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Upute za obradu teksta

Vrlo štovani kandidat! Vrlo štovana kandidatkinja!

U okviru ove klauzure pred Vama su ukupno tri tematska paketa s po dvije zadaće. Odaberite 
jedan od tri tematska p aketa i obradite ob je zadaće uz odabranu temu.

tematski paketi zadaće

1.	�Književnost – umjetnost – kultura

Tin Ujević: Igračka vjetrova
August Šenoa: Budi svoj
interpretacija teksta (405 do 495 riječi)
2 privitka (pjesme)

Čitanjem u novi svijet 
pismo čitatelja (315 do 385 riječi) 
1 privitak (članak)

2.	Kultura ili nekultura?

Zagrebačka grafiti scena
analiza teksta (405 do 495 riječi) 
1 privitak (članak)

Sreća
pismo čitatelja (315 do 385 riječi) 
1 privitak (članak)

3.	Dobar tek!

Od polja do stola
rasprava (405 do 495 riječi) 
1 privitak (članak)

Brza hrana
komentar (315 do 385 riječi) 
1 privitak (članak)

Za obradu Vam stoji na raspolaganju 300 minuta radnog vremena.

Zadaće se mogu obraditi neovisno jedna od druge.

Koristite plavu ili crnu kemijsku olovku ili pero koje nije moguće izbrisati!

Koristite isključivo papir koji ste dobili od nas! Sve što piše na listićima, a nije precrtano ubraja se 
u ocjenjivanje. Precrtajte sve bilješke na papiru!

Napišite na svaki list papira svoje ime i broj stranice u tekućim brojevima! Navedite broj odabranog 
tematskog paketa i naslov dotične zadaće!

Ukoliko radite kompjutorom, uredite prije početka priglavni redak u kome piše vaše ime i broj stranice.

Kao pomoćno sredstvo dozvoljeni su tiskani, a ako radite kompjutorom i elektronski rječnici.  
Korištenje (tiskanih ili online dostupnih) enciklopedija ili elektronskih informacijskih izvora nije  
dozvoljeno.

Uz bilježnicu morate predati i sve dodatne listove papira koje ste koristili.

Vaš se rad ocjenjuje prema sljedećim kriterijima:

	 n	 sadržaj
	 n	 struktura teksta
	 n	 stil i izražaj
	 n	 normativna jezična ispravnost

Puno uspjeha!
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Tema 1: Književnost – umjetnost – kultura
Zadatak 1

Tin Ujević: Igračka vjetrova
August Šenoa: Budi svoj

Napišite interpretaciju teksta!

Pročitajte pjesmu Igračka vjetrova (1914.) Tina Ujevića (privitak 1) te pjesmu Budi svoj (1874.) 
Augusta Šenoe (privitak 2).

Napišite interpretaciju teksta uzimajući u obzir sljedeće smjernice: 

	■ Odredite sadržaj i tematiku pjesama!
	■ Analizirajte jezik i strukturu pjesama!
	■ �Protumačite kakav pogled na život ima lirski subjekt u pjesmi Igračka vjetrova, a kakav u 

pjesmi Budi svoj!

Napišite 405 do 495 riječi! Jasno označite odlomke! 
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Pati bez suze, živi bez psovke,
i budi mirno nesretan.
Tašte su suze, a jadikovke
ublažit ne će gorki san.

Podaj se pjanom vjetru života,
pa nek te vije bilo kud;
pusti ko listak neka te mota
u ludi polet vihor lud.

Leti ko lišće što vir ga vije,
za let si, dušo, stvorena;
za zemlju nije, za pokoj nije
cvijet, što nema kor’jena.

Zadatak 1 / Privitak 1
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Tin Ujević: Igračka vjetrova (1914.)

Izvor: Ujević, Tin: Igračka vjetrova. U: Ujević, Tin (2005.): Izbor pjesama I. Priredio Ante Stamać.  
Zagreb: Matica hrvatska (Stoljeća hrvatske književnosti), str. 325.

DODATNE INFORMACIJE:

Tin Ujević (Vrgorac, 1891. – Zagreb, 1955.): hrvatski pjesnik, kritičar, esejist, publicist i prevoditelj

Pjesma Igračka vjetrova je prvi put objavljena 1914. u književnom časopisu Savremenik pod 
naslovom Ludibrium ventis.

Objašnjenje riječi:
pjan: pijan
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Zadatak 1 / Privitak 2

August Šenoa: Budi svoj (1874.)

Izvor: Šenoa, August: Budi svoj. U: Šenoa, August (1962.): I. Članci i feljtoni. Pjesme. Pripovijesti. Priredio Šime Vučetić.  
Zagreb: Zora – Matica hrvatska (Pet stoljeća hrvatske književnosti, knj. 39), str. 171 – 172.

Oj, budi svoj! Ta stvoren jesi čitav,
U grudi nosiš, brate, srce cijelo;
Ne kloni dušom, i da nijesi mlitav,
Put vedra neba diži svoje čelo!
Pa došli danci nevolje i muke,
Pa teko s čela krvav tebi znoj,
Ti skupi pamet, upri zdrave ruke,
I budi svoj!

Oj, budi svoj! Znaj, tvoja glava mlada
Nebolike ti zlatne sanke budi, — —
Ko sivi soko uzvini se nada,
Al svijet je svijet, i ljudi tek su ljudi,
Da, zbilja goni s uzglavlja te meka,
U sebični te zovuć svijeta boj;
Ma što te, brate, u životu čeka:
Ti budi svoj!

Oj, budi svoj! Taj svijet ti nije pakô,
Ni raj ti nije; rodi trnom, cvijetom;
Ni desno, lijevo, da se nijesi mako,
Već ravno pođi, dok te nosi, svijetom:
Koračaj bez obzira krepko, živo,
Sudbina dok ne rekne tebi: Stoj!
I pravim drži pravo, krivim krivo,
I budi svoj!

Oj, budi svoj! Ta božji ti je zamet,
A bog sve mrzi što je laž i varka;
I neka ti je vazda vedra pamet,
I srce vrelo, duša čista, žarka;
Nek ravno um i srce tvoje važu,
Tek tako bit ćeš čovjek, brate moj!
Da zli i dobri ljudi smjerno kažu:
Da, on je svoj!
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Oj, budi svoj! Al brat si budi braći,
I radi za svijet, al ne slušaj pljeska;
I ljubi svijet, al ne nadaj se plaći
Jer hvala ljudska voda je vrh pijeska,
U tvojoj svijesti hvala ti je trudu,
S poštena lica teče pošten znoj,
I nijesi, brate, živio zaludu,
Kad jesi svoj.

