja (2. |lipnja)

Dnevnomb ol ni com za poremeliaje hranjenja H(RANA) i

kKoj i se bore s poremelajima hranjenja. Vi deo
pratiteljima, tako i melLu korisnicima koji ni s
Tijekom pr osi nca, otvaranjem AAdventskog kal end:

provjerene informacije o pravilnoj prehrani izvedivoj i tijekom blagdana, uz ideje za obroke te

podsjetnike na vagnost tjel esneulaktoidwngoasttii .r aGi
izmelLu wugivanja u blagdani ma i oluvanja zdr a
kretanju.

U I'jetnom semestru naglasak je bio na pruganj
vitaminima, kroziwvemi ANBHPCEDAA.poNMamiav je odabr
sl ovi ma koji ma s e oznal avaju vitamini, al i

mi kronutrijentima. Serijal e se nastaviti obr
tj. mineralnih tvar . Vitamini su vrlo | esta tema melu

student e, a kroz kratke crtilne objave nagl ag
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vitamin prati zanimljiva i prakti | nma,stogarsg eni c a

njegova iskoristivost povelava ako se u obrok

Kroz objave studentima se pribligavaju princi

razbijaju zablude poput ADnosreufl aikl iz aA Koaovl § ei aeknaec

vrijeme ispitaf. TakolLer se donose prijedlozi
student skoj popul aci ji. Razuml ji vi su, saget.
zel ene i besg vrmirjagrud e Ipagjepoznat!ljiv vizual ni i

M ILLZ7S
‘e

-, ABECEDA

M AL/
L J
L J

TAMIN D

DRUGI NAZIV: KALCIFEROL

ABECEDA

Funkcije vitamina D u tijelu:

« DOPRINOSI NORMALNOM ISKORISTIENJU KALCIJA | ZANIMLIIVE C'NJEN'CE! ’
FOSFORA

« ULOGA U PROCESU DIELJENJA STANICA
« DOPRINOSI NORMALNOJ FUNKCUI IMUNOSNOG SUSTAVA|

« DOPRINOSI ODRZAVANJU NORMALNIH KOSTUU | ZUBI \\ ' ,/,
ULOGA U ODRZAVANJU NORMALNE FUNKCUE MISICA = . v
Nae fijelo proizvodi vitamin D kada se -
% Zenivl
ce % izlazemo suncevom UV zracenju:
Prehrambeni izvori:
« Zivotinjski: ulje bakalara, srdela, tuna, Vecini ljudi je dovolino 10-30 minuta
losos, goveda jetra, maslac, Zumanjak izlagania suncy, nekoliko puta tiedno.
jaja, sir
: bll.l.m: osm ko.d pe Ne brini, nemoguce je postici visak vitamina
g//:v?, nije pr:ft/fan u D izlaganjem suncu!
znacajnim koli¢inama
=
")
: ~, ’"
' ‘ v / "
NEDOSTATAK: VISAK: Visak se uglavnom postizs
'« rahitis « hipervitaminoza D: prefieranom suplementacijom.
. osfeomglaciiq povracanie, gubitak
« poveéan rizik od apetita, dehidracija, Ipak, ako fi je suplementacija
osteoporoze i lomova zbunjenost potrebna, bolju apsorpciju vitamina D
kosti « hiperkalcemija (visak postici ée$ unosom masti.
« slabljenje misi¢a kalclja'v krvl] = e
A « oitecenje bubrega > N
« utjecaj na imunosnu bl % Y /[ §
& « nakuplianje kalcija u .
funkciju s
= _ tkivima
Slikal1l8.Pr i mj er i I nstagram prila (story) serijal

34



Tijekom svibnja 2025. godine broj pratitelja Instagram profila NutriPROBION dosegnuo je 1000 i

kontinuranosp ovel ava. Tim drugtvenih mrega vidi to
zanimlijivog, kvalitetnog i praktilnog sadrgaj
prilagolLen studenti ma, koji e s adrmrdpaepeema Nut ri
ciljevima i ¢geljama dobitnika. Kako bi sudjelo

NutriPROBION, lajkati objavu te u komentar napisati svoj omiljeni studentski snack. Dobitniku je

tijekom svibnja ilamalper hpamsqgnal INuitramioxp mu | e
Osim rasta broja pratitelja, biljegi se i pov
naj popul arniji reels videozapisi, zati®.pril e,

Najnovije objave kojima se zavrgava akademska

vigemjeselne izrade I nadogradnj e. Teme brogu
APrehrana i stresfi. Smatra sé& uda niad abrio @wrsd udyd
prehrambeni vodi |l

5.7. Ostale aktivnosti unutar projekta NutriPROBION

U akademskoj godini 2022./2023., 27. svibnja,
sveul il i gt e-qpreveftpn @nogramiOdb o r a za student sku zd
Studentskog zbora Sveuliligta u Zagrebu) u Par
prehrani kroz neformal ni pristup. Dogal aj j e
sudionici mogli sl k at i uz gl azbu, dok su im student. n

informacije o pravilnoj prehrani i mentalnom zdravlju. Edukacija je bila interaktivna, s fokusom na

praktilnim savjetima o prehrambeni e nhapbkaia,
razotkrivanju popularnih mitova o dijetama. St
dodacima prehrani, smanjenju unosa soli u prert
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Slika 19. Sudionici piknika zajedno sa svojim slikarskima d ovi ma na temu naj d

Kroz drudgenje i zajednilke aktivnosti, sudion
prehrambene navi ke, vel i ugi vat.i u povijesni
prenijeli znanje o praviinopr e hr ani dok su zajedno pripremal

povria s humusom.

Pi kni k organiziran u Parku Ribnjak predstavl]j
aktivnosti mogu potaknuti usvajanje zdravijih prehrambenih navika te st n o podr g al
oluvanje mentalnog zdravlja melLu studenti ma.
kontakt s mladim | judima u opugtenom okrugenj
za promjene u svakodnevn sera gpravooovakvi susref tgrajll o v i m
kljul nu ulogu u povezivanju sa studentima te
koje mogu aktivno primjenjivati u svojim preh]
doprinosi nj i hwidabmobito pl em zdr avl j
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Slika20.Sudi oni ci pi kni ka iglitavaju dekl araciij ¢
namirnicama

