1ZVJESCE O ISTRAZIVANJU

PREHRAMBENE NAVIKE UCENIKA TRECIH | CETVRTIH RAZREDA
KATOLICKE OSNOVNE SKOLE U SIBENIKU

Uciteljica Antonija Mamuzi¢ provela je istrazivanje na temu Prehrambene navike uéenika
tredih i Getvrtih razreda Katoliéke osnovne $kole u Sibeniku.

Anketirano je ukupno 79 ucenika.

uvoD

Prehrambene navike koje djeca usvajaju u ranom djetinjstvu imaju dugotrajan utjecaj na
njihovo zdravlje, razvoj i op¢u dobrobit. Zdrava prehrana doprinosi pravilnom rastu,
mentalnoj koncentraciji i jaCanju imunolo$kog sustava.

Prehrana takoder ima znacajan utjecaj na sposobnost u¢enja kod djece. Pravilna i
uravnotezena prehrana moze poboljSati koncentraciju, pamcenje i mentalnu energiju, dok
nezdrava prehrana moze dovesti do umora, smanjene paznje i slabijih rezultata kod u€enja.

CILJ ovog istrazivanja je razumijeti prehrambene obrasce djece, njihove preferencije,
c¢imbenike koji utje€u na njihov izbor hrane te razinu svijesti o zdravoj i nezdravoj prehrani.

ISTRAZIVACKO PITANJE
Kako prehrambene navike ucenika trecih i Cetvrtih razreda KatoliCke osnovne Skole u
Sibeniku utje€u na njihovu koncentraciju, energiju i sposobnost u¢enja?

HIPOTEZA
Za istraZivanje su postavljene dvije glavne hipoteze:
1. UCenici su svjesni vaznosti zdrave prehrane u odnosu na zdravlje, koncentraciju i opce
dobro stanje.
2. UCenici su svjesni Stetnosti unosa prekomjernog Secera u organizam.

METODOLOGIJA
Instrument mjerenje bio je anketni upitnik koji je sadrzavao 15 pitanja.
Ispitanici su mogli odabrati samo jedan od ponudenih odgovora.
Anketa je bila u potpunosti anonimna.
Svi rezultati su unijeti u alat Google forms koji je automatski obradio podatke, a rezultate
prikazao u obliku pie-chart dijagrama.



REZULTATI | RASPRAVA
1. PITANJE

Sto mislis, ovisi li tvoje zdravlje o prehrambenim navikama?
79 odgovera

® da, ovisi
@ ne, ne ovisi
@ ne znam

84,8% ucenika smatra da zdravlje ovisi 0 prehrambenim navikama, dok 15,2%
smatra da ne ovisi.

Vecina u€enika svjesna je vaznosti prehrambenih navika za zdravlje. To pokazuje da
su ucenici, unato€ svojoj dobi, upoznati s vezom izmedu hrane i zdravlja.

2. PITANJE
Mislis li da hrana koju jedes utjece na tvoju koncentraciju i rezultate u skoli?

79 cdgovera

®da
®ne

@ nisam siguran/sigurna

39,2% ucenika vjeruje da hrana utjeCe na koncentraciju i Skolske rezultate, 30,4% smatra da
ne utjeCe dok 30,4% nije sigurno.

Mnogim ucenike jo$ uvijek nije potpuno jasno kako prehrana utjeCe na
njihove Skolske performanse, ali postoji zna¢ajan postotak onih koji prepoznaju vaznost
hrane u ovom kontekstu.



3. PITANJE

Bavis li se sportom ili fizickom aktivnoscu?
79 odgovora

® da
®ne

91,1% ucenika bavi se sportom ili fizickom aktivhoS¢u, dok samo 8,9% ucenika nije fizicki
aktivno.

Veliki postotak u¢enika redovito sudjeluje u sportu ili fiziCkoj aktivnosti, $to sugerira dobru
razinu fizickog zdravlja medu ovom grupom. Fizi¢ka aktivnost €ini vazan dio njihovih Zivota.

lako je vecina ucenika svjesna utjecaja prehrane na zdravlje i $kolsku uspjednost, mnogi nisu
potpuno sigurni u sve aspekte tih veza. Takoder, veéi postotak u€enika prakticira fiziCku
aktivnost, Sto je pozitivan pokazatelj za njihovu fiziCku kondiciju. Preporu€uje se daljnje
obrazovanje o povezanosti prehrambenih navika, fizicke aktivnosti i opceg zdravlja.