Oj, budi svoj, i čovjek ljudskog zvanja!
Pa diži čelo kao sunce čisto;
Jer kukavica tek se rđi klanja,
Tvoj jezik, srce nek su vazda isto.
Za sjajnim zlatom ko za bogom gledi
Tek mićenika ropskih podli roj;
Ti gledaj da l’ i duša zlata vrijedi,
Pa budi svoj.

Da, budi svoj! Pa dođe l’ poći hora,
Gdje tisuć zvijezda zlaćenih se vije,
Kad čovjek račun si završit mora,
I ti ga svršuj, nek ti žao nije;
Jer tvoje srce šapnuti će ti’o:
Oj mirno, brajne, sad si račun zbroj!
Poštenjak, čovjek na zemlji si bio,
Bio si svoj!
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Nap.: Objašnjenje riječi i dodatne informacije v. na sljedećoj stranici.

`̀
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Objašnjenje riječi:
danak, danci: materijalna obveza, dug
hora: ura, sat
mako: pomaknuo
mićenik: podmitljivac, potkupljivac

nijesi: nisi
pakô: pakao
ti’o: tiho
zamet: nevolja, poteškoća

DODATNE INFORMACIJE:

August Šenoa (Zagreb, 1838. – Zagreb, 1881.): hrvatski književnik, feljtonist, kazališni i književni 
kritičar 
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Tema 1: Književnost – umjetnost – kultura
Zadatak 2

Čitanjem u novi svijet

Napišite pismo čitatelja! 

Situacija: Pročitali ste zanimljiv članak o poznatome književnome liku Harryju Potteru. 
Budući da ste obožavatelj/obožavateljica čitanja želite autorici teksta napisati pismo 
čitatelja u kojemu ćete izraziti svoje mišljenje o Harryju Potteru te o čitanju kao 
aktivnosti u slobodnome vremenu.

Pročitajte članak Obljetnica – 10 godina od posljednjeg „Harryja Pottera” autorice Dorije Sinković s 
kulturnog portala ziher.hr od 27. listopada 2021. (privitak 1).

Napišite pismo čitatelja uzimajući u obzir sljedeće smjernice:

	� Navedite što Vas je potaklo napisati pismo čitatelja!
	� �Na temelju teksta i svojega iskustva istražite značenje i posljedice čitanja u društvenome 

životu!
	� Apelirajte na čitatelje i čitateljice, koristeći vlastitu argumentaciju, kako bi oni nastavili čitanje!

Napišite 315 do 385 riječi! Jasno označite odlomke!
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Zadatak 2 / Privitak 1

Obljetnica – 10 godina od  
posljednjeg „Harryja Pottera”
Doria Sinković

Priča o malom čarobnjaku usjekla se u mnoge domove. Naime, Harry Potter je danas postao sinonim 
za čarobnjaštvo. Već na sam spomen čarobnjaka vrlo rado se uz one mnoge poznate, moram spome-
nuti Gandalfa, sjetimo i mladog Harryja i popularne škole Hogwarts.

Od zgoda opisanih u prvoj knjizi o Harryju Potteru prošlo je već preko dvadeset godina. Ne sumnjam 
kako se svi vrlo rado prisjetimo nekih nezaboravnih scena i prvih „susreta” sa svijetom magije. No, 
dokaz tomu da vrijeme leti je i činjenica da je od zadnjeg filma („Harry Potter i Darovi smrti”) prošlo već 
punih 10 godina.

Ideja vrijedna milijune

Prva pomisao o malom čarobnjaku koji se bori protiv sila zla, autorici J. K. Rowling pala je na pamet 
dok je jednog poslijepodneva čekala vlak iz Manchestera za London King’s Cross. Autorica je do tada 
radila kao istraživačica i dvojezična tajnica u Amnesty Internationalu (neovisna i neprofitna organizacija 
koja promiče ljudska prava). U sljedećih pet godina autorica je polako slagala ideje za sljedećih sedam 
knjiga ove popularne franšize.

Ne kaže se bez razloga budi uporan kao J. K. Rowling. Naime, poznata je činjenica da je njenu prvu 
knjigu o Harryju Potteru odbilo čak 12 izdavača. Prvi konkretni uspjeh autorica je imala s izdavačkom 
kućom Bloomsbury. O uspjesima njene knjige ne trebamo govoriti mnogo, dovoljno je reći da je autorica 
dospjela na Forbesovu listu 2004. g. kao prva osoba koja je postala milijarder pišući knjige.

Ekranizacija popularnih knjiga

„Harry Potter i kamen mudraca” prvi je film ove popularne franšize koji je izašao u studenom 2001. g. 
Čarobnjački život mladog Harryja koji je uslijedio nakon njegova teškog života s ujakom počeo je tako 
što je Rubeus Hagrid odlučio Harryja pozvati da im se pridruži u čarobnjačkoj školi Hogwarts (nakon 
ignoriranja brojnih pisama). Harry odlazi na školovanje i pritom otkriva cijeli novi svijet neobičnih stvore-
nja te se naposljetku suprotstavlja glavnom neprijatelju Lordu Voldemortu koji mu je ubio roditelje. Ovaj 
filmski spektakl postigao je vrtoglav uspjeh ranih 2000. g. od gotovo 978 milijuna dolara diljem cijelog 
svijeta.

Već godinu dana nakon izlaska prvog filma, uslijedio je i njegov nastavak. […] Nakon „Harryja Pottera 
i Odaje tajni” ubrzo su uslijedili i ostali filmovi. Tako već dvije godine poslije dolazi film „Harry Potter i 
zatočenik Azkabana”, a onda redom: „Harry Potter i plameni pehar”, „Harry Potter i Red feniksa”, „Harry 
Potter i Princ miješane krvi”, „Harry Potter i Darovi smrti 1. dio”, „Harry Potter i Darovi smrti 2. dio”.

Deset godina od posljednjeg filma

Da vrijeme leti i nije neka novost, ali ako se mene pita nisam se ni okrenula, a već je prošlo deset godi-
na od „Harryja Pottera i Darova smrti”. Naime, 2011. g. kada je izašao film nastao je događaj koji se gle-
dao diljem svijeta. Premijera je održana u Londonu na Trafalgar Squareu gdje su brojni fanovi čekali i 
po nekoliko sati. Premijera se također prenosila i uživo na brojnim televizijama i medijskim platformama.

Ova franšiza je znatno utjecala na mnogobrojne stvari. Zanimljivo je spomenuti kako je već u samom 
početku u izdavanje knjige bilo uloženo mnogo novaca. Naravno, samim time uloženi su novci i u mar-
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keting. Naime, brojni čitatelji su izjavili kako su krenuli čitati Harryja Pottera jer im nije bilo jasno kakva 
je to knjiga o magiji o kojoj pišu tolike novine. Stoga, možemo reći kako su i novine zaslužne za promi-
canje i uspjeh ovako velike knjige koja je utjecala na ono što danas zovemo popularnom, odnosno pop 
kulturom.