Osim svih dosad spomenutih aktivnosti, posljednja aktivnost projekta NutriPROBION u
akademskoj godini 202j3aVvViRd2d#r. awdtrwyeme 4gkciuj ® by
za uspjeh: Korak po korak, zalogaj po zal ogaj
Udrugom HUPTA (Hrvatska udruga za promociju tjelesne aktivnosti, prevenciju debljine i

unaprjelenjeigdmaviaj &) zi 8élgi ju sporta i Sekc
Zagrebu Ki nezi ol ogkog fakulteta. Odrgana je u skiI
organi zirao Studentski centar Sveuliligta u Z
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zalogaj po zalogaj

wdeny
2° @

mx"&

Ug,

)
&

CETVRTAK 23.05.2024.
18:00 - 19:30 H

¢ 18:00 - Vodeni trening na
otvorenom
* Test stiska Sake - natjecanje
e Test brzine reakcije - natjecaje
¢ Mjerenje sastava tijela
* Brosura - SloZi svoj hladnjak
¢ Kviz o prehrani
— 7 ]\ * Moguénost savjetovanja o
S prehrani i tjelesnoj aktivnosti
Brojne nagrade

hupta@kif.unizg.hr

=}

Slika21.Sl ugbeni proaz izva § tawdeorztdir avstvenu akciju

korak, zal ogaj po zal ogaj o

Zamey Sveudiliste u ORE
sl Zagrebu o

4 'HRVATSKA UDRUGA ZA PROMOCUU TIELESNE.
i AKTIVHOSTI, PREVENCUU DEBLINE |
UNAPREDENJE ZORAYLIA (HUPTA)

o ol

ROSION. |

ta
ruga studena
hr:r(rj\begno b\oiehr\oloskog
-el

PO
fakulteta KAV A

RIS A AN NENA DY

ben®

hramo® i
Plotehnolosk
e fakultet

Slika22.0r gani zaci jski tim javnozdravstvene akci

zalogaj po zalogaj
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Cilj javnozdravstvene akcije bio je educirati studenteriacipima pravilne prehrane i tjelesne

aktivnosti na zanimljiv i pristupalan nalin. /
I mal i priliku saznat. sastav svog tijela, sud
SV O] h lkeod nuj askuii ,osmi sl il e studentice nutricioni
Posjelenost gtanda bila je velika, a organi za
pravilnim prehrambenim principima svim studen

clIoN

udend®
Udf“gaséiotehno‘“kw v

prena™ e

Slika23.Pri kaz mjerenja sastava tijela stude

Uz navedene aktivnosti, sudionici su imali priliku obogatiti svoje znanje o tjelesnoj aktivnosti te se

fizil ki pokrenut. uz student Ki SIekaditjead azpa | ki Bivc
Zagrebu, Kineziologkog fakulteta. Tijekom ove
gtand mogli su dobiti kvalitetne i strulne inf
Vagno je istaknuti da |je projekt Nutri PROBI C
2024./2025. Tako su studenti, |  anovi proj ekt
priliku biti suorgani zator. 9. Me L Undor28.d nog

39



studenog 2025. godine u Zagrebu. Kongres je o

svijeta te oko 400 sudionika, gto ga | ini jed
Europi . Program j e ukl jusltirvualoniphl einzalrangaa np rae dkaov
razlilite teme iz znanost. o prehrani, a posel

studente. Uloga projekta NutriPROBION kao suorganizatora ovako uglednog kongresa jasno
potvrluje njegojyvezkajajmi phbajfeju vodeli strul

gireg biotehnil|l kog podrul j a.

Slika 24. Dio suorganizacijskog tima kongresa nutricionista

Dana 17. svibnja 2025. proj ekt Nutri PROBI ON p
I nterdisciplinarnom skupu Prehrana -u&Ova@dr avl j
interdisciplinarni skup okupio je brojne studente SUZG Medicinskog fakulteta, SUZG

Famaceutskebiokemijskog fakulteta, SUZG Prehrambemo ot ehnol ogkog fakul
Prirodoslovnemat emat i | kog fakultet a [ srodni h fakul

bi otehni|l kog podrulja. Cilj skupalLbiodij a&v ptov é
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biotehnil kim strukama. Kr oz 1z a-rasprmavejistaknata jpr e d a v

vagnost povezivanja biotehnilkog i bi omedi ci n:
zdravstvenog sustava. Upravo iz tog razlogajpim vagno predstaviti proj e
javnosti . Namjera je bila naglasit:i da je nutr

nedovoljno zastupljen dio zdravstvene skrbi svakog pojedinca. Jedan od ciljeva projekta je ukazati
na vagnnutricionistinukeisionkstu,z&razezsbvigu c
prehrani, mogu znalajno doprinijeti prevencij
Projekt Nutri PROBION to promotii viebnioslt isltlua es
edukacije o pravilnoj prehrani pozitivan je utjecaj na prehrambene navike studentske populacije,

pomagdgul i ml adi ma u Hrvatsko]j u oluvanju zdravl

Takoler, tijekom akademekémgodicneé | 2pd4iil20285i |
hranjenja melLu studentskom pop tkhngpanje)ostvatenalU t u
suradnja sa Dnevnom bolnicom za poremeliaje pr

Il van Zagreb te Je hranfejamBEA. &/idegxamnpamjen eljasljiena je na

drugtvenim mregama 2. l'ipnja 2025. , na Svj et s
dosegla gledanost od | ak 29 tisula pregleda.
5. 8. Postignula projekta

Tijekom tri godine postojanja, projekutriPROBION realiziran je kroz otvaranje prvog besplatnog

nutricionistilkog savjetovaligta za studente
mogula zahvaljujuli angagmanu tima od 37 stude
susmesebil no posvetili njegovoj organizaciji i
te omoguiila intenzivnu suradnju izmelu nigih

Tijekom trajanja projekta odrgano | e ownae ci k

kojima je pristupilo vige od 400 studenata kr.
Student i Su na savjetovanjima i mal. priliku r
podrgku prilagolLenu svojim potrebama.
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Projekt e st vari o znal ajan doseg I putem drugtveni
NutriPROBIONa s trenutno 138 objava, prat.i preko
objava dosedge impresivnih 41,5 ¢t iamaispad).pregl eda

Prikazi @

Prethodni mjesec v 1. lip - 30. lip

41,513

Prikazi

Prema vrsti sadrzaja

Pratitelji Korisnici koji nisu pratitelji

Slika2s. Pri kaz prosjelnog mjeselnog prec

Tijekom trajanja projekta prikupljen je velik broj pozitivnih i konstruktivnih komentara od

studenata koji su sudjelovali u predavanjima i savjetovanjima. Primjerice, jedna od korisnica,

Matea, istaknula je nakon savjetovaijavi s| i m da owapbpnogeEl aj maapn
jer smo | esto ogranil eni financij ama, mogul no:
al i [ U znanju o zdravoj prehrani . Posebno |
nutricionizma prema drugim studentimajkb b ol j e razumiju specifilno
Osim provedbe nutricionistilkih savjetovanj a,
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akcijama te drugim aktivnostima koje su doprinr
prepoznat i od strane medija te udruga koje dj

gto je dodatno progirilo vidike i mregu kont ak

Projekt Nutri PROBI ON znalajno je pridonio bul

drugt potiluli entuzijazam kod studenata da se
i kao buduli strulnjaci

S obzirom na dosadagnje rezultate, vidljiv je
NutriPROBION, ne smo kao i dej e, vel i kao praktilne p
studenata nutricionizma Kkoji SuUu motivirani [
vagnost.i pravilne prehrane te njezinu primjent
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6. PROJEKT U MEDIJIMA

Projekt Nutri PROBI ON i njegovo djelovanje med
Tel egr am, Posl ovni dnevni k i Uni versitas Port
gostovati u radio emisiji Radio student (100.5 MHz).

Portal Telegramn z vi jesti o je o projektu Nutri PROBI ON,
studentsku popul aciju. Ll anak je detaljno opi s
pravilne prehrane i vagnost.i pr i neakestadjeniesd e U S

edukativne radionice koje su organizirane u okviru projekta, kao i na pozitivne reakcije sudionika.