4. PITANJE

Sto od navedenog predstavlja zdrav obrok?
79 odgovora

salama, margarnin, bijeli kruh 3(3.8 %)

hrenovka u pecivu 0 (D %)

Zitarice s vodem, jogurt 76(96,2 %)

0 20 40 60 80

ny,

Ovdje je vecina u€enika (96,2%) prepoznala da "Zitarice s vo¢em i jogurt" predstavljaju zdrav
obrok, dok samo 3,8% ucenika smatra da "salama, margarin, bijeli kruh" predstavlja zdrav
obrok. Zanimljivo je da nijedan ucenik nije odabrao opciju "hrenovka u pecivu".



Ucenici su svjesni vaznosti zdravih obroka poput Zitarica, voc¢a i jogurta, a manje se
opredjeljuju za nezdravu hranu poput salama i bijelog kruha.

5. PITANJE

Koliko cesto jedes slatkise?
79 odgovora

@® svaki dan

@ nekoliko puta tjedno
¥ rijetko

@ nikada

Najvedéi broj u€enika (50,6%) odgovorio je da slatkiSe jedu "nekoliko puta tjedno", dok 30,4%
ucenika jede slatkiSe svaki dan. Manji broj, 19%, rijetko jede slatkiSe, a samo 11,4% ucenika
nikada ne jede slatkiSe.

lako mnogi u€enici ne jedu slatkide svaki dan, zna¢ajan broj njih (30,4%) konzumira
slatkiSe gotovo svakodnevno, $to ukazuje na mogucéu naviku prekomjerne konzumacije
Secera.



6. PITANJE

Koliko cesto jedes povrée?
79 cdgovora

@ svaki dan

@ nekoliko puta tiedno
@ rijetko

@ nikada

Polovica uéenika (45,6%) odgovara da jede povrce svaki dan, dok 40,5% ucéenika povrce

jede nekoliko puta tjedno. Samo 11,4% ucenika rijetko jede povrée, dok samo 2,5% nikada
ne jede povrce.

Povrée je vazan dio prehrane vecine uCenika, pri ¢emu je pozitivan trend svakodnevnog
konzumiranja povrca. Ipak, potrebno je povecati svijest o vaznosti povréa i medu manjim
brojem ucenika koji ga rijetko jedu.

Vecina uCenika je svjesna zdravih prehrambenih navika, poput konzumiranja Zitarica s
vocem i jogurtom te povréa. Medutim, i dalje postoji navika konzumiranja slatkiSa kod veéeg
broja u€enika, $to mozZe ukazivati na potrebu za boljim obrazovanjem o zdravoj prehrani.

7. PITANJE

Koliko cesto jedes voce?
79 odgovora

@® svaki dan

@ nekoliko puta tjedno
@ rijetko

@ nikada




- 60,8% ucenika jede voce svaki dan, $to ukazuje na priliéno dobar nacin prehrane s
obzirom na vaznost voca u svakodnevnoj prehrani.

- 27,8% ucenika konzumira voée nekoliko puta tjedno, Sto takoder znaci da vecina njih
redovito unosi voce.

- Samo 10,1% ucenika jede voce rijetko, a 1,3% ucenika nikada, $to su brojke koje bi mogle
biti poboljSane za bolje zdravlje.

8. PITANJE

Koliko cesto jedes hranu iz pekare?
78 odgovora

@® svaki dan
@ nekoliko puta tiedno
@ rijetko

> ® nikada

- 57,7% ucenika jede hranu iz pekare nekoliko puta tjedno, §to je prili¢no Cesto i moze
ukazivati na popularnost pekarskih proizvoda medu djecom.

- 33,3% ucenika jede pekarsku hranu povremeno, dok samo 7,7% ucenika nikada ne jede
hranu iz pekare, §to sugerira da pekarski proizvodi nisu toliko €esti u njihovoj prehrani.