Harry Potter efekt

[…] Pojavom zgoda malenog čarobnjaka sve više djece, ali i odraslih počelo je kupovati knjige. Kasni-
jom pojavom filmova, Potter je počeo ulaziti u kulturu. Doista gdje god na svijetu da se spomene ime 
Harry Potter svatko će imati neki uvid u to. Možemo samo zaključiti kako se Harry Potter znatno odma-
knuo od dojmova samih knjiga.

Jedan od primjera koliko je Harry Potter prisutan svuda oko nas ne vidimo samo u izlozima shopping 
centara, već ga možemo pronaći i u svakodnevnom govoru. Godine 2013. Oxfordski rječnik je najavio 
kako će biti prihvaćena riječ muggle. Kao fanovi, vjerujem da svi znamo što to predstavlja. No, službeno 
je uvedena kao riječ koja predstavlja osobu koja ne posjeduje magične moći. Danas je možemo protu-
mačiti kao osobu koja je na neki način inferiorna, odnosno kojoj nedostaje određena vještina.

Utjecaji na društvo

Moram priznati kako je interesantno vidjeti da jedna knjiga, nastala iz puke mašte, i filmovi mogu toliko 
utjecati na socijalnu sferu. Tako su fanovi Harryja Pottera, odnosno klub fanova, općeprihvaćeni diljem 
svijeta. J. K. Rowling je uspjela utjecati na svoje fanove između ostalog i konstantnim objavljivanjem 
novih stvari o likovima, ali i najavama nadolazećih knjiga – npr., „Bajke Barda Beedlea” (2008.).

Kada već spominjem utjecaj na društvo, naravno, moramo spomenuti kako je Harry „zakuhao” i mnoge 
loše situacije. Tako su održani i razni prosvjedi, pogotovo oni religijskih skupina, koji su govorili kako 
Harry Potter promiče čarobnjaštvo. Godine 2003. sudac iz Arkansasa je ukinuo zabranu knjiga o Potteru. 
Naposljetku se došlo do zaključka kako su romani imali više pozitivnog utjecaja na društvo, no neke  
religijske skupine su i dalje inzistirale na tome da je utjecaj loš te su čak i izdale knjige o tome. […]

Što su nas naučile knjige?

Prvenstveno snimanje filmova i njihove premijere samo su poticale društvo da ponovno kupuje knjige te 
da ih se ponovno iščitava. […]

Tako je knjiga prvenstveno namijenjena djeci naišla na veliki broj odraslih obožavatelja. Pokazalo nam 
je i da bez obzira na veličinu knjige svi će je čitati ako je dobra, točnije – ne postoji predugo štivo.

Fan kultura kao mainstream kultura

Listi Potter efekta nema kraja. No, zadnje što doista moram izdvojiti kao najzanimljiviju stavku jest da 
su upravo knjige i filmovi o mladome čarobnjaku učinili to da se fan kultura više ne gleda istim očima. 
Naime, dok su se mnogi filmovi i njihovo poznavanje poistovjećivali s geekovima, Harry Potterovi probili 
su se u mainstream kulturu. Za to možemo zahvaliti istodobnom rastu popularnosti interneta, ali i Harry 
Potter knjizi o „Harryju Potteru”. To je naveliko utjecalo na popularnost ovoga čarobnjaka jer su fanovi 
uvijek mogli otići u razne chat sobe i pronaći svoje istomišljenike.

Od sada već davne 1997. g. i prve knjige s Harryjem Potterom prošlo je već preko dvadeset godina, a 
moramo priznati kako bez njih svijet ne bi bio isto mjesto. Knjige, ali i filmovi učinili su toliki utjecaj na 
društvo da se danas poistovjećuju i sa znanjem opće kulture. Koliko jedan film, iako pomalo mračan, 
može utjecati na ljude i bijeg iz svakodnevnog života, možemo vidjeti u primjeru ovih romana i filmova. 
Upravo su oni označili mnoge generacije i usjekli se u živote kako djece tako i odraslih, a kroz pop kul-
turu živjet će još mnogo godina.

Izvor: http://www.ziher.hr/obljetnica-10-godina-od-posljednjeg-harryja-pottera [05.12.2024.], skraćeno.
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Tema 2: Kultura ili nekultura?
Zadatak 1

Zagrebačka grafiti scena

Napišite analizu teksta!

Pročitajte članak Zagrebačka grafiti scena autora Mateja Kneževića s internetske stranice  
zg-magazin.com od 3. svibnja 2017. (privitak 1).

Napišite analizu teksta uzimajući u obzir sljedeće smjernice:

	■ Kratko sažmite o čemu se radi u tekstu!
	■ Analizirajte jezik i strukturu teksta!
	■ Prosudite za koga i s kojom namjerom je napisan ovaj tekst! 

Napišite 405 do 495 riječi! Jasno označite odlomke!
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Zadatak 1 / Privitak 1

Zagrebačka grafiti scena
Susret s policijom jedan je od najstresnijih dijelova bavljenja grafitima. I dok neki od sugovornika 
nikada nisu imali susret s policijom, ili to ne žele priznati, Modul se prisjeća kako su ga uhvatili dok 
je crtao mural na Umjetničkom paviljonu…

Matej Knežević

2Fast, Chez186, Lunar, Modul 8 i Nia samo su neki od zagrebačkih grafiti umjetnika, čiji se radovi 
mogu pronaći diljem Zagreba, na atraktivnim lokacijama. To dakako ne podrazumijeva crteže na 
svakom slobodnom zidu.

Grafiti umjetnost u Zagrebu započinje krajem osamdesetih i početkom devedesetih godina prošlog 
stoljeća. Lunar kao jedan od najstarijih grafiti umjetnika, a ujedno i najstariji sugovornik govoreći o 
svojim početcima prisjeća se kako je tada većina grafitera koja je s njim crtala svoje uzore tražila 
kroz dostupne medije kao što su specijalizirani televizijski program MTV ili VHS kazete: „Moj glavni 
razlog za započinjanje je bio crtanje na većim formatima jer sam bio priučen crtanju na većim for-
matima. Jedna od glavnih motivacija je bila vjerojatno utjecaj hip-hopa, gdje sam se poistovjećivao 
s ekipom iz New Yorka. Vidjeli smo stare grupe iz Pariza i New Yorka koje su tada radile na velikim 
površinama i to mi je bilo cool.”

Tijekom razgovara s predstavnicima zagrebačke grafiti scene, stječe se dojam da su svoje prve 
grafiti korake započeli jer su smatrali kako će im ovaj oblik izražavanja omogućiti kreativni izričaj, ali 
i određenu dozu slobode u odrastanju. Chez186 koji je svoje prve grafiti korake napravio u Slavon-
skom Brodu u ranim devedesetima smatra kako u grafitima ne postoji osuđivanje te da njihovi autori 
ne rade nešto loše.