TELE GRAM Pretplatite se

— ’ ——
- =
; = 'y ;?'
.

$

oo
\ .

Donosi Hrvatski Telekom

Veliki uspjeh
nutricionistica iz Zagreba:
‘Pocele smo s besplatnim
savjetima za studente, a
sada nas zovu ozbiljne
tvrtke’

One su studentice i voditeljice udruge koja je
otvorila prvo besplatno savjetovaliste o prehrani u
Hrvatskoj

Slika26.L | ani ce wudr ulgleanPaRkOBUl OMNe | egr a mu
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Posl ovni dnevni k takolLer ] e ponpegoa ekormmskg i o] e k t
zdravstveni znalaj. U |l anku je istaknuto kakdc
prehrane. Posl ovni dnevni k je takolLer nagl as

institucijama te njegov potencijal za stvaranjgihgromjena u studentskim menzama.

Pd aQ O S

‘Uz davanje pouzdanih savjeta,
ucit cemo studente kako da se
zdravo hrane’

Autor: Borivoje Dokler, 02. svibanj 2023. u 11:28

Slika27.L | anovi udr ulglearPaRkOBU OMo sl ovnom dnevni

Uni versitas Portal posvetio je poseban |l anak
aspekt [ znal aj pr oj ekt a.studéntilsudjalujukuustvaraaju pivegt a | j n
prehrambenog savjetovaligta s obzirom na to d

i staknuo vagnost projekta u svrhu postizanja
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@universitas

A

[scuan | siois | nevot | orzovare | proes
Tz e

Prvo prehrambeno
savjetovaliSte za studente
— NutriPROBION

Slika28.Na s | ov na sUnivessitaa poitalaa n k a

Sudionici projekta NutriPROBION imali su priliku gostovati u radio emisiji na Radio Studentu
(100.5 MHz). Tijekom emisije razgovarali smo o izazovima pravilne prehrane u studentskoj
popul aci ji [ kako un apetistudentsket populéacig.t Smimka enmoshez i r o r

dostupna je na Mixcloudu.

Slika 29. Snimanje emisije za Radio student
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7.BUDUL I PLANOVI I I ZAZOVI

Tijekom tri akademske godine otkako projekt NutriPROBION aktivno djeluje, broj studenata koji

supokazal. interes za nutricionistil|lko savjeto
kljulan resurs koji studentima i1 znimno treba t
godine u godinu raste gel paehtracenagaozaeopgi m

broju provedenih savjetovanja, kao i u odazivu na radionice i promotivne aktivnosti poput

Giveawaya. Smatra se kako [ e potragnja za nutricic
imajuli u vi du kel @ar maetné opod djece i mladih u
dodatno nagl asit]i znal aj nutricionistil|lkog sa

zastupljenog dijela zdravstvene skrbiukaciBodi z ar
O pravilnoj prehrani [ njezinim dokazano pozi't

treba postati temel|] zdravstvene skrbi u budul

Plan za buduinost projekta ukljuluje nastavalk

say j etovanja na mjesel noj bazi tijekom cijele
studente diljem Republi ke Hrvatske, neovi sno
dostupni edukati vni materijaphiatm@auosntiwmlensapoe
zainteresiranim studenti ma. | st ovremeno, cilj
di pl omskog studija Nutricionizma koji sudjeluj
broja savjetovanja i osiguraladostupno nutri ci oni sti |l ke pomoli gto
Posebno je vagno istaknuti kako dostupnost hra
u Hrvatskoj u velikoj mj er i ovise 0o ponudi u
svakodnevno hrani Uk ol i ko se g@gel. potaknut. uravnot eg
nugno |je sustavno unaprijeditd:i kvalitetu ponu
restorani ma. U tom je smislu jedna udehtskihugor ol
centrom u Zagrebu i centralnom pripremnicom hr
prehrambena ponuda u skladu s nutricionistilHKk

posjeduju tek osnovno zhanjdenogpnaei knaj i peéeh
odluka, neovisno o njihovim kulinarskim vjegt:i

inicijativom omoguililo da veli broj studenat
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dopri nese p oziadigstudengkepopulaciee g

Projekt Nutri PROBI ON takolLer kontinuirano pr o’
cillem edukacije studentske populacije o principima pravilne prehrane i suzbijanju dezinformacija

o prehrani. Osim savjetovanjgiedavanja na Prehrambenad ot ehnol ogkom f akul t
progirenje suradnje s drugim studentskim udr uc
na dodatnim fakulteti ma unut ar Sveuliligta.

osiguavanje pristupa najnovijim znanstvenim saznanjima i provjerenim informacijama. Zbog toga

se provodi kontinuirana prilagodba izvedbenog
Nutricionizma kako bi infor malce jvikjogl a@guwrgian a
Studente se potile na sudjelovanje u edukatiywv

svoje profesionalno znanje, ali i doprinose razvoju udruge kroz nove ideje i pristupe koji prate

aktualne trendove.

Ostvarenpeabodal mbguie je jedino zahvaljujuli
profesor a, vanjskih suradnika i gire akademsk
raluna i u narednim fazama. Vj erlunjeacsiema idza |l pg onc
prehrane i srodnih disciplina. Cilj je da NutriPROBION ostane stalni projekt SUZGaR8#@a se

ukl juli Uu nastavni program studija Nutricioni:
stvaranju poti caj naougkojent swakiestudest knwagpriliku ksudjelgvatiny

projektu, kao buduii strulnjak ili kao korisni
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8. ZAKLJ UL AK

Sudjelovanjem u projektu Nutri PROBI ON, studer

znanjeiraz i j aju profesionalne vjegtine. Povezivan]
i znanstvenih radova te rad na praktilnim zad
trgigte rada. | zl aganj e pr ed ,komlnikdcija ontimeowintaj t or i
izvrgavanje zadataka u zadanom roku i posl ovn
profesionalnom razvoju. Na taj nalin razvijaju
sposobnost i, t itowupravhagje wremmenam i profésiomalkeokemunikacije, koje su

neophodne za uspjegno djelovanje u bilo kojem

Projekt Nutri PROBI ON promil|le stav da je prev

odgovorna skupina mladih ljudl u § n i promicat. pravilnu prehr al
zdravl j e. Nutricionistilko savjetovaligte p o
Nutricionizma, vel i za druge studente te dru
indivi dual na savjetovanj a, student i mo g u steli
makronutrijenata i mikronutrijenata te naul i ti

i nutritivne potrebe. Vjeruje se da usvajanje pravilnih prehrambeniinea u st udent sko]

dovesti do smanjenja incidencije kronilnih bo
pretilosti, gto bi dugorolno pozitivno utjecal
skrbi za drugtvo.

Krozradoni ce student. su ul il kako planirat:. ob
kuhani h jela te kako odgovorno pristupat:i res-t
odrgivom nalinu givota. Timeveé Be samor smaa,]
utjele na klimatske promjene.

Osim drugtvenog utjecaj a, svaki je student t|

potvrdio pozitivne promjene u prehrambenom poi
prekomjg nom t j el esnom masom, poboljganje sportski
proizvoda, unaprjelLenje kulinarskih vjegtina t

uspjegnog utjecaja projekta.

Projekt je stvorio poticajnu zajednict s denat a koja pruga podr gku u
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hranu i odnos prema hrani. U sigurnom i otvo
i skustva, trage savjete i TPaokdlaerd, alhan efiittangao

ohrabenjetep ot i c a | Zza razvijanje pozitivnog odnosa

utjecat. na smanjenje poremelaja u prehrani

Besplatno nutricionistilko savjetovanje za st
ovimprojek om, predstavlja vrijednu inicijativu koj
i studenti ma. U budulim godinama djelovanja nza
nove suradnje s ostalim udr ugama n®veuluklijgulai,v
zajednice koja podrgava svakog pojedinca u izg
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9. SAGETAK

NutriPROBION je projekt Udruge studenata PROBION Prehramibenoot e hnol ogkog f

Sveuliligta u Zagrebu, o d n o s rstodij prijediplomskoyia n o v a
diplomskogstudip  Nut ri ci oni zam. Gl avna idefai proniegt i
savjetovanje za studente Sveuliligta u Zagreb

studenata koji provode ovaj projeckta ov age n@éliin pozitivno utjecat

odabir hrane studewndgaorke| o ppudvaez greq gPa ozdreav !l |

|l ndi vidual nim savjetovanjima i zravno se prist:
geli se utjecati na pristup informacijama svil
te podi i Svijest O vagnost.i pravilne prehrane.

pravilne prehrane provodi se edukacijama, javhozdravstvenim akcijama, radionicama i

individualnim savjetovanjem.

KLJULNE RIJELI : edurkaa,cigtaudemtaiv,i | mrao ma eihjraa z dr
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10. SUMMARY

NutriPROBION is a project of the Student Association PROBION of the Faculty of Food
Technology and Biotechnology of the University of Zagreb, specifically those students of the
association who attend the undergraduate and graduate programs in Nutrigionaifihidea of

the project is to enable free nutritional counseling for students of the University of Zagreb, as well
as to experience internship and increase proactivity of the students implementing this project. In
this way, the aim is to positively infénce the knowledge of nutrition and the choice of food of

the student population, which is related to health and disease prevention in the lofigpteugh
individual consultations, we directly reach students, while social media posts aim to improve
acess to information for those who lack it or are interested, and to raise awareness about the
importance of proper nutritiorin addition to the above, raising awareness of the importance of

proper nutrition is carried out through education, workshops, etc.

KEY WORDS: education, proper nutrition, students, health promotion, professional practice
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11.ZAHVALE

Zahvaljujemo svim ||l anovima Udruge PROBI ON, a
koj i Su svojim angag man o menergijotheijzaamem dopvinjei me n o m
uspjegnoj realizaciji projekta. Njihova predan
najpotrebnije ulogiti dodatne napore, omogul.il
Posebnu zahval nprsdaf .i zdra.g asva.mol riegwi. Keser, ment
vodstvo, kontinuiranu podrgku, smjernice i mo
trajanja projekta. TakolLer, dodatno zahvalju

mertorstvu, korisnim savjetima, prijedlozima i stalnoj potpori.

Zahvaljujemo i svim profesorima Prehrambéno ot ehnol ogkog fakulteta Kkt

doprinijeli realizaciji projekta NutriPROBION, kao i samom fakultetu na ustupanju prostora za

proowlenje aktivnosti. Nei zmjerno smo zahval ni
di jeljenjem znanja obogatil:i edukativne sadr ¢
korisnike savjetovaligta.

Iskreno zahvaljujemdekanici prof.dr.scvV e r i c i Dragovil Uzelac na poc
je omoguliilo nesmetan rad i razvoj projekta.
Vel i ko hvala upulujemo i nagim sponzorima | i
aktivnosti te je omoguliila kvalitetniju proveoc
Zahvaljujemo kolegama iz drugih studentskih
zajedni| kom doprinosu u girenju svijesti 0O pr e

Posebnu zahvalnost dugujemo medijiingHRT-u, Poslovnhom dnevniku, Telegramuni\ersitas

portalu i Radiju Studend k o j i su prepoznal. vagnost nageg
podrgalii, promoviral:@ i ohrabril: da nastavi mc
Naposl jetku, i zragavamo vel kka HLakyetnogtdraivm
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prepoznao kao vagnu zajednicu sposobnu utjecat
unaprijeditd.i zdravlje studentske popul acije.

korisnima i sdwr gge mageu eda kwaklivmie dogalLaje i
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13. PRILOZI

PRILOG 1. Drugtvene mrege udruge PROBI ON

Facebookhttps://www.facebook.com/probion.uspbf

Instagramhttps://www.instagram.com/probion_pbf/

PRI LOG 2. Drugtvene mrege projekta Nutri PROBI
Instagramhttps://www.instagram.com/NutriPROBION/

PRILOGS3 . Brogure Nutri PROBI ON
https://linktr.ee/probion

PRILOG4. Brogure Givjeti Zdravo
Preporuke za proljetalpetnu prehranu:https://zivjetizdravo.eu/2020/03/02/preporuke

za proljetnaljetnu-prehranu/

Preporuke za jesenskimsku prehranuhttps://zivjetizdravo.eu/2020/03/02/preporuka

zajesenskezimskuprehranu/

Tjelesno zdravljehttps://zivjetizdravo.eu/2020/03/03/suratjelesnezdravlje/

PRILOGS. Novi nski | l anak Telegram

https://www.telegram.hr/partneri/velikispjehRnutricionisticaiz-zagrebapocelesmos-

besplatnimsavjetimaza-studentea-sadanaszovuozbiljne-tvrtke/

PRILOG®G. Novi nski | l anak Poslovni dnevnik
https://www.poslovni.hr/hrvatska/tdavanjepouzdaniksavjetaucit-cemastudente
kako-dasezdravehrane4388096

PRILOG?7. Novi nski | l anak Universitas Portal
https://www.universitaportal.hr/prveprehrambensavjetovalisteza-studente
NutriPROBION/
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Sveuciliste u Zagrebu

Povjerenstvo za Rektorovu nagradu
Radoslava Cimermana 88

10000 ZAGREB

PREDMET: Pismo preporuke - Projekt NutriPROBION kao kandidat za Rektorovu nagradu

- dostavlja se

Postovani ¢lanovi Povjerenstva za dodjelu Rektorove nagrade,

s velikim zadovoljstvom piSem ovu preporuku za projekt NutriPROBION — nutricionisticko savjetovaliste

studenata nutricionizma, u organizaciji Udruge studenata PROBION s Prehrambeno-biotehnoloskog
fakulteta Sveucilista u Zagrebu.

Imala sam priliku suradivati s ¢lanovima ove udruge kroz projekt Prehrana & Zdravlje te sam iz prve
ruke svjedoCila njihovoj predanosti, profesionalnosti i entuzijazmu. Njihov rad na projektu
NutriPROBION jasno odraZava iste vrijednosti, a rijec je o iznimno vaZnoj inicijativi koja se istie svojim
drudtveno korisnim djelovanjem, edukativnim pristupom i usmjereno$¢u na promociju zdravlja u
studentskoj populaciji.