„Kod grafita ti nitko ne može reći da radiš nešto krivo. Dosta je takvih ljudi koji ne žele da ih ostatak 
svijeta osuđuje. Bježe u grafite jer su tamo sigurni. Nitko im ne može reći da rade nešto što nije po 
pravilu.”

Osjećaj pripadnosti za pripadnike grafiti zajednice vrlo je važan. Naime, u njemu se sami grafiti 
umjetnici mogu ostvariti, ali i shvatiti vrijedi li njihov rad kao takav ili ne. Svi su sugovornici složni 
kako je crew određeni tip zajednice koji je najčešće otvorenog tipa te da ga ponajviše sačinjavaju 
prijatelji ili dugogodišnji znanci. 2Fast jedan je od onih writera koji smatra kako je najbolje ekipu upo-
znati preko prijatelja ili poznanika.

„Jednostavno imate neki krug ljudi koji je uvijek bio sveprisutan i puno ljudi je znalo tuda prolaziti. 
Riječ je stalno o nekim druženjima, crtanjima i tulumarenjima, a onda ti se sve to dogodi spontano.”

Prestao bježati od policije

Osim pripadnosti skupinama sa sugovornicima smo se dotakli i teme susreta s policijom. Upravo je 
taj čin jedan od najstresnijih dijelova bavljenja grafitima. I dok neki od sugovornika nikada nisu imali 
susret s policijom, ili to ne žele priznati, Modul se prisjeća jednog od nekoliko susreta s policijom 
kada su ga uhvatili dok je crtao mural na Umjetničkom paviljonu.

„Crtao sam baš jedan veliki grafit s likom na Umjetničkom paviljonu. Tada mi je prišao mlađi polica-
jac, tražio mi osobnu kartu i to. Nastavio sam crtati. Čak sam imao i dozvolu, da bi on pozvao inter-
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ventnu policiju. Oni stigli, pitali policajca koji je razlog da ih se zove zbog toga i oni su mene morali 
privesti zato što je to bilo zbog dojave i došao sam tamo. Sva sreća imao sam mobitel uz sebe s 
kojim sam pofotkao sve to. […]”

Svog susreta dobro se sjeća i 2Fast, budući da je zbog tog ilegalnog čina zaradio čak i dosje: „Imali 
smo situacija gdje nas je policija lovila i ulovila i na sudu sam bio i danas imam zbog toga dosje, ali 
jednostavno tijekom godina sve sam više cijenio svoj trud i znanje, ali i novce budući da sprejevi 
poprilično koštaju. Sve više sam cijenio sve to, da bi trošio svoje vrijeme, trud znanje i novce na 
bježanja.”

Tuga za prošlim vremenima

Nadovezujući se na susrete s policijom, pitanja zakona i ilegalnih radnji, različita su stajališta bila 
i u pogledu zabrane koje je Grad tada izdao po pitanju crtanja grafita. Sadašnja kandidatkinja za 
gradonačelnicu […] misli […] da svi grafiti ionako nemaju umjetničku vrijednost. Nea, kao diplomi-
rana umjetnica, također smatra da je vrlo tanka crta između toga dvoje, budući da se za gotovo sve 
ulične umjetnosti može reći da spadaju u tu kategoriju umjetnosti, ali i također ih se na isti način 
može okarakterizirati kao vandalizam.

Kroz razgovor sa sugovornicima, primjećujemo da s velikom ljubavi govore o grafitima, što se išči-
tavalo kroz njihove osmijehe, ali se ujedno osjetila tuga za prošlim vremenima. Stoga sam ih upitao, 
kakvu budućnost predviđaju grafiti sceni u Zagrebu.

2Fast i Lunar i dalje će se baviti ovim poslom, uz svoj stalni posao grafičkih dizajnera, dok će ih Nea 
crtati u svoje slobodno vrijeme, najčešće u ljetnim mjesecima u sklopu festivala Graffiti na Gradele 
koji se svake godine održava na Braču. Prema nekima, zagrebačka grafiti scena ostat će mala i 
nezamijećena, dok su drugi ipak skloniji optimističnijoj slici. […]

Pritom Nea nadodaje: „Mislim da će oni koji su ilegalni tamo i ostati i u tome su sjajni i odlični. Samo 
će biti sve više mladih koji će učiti od starijih. Legalna scena će također ići naprijed pogotovo za-
hvaljujući galeriji Lapo Lapo, Reunited festivalu, OHOHO festival koji nije grafiti nego festival ulične 
umjetnosti te neizbježnom festivalu Graffiti na Gradele. Na klaonici, rotoru. Zbog društvenih mreža 
većina ljudi želi svoj mir i odličnu produkciju i to će im donijeti popularnost.”

Vrijeme će najbolje pokazati, tko je od sugovornika pogodio točnu budućnost ove male skupine en-
tuzijasta i ljubitelja crtanja i drugih umjetnosti po zidovima Zagreba. 

Izvor: http://zg-magazin.com.hr/zagrebacka-grafiti-scena [17.03.2023.], skraćeno.
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Objašnjenje riječi:
VHS kazeta: video kaseta
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Tema 2: Kultura ili nekultura?
Zadatak 2

Sreća

Napišite pismo čitatelja!
 

Situacija: Pročitali ste članak Zašto su Danci sretni, a Hrvati nisu i osjetili potrebu 
odgovoriti pismom čitatelja.

Pročitajte članak Zašto su Danci sretni, a Hrvati nisu autora Bože Skoke s internetske stranice 
vecernji.hr od 17. siječnja 2018. (privitak 1).

Napišite pismo čitatelja uzimajući u obzir sljedeće smjernice:

	■ Odredite koji su najsretniji narodi na svijetu i po čemu se razlikuju!
	■ Istražite zašto je Danska već godinama na vrhu UN-ove ljestvice najsretnijih naroda!
	■ Zauzmite kritičan stav prema izjavi da je Hrvatska među najnesretnijim nacijama Europe!

Napišite 315 do 385 riječi! Jasno označite odlomke!
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Zadatak 2 / Privitak 1

Božo Skoko

[…] Svatko od nas želi biti sre­
tan, a recepti za sreću i očekiva­
nja od sreće različiti su. Iako sve 
više znanstvenika tvrdi da sreća ne 
dolazi slučajno, već je treba „pro­
izvesti”, odnosno stvarati okol­
nosti za nju i pripremati sebe da 
iskoristimo prilike koje nam se 
pružaju, Hrvatima zaista treba 
sreće više nego ikad. Naime, među 
najnesretnijim smo nacijama u 
Europskoj uniji. […] A najsret­
nije nacije na svijetu su Norvežani 
i Danci. […]

Prepoznajemo li blagodati?