Projekt NutriPROBION omogucuje besplatno nutricionisti¢ko savjetovanje za studente, ¢ime direktno
doprinosi unaprjedenju znanja o pravilnoj prehrani, prevenciji bolesti i razvoju zdravijih Zivotnih navika.
Kroz individualna savjetovanja, radionice i edukacije, studenti nutricionizma ne samo da stjecu vrijednu
praktitnu kompetenciju, vec i aktivno doprinose zajednici u kojoj djeluju. Osim toga, redovite objave
na drustvenim mreZama dodatno Sire dosege projekta i dopiru do $ire publike.

Iz navedenih razloga, misljenja sam da projekt NutriPROBION u potpunosti ispunjava kriterije za dodjelu
Rektorove nagrade u kategoriji ,Nagrada za drustveno koristan rad u akademskoj i $iroj zajednici”.
Njegov znacaj prepoznaje se ne samo u akademskom okruzenju, ve¢ i u njegovom stvarnom utjecaju
na zdravlje i dobrobit studentske populacije.

Smatram ovu inicijativu iznimno vrijednom i toplo je preporu¢ujem za priznanje koje joj po svojoj svrsi
i ostvarenim rezultatima s pravom pripada.

S poStovanjem,



I DSJEDNICA HRVATSKE LIEKARNICKE KOMORE
"C,g »,

33 .
Ana Soldn

DOSTAVITI:

1. Putem e-maila
2. Pismohrana — ovdje



prehrambeno faculty of

biotehnoloski food technology
fakultet and biotechnology
Sveuciliste u Zagrebu =] University of Zagreb

Prof. dr.sc. Ivana Radoj¢i¢ Redovnikovié¢

Prodekanica za znanost i medunarodnu suradnju
Sveuciliste u Zagrebu Prehrambeno-biotehnoloski fakultet
Pierottijeva 6, 10 000 Zagreb

e-mail: ivana.radojcic.redovnikovic@pbf.unizg.hr

Zagreb, 02.07.2025.

PREPORUKA

Predmet: Pismo preporuke za projekt NutriPROBION — prijava za Rektorovu nagradu u
akademskoj godini 2024./2025.

Postovani,

u svojstvu prodekanice za znanost i medunarodnu suradnju, s velikim zadovoljstvom pisem
ovu preporuku u korist studenata, ¢lanova projekta NutriPROBION, koji djeluju u okviru
Udruge studenata PROBION Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu.

Projekt NutriPROBION predstavlja izniman primjer drustveno korisnog rada usmjerenog na
unapredenje prehrambenih navika i zdravlja studentske populacije. Ono $to ga izdvaja od
drugih sli¢nih inicijativa jest visoka razina kvalitete 1 fluidnosti izvodenja, vidljiva u jasno
strukturiranim ciklusima prehrambenog savjetovanja 1 u brojnim radionicama koje studenti
samostalno organiziraju. Kroz aktivnosti projekta — besplatna individualna nutricionisticka
savjetovanja, edukativne radionice i ciljana informiranja putem drustvenih mreza — studenti
ne samo da pruzaju neposrednu podrsku i stru¢ne informacije svojim kolegama, nego i
aktivno promicu vaznost pravilne prehrane i prevencije kroni¢nih bolesti.

Posebno bih istaknula njihovu inicijativu u redovitom pozivanju stru¢nih suradnika na
predavanja te nastojanje da pouzdane i znanstveno utemeljene informacije o prehrani priblize
§iroj populaciji putem digitalnih kanala. Integriranjem prakti¢nog iskustva u formalno
obrazovanje, studenti oblikuju kompetencije i samopouzdanje koje su temelj njihova
profesionalnog razvoja i spremnosti za sve buduce izazove. Kombinacijom teorijskog znanja i
prakti¢nog rada stje¢u duboko razumijevanje nutricionisti¢kih principa i njihove primjene u
znanstvenoj zajednici i drustvu u cjelini.

HR - 10 000 Zagreb, Pierottijeva 6, Hrvatska, tel: +385 1 4605 000, 4836 047, 4836 079 Io
Fax: +385 14836 083, OIB: 47824453867; IBAN: HR 6623600001101209724 |
SWIFT: ZABA HR 2X, VAT: 47824453867, e-mail: dekan@pbf.hr, www.pbf.unizg.hr AR |




prehrambeno faculty of

biotehnoloski food technology
fakultet and biotechnology
Sveuciliste u Zagrebu = University of Zagreb

Smatram da NutriPROBION na vrlo kvalitetan i inovativan na¢in doprinosi akademskoj
zajednici, zdravlju i1 dobrobiti Sire drustvene zajednice te u potpunosti udovoljava kriterijima
za dodjelu Nagrade za drustveno koristan rad u akademskoj i $iroj zajednici.

Zbog svega gore navedenog, toplo preporucujem da se projekt NutriPROBION Udruge
PROBION nagradi Rektorovom nagradom. Ova nagrada bila bi vrijedan poticaj studentima
da nastave sa svojim predanim i drustveno korisnim radom.

Ukoliko su potrebne dodatne informacije ili pojasnjenja, stojim na raspolaganju.

S postovanjem,
,\A ARA M\ﬁ\ (MAL\'\’W

Prof. dr. sc. Ivana Radoj¢i¢ Redovnikovié¢

HR - 10 000 Zagreb, Pierottijeva 6, Hrvatska, tel: +385 1 4605 000, 4836 047, 4836 079 CERTIFIED (i
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cibus, obrt za nutricionizam, vi. Luka Bashota

atletix plate el

luka.bashota@atletixplate.hr
+385 91 928 4798

Preporuka - projekt “NutriPROBION”

U dogadajima pod organizacijom studentske udruge PROBION uzivao sam jo$ u studentskim
danima. Drago mi je da se proaktivnost i Zelja za ucenje nastavlja s novijim generacijama.
Posebno me veseli angaZman studentica i studenata nutricionizma kroz projekt
“NutriPROBION” rade na promociji nutritionisticke struke i Sirenju provjerenih informacija o
prehrani.

Od kako sam diplomirao, redovno pratim aktivnosti Udruge te se rado odazovem svakom pozivu
za suradnju. Simpozij Prehrana i Zdravlje ove godine zasjao je u novom ruhu, na drustvenim
mreZzama dijele vrijedne, provjerene savjete, a tijekom godine odrzali su i izvrsne radionice.

Kada uzmem u obziro na angaZman koji pruzaju, ne samo studenticama i studentima, ve¢ i Siri
javnozdravstveni doprinos sudjelovanjem u razli¢itim projektima, zadovoljstvo mi je napisati ovu
preporuku za projekt “NutriPROBION”. Projekt koji moze biti uzor drugim studentskim udrugama
kako mogu ostaviti pozitivan utjecaj na svoju zajednicu.

BoyLsf
U Puli, 8.7.2025. Luka Bashota, mag. nutr.
Sportski nutricionist i konzultant za nutricionizam
atletix plate - savjetovaliSte za sportski nutricionizam



CelrVita

ZIVOT S CELIJAKIJOM

Strojarska cesta 26
10000 Zagreb

Ur.broj: AJD-01-7/2025-1
Zagreb, 8. srpnja 2025. godine

UDRUGA PROBION
Pierottijeva 6
Zagreb

Udruga CeliVita - Zivot s celijakijom sa zadovoljstvom daje preporuku udruzi PROBION -
udruzi studenata Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta SveudiliSta u Zagrebu za projekt
,NutriPROBION“ kao i organizacijskom timu odnosno ¢lanovima udruge koji pohadaju studij
prijediplomskog i diplomskog studija Nutricionizam, s kojima smo imali priliku i suradivati kroz rad
udruge CeliVita.

Kao udruga kojoj je jedan od ciljeva unaprjedenje zdravlja osoba oboljelih od celijakije,
kroni¢ne nezarazne bolesti prepoznajemo kao jedan od velikih izazova suvremenih zdravstvenih
sustava. Takoder, svjesni smo €&injenice da pravilna prehrana, posebno od najranije dobi, igra kljuénu
ulogu u prevenciji tih bolesti i oéuvanju zdravlja pojedinca i zajednice. U kontekstu bolesti kao 3to je
celijakija, prehrana, i to striktna bezglutenska prehrana, trenutno je jedini lijek.

S obzirom na koli¢inu toénih, ali i netoénih informacija s kojima se mladi susre¢u kada je rije¢
o prehrani, iznimno cijenimo inicijative koje nude provjerene, stru¢no utemeljene sadrzaje i
individualni pristup. Upravo to prepoznajemo u projektu ,NutriPROBION“.

Pokretanje nutricionistickog savjetovaliSta za studente predstavlja hvalevrijednu
javnozdravstvenu inicijativu. Osim podrike za studentsku populaciju, projekt nudi i vazno iskustvo i
praksu budué¢im struénjacima iz podru¢ja nutricionizma. Smatramo da projekt ,NutriPROBION“
predstavlja izvrstan primjer dobre prakse i sinergije struénog znanja, edukacije i brige za zdravlje
mladih.

Studenti iz udruge Probion ukljuteni su u volontiranje i u udruzi CeliVita koje traje
kontinuirano kroz akademsku godinu te na taj nacin pridonose i radu s oboljelima od celijakije i
odrzavanju Registra bezglutenskih proizvoda. Takoder, na dogadanju organiziranom povodom
obiljezavanja Mjeseca svjesnosti o celijakiji svojim prisustvom doprinijeli su i pomogli u organizaciji i
provodenju panel rasprave ,Studentska bezglutenska prehrana” koja je odrzana 27. svibnja 2025.
godine.

Udruga CeliVita podrzava projekt , NutriPROBION“ i vjeruje da ¢e projekt imati dugorocan
pozitivan utjecaj ne samo na studentsku populaciju nego i na Siru zajednicu promicuéi pravilnu
prehranu i opce zdravlje.

S postovanjem,
a udrugu CeliVita - Zivot s celijakijo?n
predsjednica

AnTa j;‘furjevi(: Dein%:unovic'

v
CeliVita - Zivot s celijakijom, Strojarska cesta 26, 10000 Zagreb; www.celivita.hr ; e-mail: zivotscelijakijom@gmall.com;
01B: 25254683372; Ziro-ratun: HR2823600001102459962




Predmet: Preporuka — projekt ,,NutriPROBION*“

Na temelju informacija koje su mi predstavljene, Zelim izraziti podrsku projektu
,NutriPROBION®, kao hvalevrijednoj inicijativi mladih stru¢njakinja s podrucja
nutricionizma.

Kroni¢ne nezarazne bolesti danas predstavljaju jedan od vodecih javnozdravstvenih
izazova u razvijenim zemljama, a pravilna prehrana od najranije dobi kljucan je
cimbenik za oCuvanje zdravlja i kvalitetu zivota. U danasnjem okruZenju, gdje
prevladavaju brojne netoc¢ne i proturjeé¢ne informacije o prehrani, od iznimne je
vaznosti studentima pruziti pristup vjerodostojnim i znanstveno utemeljenim
podacima.

Projekt ,NutriPROBION" prepoznaje tu potrebu te, kroz osnivanje nutricionisti¢kog
savjetovalista za studente, nudi kvalitetnu platformu za edukaciju studentske
populacije i struéno usavr$avanje buducih nutricionista. Ova dvostruka vrijednost Cini
projekt posebno znacajnim s aspekta javnog zdravstva i obrazovanja.

S obzirom da radim kao zamjenica Referalnog Centra za lije¢enje debljine u RH gdje
se svakodnevno susrecemo s osobama koje imaju pretilost,a vecim dijelom kao
posljedica neadekvatne edukacije o prehrani, ova inicijativa itekako ima smisla da se
studenti i mladi nutricionisti pravilno educiraju kako bi imali ne samo zdraviju
studentsku populaciju nego i drustvo u cijelosti.

Vjerujem da ,NutriPROBION" ima potencijal postati primjer dobre prakse i pozitivan
doprinos promociji zdravlja medu mladima, te ga ovom prilikom iskreno podrzavam.

S postovanjem,

doc.dr.sc. Martina Matovinovicé, dr.med.
Internist, endokrinolog i dijabetolog



mmn KLINICKA BOLNICA DUBRAVA
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Zagreb, 26. lipanj 2025,

Predmet: Preporuka-projekta NutriPROBION
Postovani,

ovim putem Zelim izraziti punu podriku projektu besplatnog nutricionistickog savjetovanja za
studente, koji prepoznajem kao vrijednu i drustveno odgovornu inicijativu. Glavna ideja
projekta je unaprijediti znanje o prehrani i prehrambenim navikama studentske populacije, a
istovremeno potaknuti prakti¢no usavrsavanje studenata nutricionizma kroz individualna
savjetovanja, radionice 1 edukacije.

Projekt ima veliku javnozdravstvenu vrijednost jer se izravno bavi jednim od vodecih
problema dana$njice — nepravilnom prehranom, koja predstavlja znac¢ajan ¢imbenik rizika za
brojne kroniéne nezarazne bolesti.

Velika vaznost je u tome $to se nude konkretna rjeSenja kroz promociju pozitivnih aspekata
prehrane 1 zdravih navika, ali 1 detekciju losih zivotnih navika koje su u studentskoj populaciji
prisutne.

Takoder, objavama na drustvenim mrezama 1 drugim javnim kanalima informiranja, projekt
osigurava pristup vaznim informacijama i onim studentima koji ne sudjeluju u individualnim
savjetovanjima, ¢ime se dodatno povecava njegov utjecaj i doseg.

Vjerujem da ¢e provedba projekta doprinijeti razvoju svijesti o vaznosti pravilne prehrane
medu mladima te pomoci u sprje€avanju rane pojavnosti kroniénih bolesti. Uz to, studentima
uklju¢enima u provedbu pruza se izuzetna prilika za razvoj struénih kompetencija,
komunikacijskih vjeStina i timskog rada.

Zbog svega navedenoga, ovaj projekt preporucujem i s velikim zanimanjem i5¢ekujem
njegove rezultate.

dr.sc Irena Martinis, mag.nutr.