Netko bi mogao naprečac za­
ključiti kako su na vrhu UN-ove 
ljestvice najsretnijih nacija uglav­
nom one koje žive u bogatim 
državama pa nemaju briga oko 
toga kako pronaći posao, skrpati 
kućni budžet do sljedeće plaće ili 
mirovine te koji nisu zatočenici 
loših politika i političkih podje­
la. Međutim u tom pogledu nas 
demantira niz drugih istraživanja 
sreće, koja na vrh ljestvice izbacu­
ju i daleko manje razvijene drža­
ve. Tako ćemo među najsretnijim 
nacijama redovito vidjeti i siro­
mašni Butan, čije stanovnike sret­
nima čini – ne to što puno imaju, 
već što jako malo trebaju pa im je 
važnije raspoloženje nacije nego 
visina BDP-a. Gallup World Poll, 
uz Dansku i Singapur, kao najsret­
nije zemlje pozicionira Kostariku, 

koju nipošto ne možemo nazvati 
bogatom državom. Istraživanje 
kroz niz pitanja nastoji proniknuti 
u tri teme – kako ljudi vide kvali­
tetu svog života kao cjelinu, koliko 
su zadovoljni svojom svakodnevi­
com (primjerice, jesu li tog trenut­
ka sretni, koliko se puta dnevno  
smiju i sl.) te kakva je kvaliteta 
njihova zdravlja. Tako se slikovito 
potvrdilo da različite kulture ima­
ju potpuno različite ideje o tome 
što je za njih uspjeh, no osjećaj 
sreće je jednak, a to je da se dobro 
osjećaju u vlastitoj koži i okruže­
nju u kojem žive te da ništa ne bi 
mijenjali. Tako ljude u Kostariki 
čine sretnima zdravlje, vjera i obi­
telj, […]. Singapurce, koji su spre­
mni raditi i žrtvovati se daleko više 
od Kostarikanaca, veseli osjećaj 
svrhe, ponosa i jedinstva, odnosno 
sigurnost i uvjeti u kojima se može 
raditi i dobro zaraditi. […]

Međutim, posljednjih godina kao 
globalni fenomen posebno se 
istražuje sreća Danaca budući da 
gotovo ne silaze s različitih ljes­
tvica najsretnijih nacija. O tome 
je napisano mnoštvo knjiga, a 
utemeljen je i Institut za istraži­
vanje sreće, neovisno tijelo struč­
njaka koji se bave aspektima bla­
gostanja, sreće i kvalitete života u 
Danskoj. […] Institut posjećuju 
novinari, znanstvenici i političari 
koji pokušavaju danski recept pre­
nijeti u svoju zemlju. […] O tim 
se temama snimaju dokumentarci, 
a o danskim razlozima sreće čak 

se uči i na jednom britanskom 
sveučilištu. Nema dvojbe kako su 
Danci uspješno brendirali svoj na­
čin života i svoju sreću te njome 
kao izvoznim proizvodom osvaja­
ju svijet.

[…] Oni imaju svoj način života 
hygge, koji ih toliko čini sretnima. 
A što je to što, primjerice, Danci 
imaju, a nesretni Hrvati nemaju!? 
Ili se još bolje zapitati – što Hrvati 
možda imaju, a ne znaju na pravi 
način brendirati?

Primjerice, Danci nemaju lijepog 
vremena i sunca kao Hrvati, bore 
se s čak 179 kišnih dana u godi­
ni, mračnim i hladnim jesenima i 
zimama pa smišljaju načine kako 
stvaranjem topline i svjetlosti po­
bijediti prirodu, zbog čega su naj­
veći potrošači svijeća u Europi. 
Oni uživaju u prirodi u svakom 
sunčanom trenutku, dok Hrvati 
i ne zamjećuju ljepotu četiri go­
dišnja doba. To se odrazilo i na 
njihovu opčinjenost svjetiljkama, 
rasvjetom u stanovima, pa i po­
pularni danski dizajn… Danci su 
druželjubivi, baš poput Hrvata. 
Međutim, oni su za razliku od 
Hrvata prilično zatvoreni prema 
strancima i onima koje dobro ne 
poznaju pa ćete se načekati dok 
vas ne pozovu doma. A i kad vas 
pozovu, nemojte se iznenaditi kad 
na kraju večere podijele račun za 
troškove, dok će se Hrvati oti­
mati da plate ručak u restoranu i 
potpunom strancu. Danci su Eu­

Zašto su Danci sretni, a Hrvati nisu
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Izvor: http://www.vecernji.hr/premium/zasto-su-danci-sretni-a-hrvati-nisu-1220328 [05.12.2024.], skraćeno. 

ropljani koji najviše vremena pro­
vode doma i draže im je uživati 
u udobnosti „sigurnog utočišta” 
uz kavu, čaj i slastice te upaljeni 
kamin, nego u kafićima i restora­
nima, koji se ionako – za razliku 
od hrvatskih – zatvaraju prilično 
rano. Iako u prosjeku piju više 
kave od Hrvata, obično to čine 
onako „s nogu” ili kod kuće, dok su 
Hrvati jedinstveni u svome uživa­
nju u kavi na osunčanim terasama 
i kafićima, uz ugodno čavrljanje 
po cijele dane. Iako od toga još 
nismo uspjeli napraviti brend, ta 
naša opčinjenost kavama mnogim 
strancima sve više postaje najpri­
vlačnija asocijacija na Hrvatsku, 
dok mi u tome ne vidimo ništa 
posebno. Dapače, to sami sebi 
tumačimo kao neku vrstu svako­
dnevne obveze.

Analizirajući danski način života, 
mogli biste se iznenaditi i shvati­
ti koliko je iz naše hrvatske per­
spektive običan i jednostavan, a 
onaj hrvatski možda sadržajniji, 
živopisniji, bogatiji… A opet nas, 
eto, ne čini sretnima. Imamo vre­
mena i osjećaja za druge, znamo 
uživati u trenutku i veseliti se ži­
votu. Otvoreni smo i gostoljubi­
vi, spremni pomoći… Ne radimo 
previše, dostupno nam je besplat­
no školstvo i zdravstvo. Zdravo se 

hranimo. Utjecaji različitih kuhi­
nja stvorili su bogatstvo hrvatske 
gastronomije. Poštujemo običaje, 
a tradicija je toliko prožela sve 
segmente života da u Hrvatskoj 
nikome ne može biti dosadno. 
Ali svoj način života, koji je veći­
ni stranaca privlačno zarazan, još 
nismo uspjeli brendirati. I što je 
još pogubnije – uopće nismo svje­
sni kako dobro i kvalitetno živimo 
dok nam to stranci ne kažu ili dok 
ne vidimo kako se živi u svijetu. 
Zato nam sve to skupa ne utječe 
na razinu sreće, kao što je slučaj 
kod Danaca, i ne čini nam se da 
bismo na tome trebali biti poseb­
no zahvalni. […]