PoStovani ¢lanovi Povjerenstva za dodjelu Rektorove nagrade,

ovim pismom Zelim iskreno podrzati prijavu projekta NutriPROBION za Rektorovu nagradu
u kategoriji ,, Nagrada za drustveno koristan rad u akademskoj i sivoj zajednici " za
akademsku godinu 2024./2025.

Projekt NutriPROBION pokrenuli su studenti preddiplomskog i diplomskog studija
Nutricionizma s Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta, aktivni ¢lanovi studentske udruge
PROBION. Radi se o prvom nutricionistickom savjetovalistu namijenjenom iskljucivo
studentskoj populaciji, koje kroz besplatna individualna savjetovanja i edukativne aktivnosti
promic¢e pravilne prehrambene navike medu mladima.

Kao netko tko je imao priliku suradivati sa studentima uklju¢enima u projekt, mogu potvrditi
njithovu profesionalnost, proaktivnost 1 iznimnu razinu odgovornosti. Ujedno projekt
omogucuje studentima stjecanje dragocjenog prakticnog iskustva i potice razvoj kompetencija
vaznih za njihovu buducu struku. Posebno bih istaknula pokretanje prvog besplatnog
nutricionistickog savjetovalista namijenjenog studentima. Pokretanjem 1 uspje$nom
provedbom projekta NutriPROBION jasno su pokazali svoju inicijativu 1 angazman.

Osim individualnih savjetovanja, NutriPROBION obuhvaca i radionice, multidiscliplinarne
suradnje te aktivnosti na drustvenim mrezama koje dopiru do Siroke studentske publike.

Uzevsi u obzir sve postignuto, s punim povjerenjem preporucujem projekt NutriPROBION
kao 1zvanredan primjer drustveno korisnog studentskog angazmana.

S postovanjem,
doc.dr.sc. Ana-Marija Liberati Prso, dr.med

Voditelj Centra za debljinu, metaboli¢ki sidnrom i klini¢ki nutricionizam KB Sveti Duh,
Zagreb

U Zagrebu,
01.07.2025.



PREPORUKA

Re: projekt NutriPROBION udruge Probion

Postovani,

Zadovoljstvo mi je §to mogu napisati pismo preporuke za projekt NutriPROBION, koji
su pokrenule studentice nutricionizma Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta u
Zagrebu. Imala sam zadovoljstvo pratiti rad udruge PROBION u posljednje dvije
godine od pokretanja projekta i uvjerena sam da ¢e nadolazeci rezultati biti izuzetan
doprinos akademskoj zajednici.

Udrugu PROBION, &ije djelovanje aktivno pratim i podrzavam, ¢ine studenti s tri
razlicita smjera naseg fakulteta. Njihova nesebicna posvecenost akademskim
unaprjedenjima i postignuéima ocigledna je kroz pokretanje inicijative projekta
NutriPROBION, kao prvog besplatnog prehrambenog savjetovalista za studente.

Ono $to NutriPROBION izdvaja od drugih projekata je njegova kvaliteta i fluidnost
izvodenja, vidljiva u samim ciklusima odvijanja prehrambenog savjetovanja, uz
brojne radionice koje samostalno organiziraju studenti. Takoder, redovito pozivanje
struénih suradnika na predavanja kako bi im pomogli, kao i emancipiranje Sire
populacije na drustvenim mrezama putem davanja znanstvenih i pouzdanih
informacija. Integriranjem prakti¢nog iskustva u formalno obrazovanije, oblikuju
kompetentne i samopouzdane buduce struénjake spremne za sve buduce izazove.
Kombinacijom teorijskog znanja i prakti¢nog rada nasi studenti stjecu duboko
razumijevanje nutricionistickih principa i njihove primjene na znanstvenu zajednicu i
drustvo u cjelini.

Zbog svega gore navedenog, toplo preporu¢am da se projekt NutriPROBION udruge

PROBION nagradi Rektorovom nagradom. Ova nagrada bila bi vjetar u leda da
nastave sa svojim drustveno korisnim radom.

S postovanjem,

Martina Glozini¢ Barulek, mag.nutr.

Potpis:  Glodwi{ Benlel
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Branitelja Dubrovnika 15, 20 000 Dubrovnik, E: mirna.nutrigurman@gmail.hr, M: 091 596 30 60

Preporuka — projekt ,NutriPROBION"

Projekt ,Nutriprobion” i sve njegove osnivacice — nutricionistice vec su ostavile trag u Sirenju glasa
struke i stvaranju novih, edukativnih, kreativnih utjecaja na krajnjeg korisnika. Obratile su mi se u cilju
uspostavljanja suradnje i zadovoljstvo mi je podrZati ovakav tip prevencijskog djelovanja i napisati
preporuku.

Maoderni covjek, suoten s dijagnozama kroni¢nih nezaraznih bolesti, uglavnom se pronade preplavljen
informacijama o tome §to sve poduzeti u prehrani kako bi si pomogao. Zadaca nutricionista jest da
struku prilagodi vremenu, osjeti pojedinca i trendove te djeluje u skladu s pravilima struke, ali na jedan
neposredan, jedinstven i jednostavan nacin u primjeni.

Studentska populacija bi bila kritiéna populacija u kojoj pocivaju korijeni razli¢itih kroni€nih nezaraznih
bolesti (hormonski disbalansi, autoimuni procesi, pretilost, debljina..), te mjesto kljuéne prevencije i
edukacije u cilju poboljsanja kvalitete Zivota.

Upravo ovakvu inicijativu pokazuju studenti nutricionizma pokretanjem Prehrambenog savjetovalista za
studente u cilju unaprjedenja zdravlja te pruZanja provjerenih informacija od izuzetnog je
javnozdravstvenog znacaja, kako za buduce generacije Nutricionizma u smislu stjecanja iskustva, tako i
za sve studente koji se obrate za pomoc u savjetovalistu.

Vjerujem da ¢e projekt ,,NutriPROBION" biti prepoznat kao primjer dobre prakse koja moZe uvelike
doprinjeti promicanju zdravlja medu studentskom populacijom.

U Dubrovniku, 3.srpnja 2025.

Mirna Senti¢, mag.nutr- vlasnica obrta za
nutricionistitko savjetovanje
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Preporuka — projekt ,,NutriPROBION*

Za vrijeme mojih studentskih dana nedostajalo je studentskih udruga, projekata i aktivnosti,
unutar kojih bi talentirani i ambiciozni studenti mogli primijeniti ste¢eno teorijsko znanje u
prakti¢an rad, ali 1 dodatno unaprijediti 1 usavrsiti prezentacijske, komunikacijske,
organizacijske, socijalne 1 mnoge druge vjestine.

[z navedenih razloga, sam odusevljen inicijativom i pokretanjem projekta ,,Nutriprobion®,
Zivimo u svijetu dezinformacija o hrani i prehrani, prehrambenih mitova, samoprozvanih
nutricionista, a hrvatska populacija je sve nezdravija s naglaskom na lose prehrambene navike,
§to zbog manjka znanja 1 svijesti o zdravo) prehrani, $to zbog utjecaja kulture, drustva i ostalih
faktora.