A pored zahvalnosti, kao zajednič­
ko svim sretnim nacijama (bez ob­
zira na njihovo bogatstvo) struč­
njaci navode i uravnotežen odnos 
poslovnog i privatnog života […]. 
Kod Danaca nema prekovreme­
nog rada i jako dobro cijene svo­
je slobodno vrijeme. Uz to svim 
sretnim nacijama jako je važna 
društvena potpora, odnosno pove­
zanost s obitelji, rodbinom i prija­
teljima. Možemo biti i siromašni, 
ali ako imamo dobru potporu u 
svome okruženju, itekako ćemo 
biti sretni. Hrvati po tom pitanju 
ne zaostaju za Dancima. Dapače, 
volimo običaje i rituale. Čak smo 

slični po težnji osjećaju pripadno­
sti. […] I ono što nas na poseban 
način čini različitima jest da oni 
vjeruju jedni drugima, dok se u 
nas posljednjih petnaestak godina 
srozalo povjerenje i u institucije i 
u ljude. Doduše, u Danskoj rijetko 
tko to povjerenje izigra. Kod njih 
je normalno vidjeti ispred kafića 
mnoštvo dječjih kolica ili neveza­
nih bicikala i bezbrižne vlasnike 
koji se ni trenutka ne boje da će ih 
netko ukrasti. […]

I mi imamo hygge, ali…

Kako piše Louisa Thomsen Brits, 
Danci vjeruju da je život lijep. 
Ispunjene su im osnovne potre­
be, a materijalna očekivanja su im 
skromna. Zemlja je u povijesnom 
smislu homogena i Danci imaju 
osjećaj da pripadaju svojoj zemlji 
i jedni drugima, stalno živeći u 
svojoj blagoj, predvidljivoj sredini, 
ispunjeni povjerenjem i sigurni.

[…] Vrijeme je da barem to od 
njih naučimo, ako političari nisu u 
stanju kopirati njihov način vlada­
nja, jer se za način života sigurno 
većina Hrvata ne bi mijenjala ko­
liko god nam hygge zvučao „cool”. 
A možda u procesu učenja od Da­
naca postanemo i sretniji s onim 
što imamo.� n

Objašnjenje riječi:
BDP: Bruto domaći proizvod
naprečac: odjednom, naglo
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Tema 3: Dobar tek!
Zadatak 1

Od polja do stola

Napišite raspravu!

Pročitajte članak Što donosi strategija „Od polja do stola”? Željke Mesić koji je objavljen na 
internetskoj stranici gospodarski.hr 13. siječnja 2021. (privitak 1). 

Napišite raspravu uzimajući u obzir sljedeće smjernice:

	■ �Na početku rasprave svojim riječima sažmite što znači strategija „Od polja do stola” i kako 
izgledaju ciljevi strategije!

	■ Istražite na temelju teksta koliko je pretilost postala velik problem u našemu društvu!
	■ Iznesite svoje ideje kako biste Vi smanjili rasipanje hrane i osvijestili ljude o prednostima  

zdrave hrane!

Napišite 405 do 495 riječi! Jasno označite odlomke! 
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Zadatak 1 / Privitak 1

doc. dr. sc. Željka Mesić

Strategija „Od polja do stola” jedan 
je od ključnih dijelova Europskog 
zelenog plana kojim se utvrđuje 
kako Europu učiniti prvim kli­
matski neutralnim kontinentom 
do 2050. Strategija obuhvaća 
uvođenje velikih promjena u po­
ljoprivredi koje za cilj imaju prela­
zak na održiv prehrambeni sustav 
koji mora osigurati dostatnu i raz­
novrsnu opskrbu ljudi sigurnom, 
hranjivom, cjenovno pristupač­
nom i održivom hranom u svakom 
trenutku pa tako i u kriznim vre­
menima kao što je koronakriza.

Održiv prehrambeni sustav bit će 
ključan za ostvarivanje klimatskih 
i okolišnih ciljeva zelenog plana 
uz istodobno poboljšanje prihoda 
primarnih proizvođača čiji doho­
dak još uvijek zaostaje za dohot­
kom u drugim granama.

U fokusu strategije „Od polja do 
stola” je izgradnja prehrambenog 
lanca koji donosi korist potrošači­
ma, proizvođačima, klimi i okoli­
šu. Potražnja za svježom i manje 
prerađenom hranom iz održivih 
izvora je u stalnom porastu, a u sa­
dašnjoj krizi uzrokovanoj pande­
mijom potreba za kraćim lancima 
opskrbe postala je još izraženija. 
Veći izbor zdrave i održive pre­
hrane pridonijet će poboljšanju 
zdravlja i kvalitete života potro­

šača te društvu pomoći da smanji 
troškove povezane sa zdravljem.

Kako će se ostvariti ciljevi  
strategije?

Cilj strategije je da Europska hra­
na postane globalni standard u 
području održivosti. Da bi krenula 
u tom smjeru Europska Komisi­
ja predlaže konkretne akcije kao 
što su smanjenje upotrebe i rizi­
ka kemijskih pesticida i upotrebe 
opasnijih pesticida za 50 posto do 
2030. godine, smanjenje gubit­
ka hranjivih tvari za najmanje 50 
posto, a da se pritom ne smanji 
plodnost tla, smanjenje upotrebe 
gnojiva za najmanje 20 posto do 
2030. godine, smanjenje prodaje 
antimikrobnih sredstava za životi­
nje iz uzgoja i akvakulturu za 50 
posto do 2030. godine.

Strategija se bavi i pitanjem po­
boljšanja dobrobiti životinja koje 
pridonosi zdravlju životinja i kva­
liteti hrane, smanjuje potrebu za 
lijekovima te doprinosi očuvanju 
bioraznolikosti. Kako bi ostvarila 
veću dobrobit životinja Komisi­
ja će revidirati zakonodavstvo o 
dobrobiti životinja, među osta­
lim o prijevozu i klanju životinja, 
kako bi ga uskladila s najnovijim 
znanstvenim dokazima, proširila 
njegovo područje primjene i olak­
šala provedbu. Komisija će ispitati 
i mogućnosti uvođenja označiva­

nja u pogledu utjecaja na dobro­
bit životinja radi boljeg prijenosa  
vrijednosti kroz prehrambeni la­
nac.

Osim zdravljem životinja, stra­
tegija se bavi i pitanjem zdravlja 
bilja. Za postizanje održivosti 
nužne su inovacije i mjere za bo­
lju zaštitu bilja od novih štetnih 
organizama i bolesti. Pojačan 
nadzor nad uvozom bilja, uvo­
đenje novih inovativnih tehni­
ka, uključujući biotehnologiju i  
razvoj proizvoda dobivenih od 
bioloških sirovina su samo neke 
od mjera kojima će se djelovati na 
očuvanje zdravlja bilja.

U fokusu strategije je i poticanje 
ekološkog uzgoja koji pozitivno 
utječe na bioraznolikost, stvara 
nova radna mjesta i privlači mla­
de poljoprivrednike. Svi trendo­
vi ukazuju na rast potražnje za 
ekološkim proizvodima stoga će 
Komisija predložiti akcijski plan 
za ekološki uzgoj koji ima za cilj 
da do 2030. najmanje 25 % poljo­
privrednog zemljišta u Uniji bude 
pod ekološkim uzgojem te da se 
znatno poveća ekološka akvakul­
tura. Promotivnim kampanjama i 
zelenom javnom nabavom osigu­
rat će se povjerenje potrošača i po­
taknuti potražnja. Novi programi 
za ekologiju pružit će važan izvor 
financiranja za poticanje održi­
vih praksi, kao što su precizna 

Što donosi strategija „Od polja do 
stola”?
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Izvor: http://gospodarski.hr/rubrike/ostalo/sto-donosi-strategija-od-polja-do-stola [05.12.2024.].

poljoprivreda, agroekologija (uk­
ljučujući ekološki uzgoj), sekve­
stracija ugljika u poljoprivredi i 
agrošumarstvo.

Tranziciju na održiv prehrambe­
ni sustav će podupirati tehnička 
i financijska pomoć iz postojećih 
instrumenata EU-a, kao što su 
kohezijski fondovi i Europski po­
ljoprivredni fond za ruralni razvoj 
(EPFRR).

Rasipanje hrane i pretilost

Strategija predlaže i jačanje borbe 
protiv rasipanja hrane, koje je do­
segnulo približno 20 % proizvede­
ne hrane. Komisija se obvezala do 
2030. prepoloviti rasipanje hrane 
po stanovniku na maloprodajnoj i 
potrošačkoj razini.

Osim problema rasipanja hrane, u 
EU je prisutan i rastući problem 
pretilosti.Više od polovine odra­
slog stanovništva pati od preko­
mjerne težine, što doprinosi veli­
koj raširenosti bolesti povezanih s 
prehranom te povećanju troškova 
zdravstvene skrbi. U strategiji 
se naglašava da tranzicija prema 
održivosti neće biti moguća bez 
promjena načina prehrane ljudi. 
Prelaskom na prehranu s većim 
udjelom namirnica biljnog pod­
rijetla s manje crvenog i prerađe­
nog mesa te s više voća i povrća 
smanjit će se ne samo rizik od bo­
lesti opasnih po život, već i utjecaj 

prehrambenog sustava na okoliš. 
Neke od akcija za ostvarenje ovog 
cilja su obvezno označivanje hra­
njivih vrijednosti na prednjoj stra­
ni pakiranja, proširenja obveznog 
navođenja podrijetla ili izvora na 
određene proizvode, utvrdit će se 
minimalni obvezni kriteriji za na­
bavu održive hrane u ustanovama 
itd.

Zaoštrit će se i borba protiv prije­
vara koje zavaravaju potrošače 
i sprečavaju ih u donošenju in­
formiranih odluka. Komisija će 
predložiti strože mjere odvraćanja 
i bolje kontrole uvoza te ispitati 
mogućnost jačanja koordinacije 
i istražnih kapaciteta Europskog 
ureda za borbu protiv prijevara 
(OLAF).

Prelazak na održiv prehrambeni 
sustav nije moguć bez većih ulaga­
nja u istraživanje i inovacije. Sto­
ga će Komisija u okviru programa 
Obzor 2020. izdvojiti 10 milijardi 
EUR za istraživanje i inovacije u 
području hrane, biogospodarstva, 
prirodnih resursa, poljoprivrede, 
ribarstva, akvakulture i okoliša te 
u području primjene digitalnih 
tehnologija i prirodnih rješenja u 
poljoprivredno-prehrambenom 
sektoru.

Ključno područje istraživanja bit 
će mikrobiom, hrana iz oceana, 
gradski prehrambeni sustavi te 
povećanje dostupnosti i izvora al­

ternativnih bjelančevina kao što su 
biljne, mikrobne i morske bjelan­
čevine, bjelančevine dobivene od 
kukaca te nadomjesci za meso.

Savjetodavne usluge

Također, za uspješnu tranziciju 
ključan je prijenos znanja. Da bi 
lakše donosili odluke o održivom 
upravljanju proizvođačima su 
potrebne objektivne i prilagođe­
ne savjetodavne usluge. Države 
članice će morati povećati potpo­
ru za učinkovite sustave znanja i 
inovacija u poljoprivredi (AKIS) i 
staviti na raspolaganje više resursa 
za uspostavu i rad odgovarajućih 
savjetodavnih službi potrebnih 
za postizanje ciljeva zelenog pla­
na. Komisija će nastojati ubrzati 
uvođenje brzog širokopojasnog 
interneta u ruralnim područjima 
koji će omogućiti širu primjenu 
precizne poljoprivrede te umjetne 
inteligencije. Cilj je stopostotni 
pristup širokopojasnom internetu 
do 2025. godine.

Za kraj se može zaključiti da je 
strategija „Od polja do stola” novi 
sveobuhvatni pristup vrednova­
nju održivosti hrane u Europi. 
Ujedno, to je velika gospodarska 
prilika za sve dionike na tržištu 
hrane kojima održivost može pos­
tati zaštitni znak, te im ujedno i 
pruža mogućnost da ostvare pred­
nost predvodnika na tržištu.� n



13. svibnja 2025. / Hrvatski	 str. 19/24

Tema 3: Dobar tek!
Zadatak 2

Brza hrana

Napišite komentar!
 

Situacija: Najveće hrvatske novine pozivaju mlade da pošalju prilog na temu prehrane. 
Napišite komentar za koji pronađite odgovarajući naslov.

Pročitajte članak Ne zatvarajte oči, junk food je za mlade opasan poput cigareta Javorke Luetić 
od 22. siječnja 2016. iz online izdanja Slobodne Dalmacije (privitak 1).

Napišite komentar uzimajući u obzir sljedeće smjernice:

	■ Navedite opasnosti nezdrave prehrane!
	■ Istražite razloge koji utječu na način prehrane mladih osoba!
	■ Iznesite svoje mišljenje o ulozi obitelji, škole i drugih nadležnih institucija na zdravlje i razvoj 

mladih te njihov odnos prema hrani!