LNutriprobion® svojim angazmanom znacajno doprinosi ja¢anju nutricionisticke struke 1 $irenju
kvalitetnih informacija te savjeta o zdravom hranjenju, a osobito medu studentima fakulteta
drugih struka koji ih redovito prate na drustvenim mrezama te posjecuju njihove edukativne
dogadaje. Siguran sam da sa svojim zanimljivim objavama, tekstovima, grafickim prikazima,
radionicama, organiziranim predavanjima i drugim aktivnostima takoder znac¢ajno doprinose i
popularizaciji studija nutricionizma na Prehrambeno-biotehnoloskom fakultetu.

Sa studenticama iz ,,Nutriprobiona* sam i ove (2025.) godine imao prilike suradivati u sklopu
jednom od najboljih skupova organiziranih od strane studenata, interdisciplinarnog skupa
,.Prehrana & Zdravlje 2.0% na kojem sam bio panelist. Zaklju¢no, mislim da je ,,Nutriprobion*
hvalevrijedan studentski projekt, koji ima moju apsolutno preporuku te se nadam da ce isti biti
prepoznat i nagraden u kategoriji ,,drustveno koristan rad®, jer zaista to zasluzuju.

-

- .
& Sfreelc

mag. nutr. Roko Marovi¢
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Zagreb, 2. srpnja 2025

Predmet: Pismo preporuke za Rektorovu nagradu organizacijskom timu projekta
“NutriPROBION”

Postovani,

ovim putem Zeljela bih iskreno preporuciti organizacijski tim projekta “NutriPROBION” za
dodjelu Rektorove nagrade. Imala sam prilike sudjelovati u njihovim projektima gdje sam iz
prve ruke mogla svjedoditi izuzetnoj razini profesionalnosti i predanosti koju su élanovi tima
pokazali u organizaciji.

Pohvaljujem glavnu ideju projekta koja je omoguditi besplatno nutricionisti¢ko savjetovanje
za studente. Mislim da je jako vazno educirati studente o prehrani, pravilnom odabiru hrane
§to je dugoro€no povezano sa zdravljem | prevencijom bolesti.

Kao lije€nica s iskustvom rada u obiteljskoj i Skolskoj medicini, posebno cijenim njihovu
inicijativu. Pruzanje provjerenih informacija od izuzetne je vaznosti za studente koji se
imaju gdje obratiti i naci provjerene informacije, a isto tako je i vazno za same buduce
nutricioniste koji na taj nacin mogu pokazati svoje znanje | u praksi.

Vjerujem da angazman, stru¢nost i kvaliteta rada ovog tima ¢ine njegove ¢lanove iznimno
vrijednim kandidatima za ovo prestiZzno priznanje.

S postovanjem,

Petra Mestri¢ dr. med

Zavod za javno zdravstvo Zagrebacke Zupanije

Adresa: Dragutina Domjani¢a 12
10 370 Dugo Selo
Tel.: +385 (0) 1 2759 060




Zagreb, 8.7.2025.

PISMO PREPORUKE

Uvjeren u vrijednost projekta NutriPROBION, ovim pismom preporuke pruzam punu
podriku njegovoj prijavi za Rektorovu nagradu, u kategoriji ,Nagrada za dru$tveno koristan
rad u akademskoj i §iroj zajednici®, za akademsku godinu 2024./25.

Projekt je osmisljen od strane studenata prijediplomskog i diplomskog studija
Nutricionizma na Prehrambeno-biotehnologkom fakultetu Sveudilista u Zagrebu, koji su
ujedno aktivni &lanovi studentske udruge PROBION, s jasnim ciljem—omoguditi
studentima svih godina studija stjecanje struéne prakse ve¢ tijekom fakultetskog
obrazovanja.

Pokretanjem i uspjeénom realizacijom ovog projekta, studenti su pokazali iznimnu razinu
predanacsti, inicijative i ambicije. NutriPROBION predstavlja prvo besplatno nutricionisticko
savjetovaliste namijenjeno studentima, éime se ne samo podiZe razina prakti¢énog
obrazovanja studenata nutricionizma, veé se ujedno promiée vaznost brige o zdravljui
kvaliteti Zivota studentske populacije. Dugoroéno gledano, takav pristup moZe imati
znadajan utjecaj na ocuvanje zdravlja mladih i prevenciju brojnih bolesti povezanih s
nac¢inom zivota.

Kao suraanik Udruge PROBION imao sam priliku izravno svjedogiti predanosti rada njihovih
studenata. Kroz orojne projekte uspje$no promiéu interdisciplinarnu suradnju, s posebnim
naglaskom na povezivanje biomedicinskog i biotehni¢kog podrudja.

Individualna savjetovanja omogucuju studentima Nutricionizma neposrednu komunikaciju
s kolegama studentima, pruzajudi im struéne savjete. Osim toga, u suradnji s gostujuéim
struénjacima, &lanovi projekta NutriPROBION organiziraju i brojne edukativne radionice,
¢ime dodatno obogaéuju sadrzaj i jadaju svijest o vaznosti pravilne prehrane. Kroz
aktivnosti na drustvenim rmrezama nastoje dosegnuti Siru mladu publiku, Sireéi provjerene
informacije i poti¢uéi odgovoran pristup prehrani.

Projekt NutriPROBION smatram kvalitetnim primjerom drustveno korisnog studentskog
angaZmana i vaznim doprinosom promociji zdravija medu mladima. Stoga ga
preporucujem, s interesom pratim njegove rezultate i vierujem da zasluZuje biti prepoznat i
nagraden u kategoriji ,Nagrada za dru$tveno koristan rad u akademskoj i $iroj zajednici®

Srdagno,
dr.sc. Andrija Karagié¢, dr.med.mag.univ. £l
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Predmet: Preporuka - projekt ,,NutriPROBION*

S velikim zadovoljstvom piSem ovo pismo preporuke za projekt “Nutriprobion™ i njegove nutri-
cionistice s kojima sam imala priliku suradivati u sklopu simpozija, predavanja, radionica i stru¢ne
prakse nekih studentica.

Tijekom suradnje kolegice su pokazale iznimnu razinu profesionalnosti i predanosti. U radu su
organizirane, odgovorne i proaktivne te jako pridnose razvoju struke. Inicijativa pokretanja
Prehrambenog savjetovaliSta za studente u cilju o¢uvanja 1 unaprjedenja zdravlja te pruzanja
provjerenih informacija od izuzetnog je javnozdravstvenog znacaja, kako za buduce nutricioniste
u smislu stjecanja radnog iskustva, a s druge strane za studente koji se imaju gdje obratiti za pomo¢
koja im je potrebna.

Smatram da je projekt ,,NutriPROBION* odli¢an primjer da studenti imaju prakti¢an rad koji ¢e
ih dodatno osnaziti na trzistu rada a uz to znac¢ajno doprinjeti promicanju zdravlja studentske pop-

ulacije.

Za dodatne informacije ili pitanja slobodno me kontaktirajte.

U Zagreb, 2.07.2025. Martina Dadi¢, mag.nutr.,mag.cin.

V.Y