Napišite 315 do 385 riječi! Jasno označite odlomke!
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Javorka Luetić

Najveći je problem tinejdžera 21. 
stoljeća što su često tjelesno ne­
aktivni i hrane se brzom hranom 
za koju se već udomaćio izraz 
junk food ili u prijevodu – smeće 
od hrane, što je jedan od ključnih 
razloga zbog kojih nam je trećina 
mladih već pretila, a mogli bi takvi 
ostati i kada odrastu.

Ako se ovakva tendencija nasta­
vi, prijeti nam epidemija pretilih 
mladih osoba koja je povezana s 
dijabetesom, srčanim bolestima i 
moždanim udarom. Stoga i ne za­
čuđuju alarmantna upozorenja vo­
dećih svjetskih znanstvenika koji 
u posljednje vrijeme dosta žestoko 
zahtijevaju zabranu prodaje takve 
junk hrane mladima u istoj mjeri 
kao što je to slučaj s cigaretama i 
alkoholom.

– Svjesna sam da je mladima teško 
išta zabraniti, pa im je teško za­
braniti i neku vrstu hrane, ali ih 
svakodnevno treba upozoravati da 
im unos takve hrane, ako je često 
konzumiraju, može štetno utje­
cati na fizičko i psihičko zdrav­
lje – kaže dr. Lejla Kažinić Kreho, 
voditeljica zagrebačkog savjetova­
lišta Nutrimen.

Kreiranje zdravih navika

Zato je iznimno bitna uloga rodi­
telja u kreiranju zdravih životnih 
navika još dok je dijete u svojim 
ranim godinama, pri čemu je 
važno okupljanje oko obiteljskog 
stola i mijenjanje prehrambenih 
navika u školama i institucijama u 
kojima se tinejdžer školuje i pro­
vodi veći dio dana.

[...]

Da industrija junk hrane posta­
je sve opasnija za zdravlje mla­
dih, pokazuje činjenica da vodeći 
znanstvenici u Velikoj Britaniji od 
svoje vlade zahtijevaju rigorozne 
mjere: da se zabrani prodaja junk 
hrane u školama, da se zabrani 
otvaranje lanaca fast fooda blizu 
škola, da se uvede kontrola nad 
reklamiranjem proizvoda bogatih 
šećerom, mastima i solima, da se 
limitiraju sponzorstva sportskih 
događanja vodećim lancima fast 
food hrane.

Među mjerama koje stručnjaci 
predlažu je i zabrana reklamiranja 
fast food hrane i namirnica bogatih 
šećerom do 21 sat navečer, osigu­
ranje fast food slobodne zone oko 
škola i bolnica, zabrana zavođenja 
mladih raznim igricama i igračka­

ma koje dobivaju kao poklon uz 
fast food hranu te povećanje poreza 
na masnu i nezdravu hranu.

– Prejedanje tinejdžera može biti 
uzrokovano njihovim emotivnim 
stanjem. Kada govorimo o po­
remećajima prehrane kao što su 
anoreksija i bulimija, odmah ih 
povezujemo s mladim djevojkama. 
Istina, one su sklonije ovim pore­
mećajima, ali ni mladi muškarci 
nisu pošteđeni, jer je i kod jednih i 
kod drugih jednako prisutan pro­
blem prejedanja – otkriva dr. Ka­
žinić Kreho.

Krivnja modne industrije

Moram priznati da je mojoj ge­
neraciji u tinejdžerskoj dobi bilo 
mnogo lakše nego danas jer nismo 
bili toliko pod utjecajem informa­
cija s interneta i televizije. Osim 
toga, već godinama modna indus­
trija diktira kako treba izgledati 
mlada osoba da bi bila „in” i ja je 
smatram dijelom odgovornom za 
stvaranje lažnog imagea o dobrom 
izgledu.

Često se i mladi muškarci znaju 
zanijeti za tim lažnim izgledom, pa 
iako su možda objektivno zdravi i 
fit, misle da su debeli, nezadovoljni 
su sobom i utjehu počinju tražiti u 

Zadatak 2 / Privitak 1

Ne zatvarajte oči, junk food je za 
mlade opasan poput cigareta
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Izvor: http://www.slobodnadalmacija.hr/stil/zdravlje/clanak/id/299691/ne-zatvarajte-oci-junk-food-je-za-mlade-opasan-poput-cigareta 
[05.12.2024.], skraćeno.

hrani. Prejedanje, ili kako ga češće 
nazivamo kompulzivnim preje­
danjem, stanje je u kojem osoba 
jednostavno ne može kontrolirati 
prevelik unos hrane. Mnogi mladi 
koji imaju ovaj problem smatraju 
da su neshvaćeni u svojoj okolini i 
uvjereni su da je vrlo jednostavno 
prestati s prejedanjem.

Ljubav i podrška

Na žalost, to nije točno. Osoba­
ma koje pate od kompulzivnoga 
prejedanja potrebna je pomoć i 
razumijevanje jer često ovo stanje 
zna biti uzrokovano i emotivnim 
stanjem mladića koji sada prolazi 
kroz vrlo turbulentno razdoblje 
svoga života, nesuglasice u obite­
lji, možda razvod roditelja, mnogi 
smatraju da su zbog izgleda so­
cijalno neprihvaćeni, padaju u de­
presiju i posežu za hranom.

– Kako prepoznati tinejdžera koji 
pati od kompulzivnog prejedanja?

– Takve osobe najčešće se bore 
s viškom kilograma ili su preti­
le iako žele biti fit i kontrolirati 
svoj apetit, ali im to ne uspijeva. 
Zbog toga se osjećaju vrlo nesret­
no, nastavljaju jesti čak i kada su 
site, jedu mnogo brže nego što je 
to normalno. Imaju naviku jedenja 
dok gledaju televiziju, kompjutor 
ili pišu domaću zadaću.

Često žele jesti sami, jer se srame. 
Mnogi od nas se ponekad prejedu, 
ali opasno je kada se osoba preje­
da više od dva puta tjedno u raz­
doblju od najmanje šest mjeseci ili 
više. Osim toga, tinejdžeri u ovom 
stanju često su depresivni, uzne­
mireni i mogu patiti od nesanice.

– Kako im pomoći?

– Najvažnije je da mlada osoba 
bude okružena ljubavlju i da ima 
i podršku svojih najbližih, ali sva­
kako treba potražiti pomoć struč­
njaka koja uključuje: psihotera­
piju koja će pomoći da tinejdžer 
prepozna osjećaje koji dovode do 
prejedanja; grupnu terapiju, koja 
je od iznimne važnosti jer poma­
že u oslobađanju srama i potrebe 
za izolacijom; nutritivnu terapiju, 
odnosno način prepoznavanja 
kvalitetne hrane te pomoć u razli­
kovanju kad je osoba stvarno glad­
na, a kada jede samo zbog navale 
emocija.

Kroz terapiju treba shvatiti važ­
nost doručka koji takve osobe naj­
češće preskaču. [...]� n
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