9. PITANJE

Sto najcesce pijes?
79 odgovera

® vodu

@ iscijedene voéne sokove

¥ gazirana pica

@ razrijedeni votni sokavl, cedevita

- Dominira voda, koju pije 78,5% uCenika, $to je izvrsno za hidrataciju i zdravlje.

- 12,7% ucenika pije iscjedene vocne sokove, Sto takoder moze biti zdrava opcija, ali ovisno
o koli¢ini, vo¢ni sokovi mogu imati visoki udio Secera.

- 7,7% ucenika pije gazirana pica, $to nije idealno zbog visokog udjela Sec¢era i aditiva, ali
brojka nije prevelika.

- Razrijedeni vocni sokovi (poput Cedevite) piju samo 1,3% ucenika, Sto sugerira da oni nisu
najpopularniji izbor medu djecom.

e Ucenici imaju pozitivhe prehrambene navike u smislu redovite konzumacije voca i
vode.

e Pekarski proizvodi se ¢esto konzumiraju, pa bi bilo korisno educirati djecu o zdravim
izborima u pekarama (npr. manje zasladivaca, vec¢i udio integralnih Zitarica).

e Gazirana pic¢a i voc¢ni sokovi ipak imaju manju u€estalost konzumacije, to je takoder
pozitivan pokazatelj.

Opéenito, prehrambene navike u¢enika ukazuju na dobar osnovni obrazac zdravih izbora, ali
postoje prostor za dodatno poticanje raznolike i uravnoteZene prehrane.



10. PITANJE

Sto misli$ kakve su tvoje prehrambene navike?
79 odgovora

dobre su 20(253 %)

dobre su, all megu biti | bolje 49 (62 %)
nisu dobre
nisam siguran/siguma 8(10.1 %)
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Vecina u€enika smatra da su njihove prehrambene navike "dobre, ali mogu biti i bolje"
(62%). To sugerira da su u€enici svjesni vaznosti zdravih navika, ali su istovremeno i
otvoreni za poboljSanja.

Maniji broj u¢enika smatra da su njihove prehrambene navike "dobre" (25,3%), dok 10,1%
njih nije sigurno u svoje navike, a samo 2,5% smatra da njihove navike nisu dobre.

Djeca vec¢inom prepoznaju potrebu za zdravijom ishranom, ali jo$ uvijek nisu potpuno
zadovoljna svojim navikama.

11. PITANJE

Sto je, po tvom misljenju, najbolji izbor za meduobrok?
77 odgovora

® voie
@ cokolada
® cipi-tips




Prema rezultatima, najveci broj u€enika smatra da je voée najbolji izbor za meduobrok
(94,8%). To ukazuje na to da su djeca svjesna vaznosti vo¢a u prehrani i prepoznaju ga kao
zdravu opciju.

Maniji broj u¢enika odabrao je ¢okoladu ili Cips kao meduobrok, §to moze znaciti da je voce i
dalje dominantan izbor u ovoj dobnoj skupini.

12. PITANJE

Koju boju najcesce vidis na tanjurima sa zdravom hranom?

78 odgovera

. Zutu
@ bielu

zeemd

W

Najveci broj u€enika (82,1%) navodi da naj¢eSc¢e vidi zutu boju na tanjiru sa zdravom
hranom. Ovdje se vjerojatno radi o povrcu poput bundeve, kukuruza ili paprike, koji su Zute
boje i Cesto su uklju€eni u zdrave obroke.

Oko 10,3% ucenika primjecuje bijelu boju, $to moze ukazivati na prisutnost krompira ili
drugih bijelih namirnica, dok 7,7% uCenika naj¢esc¢e vidi zelenu boju, Sto je karakteristicno
za povrée poput brokule ili salate.

Djeca prepoznaju razliCite boje hrane kao indikatore zdravih namirnica, ali najviSe istiCu Zutu
boju, koja je naj¢eS¢e povezana s povréem bogatim vitaminima.

Ovi rezultati ukazuju na to da su ucenici ve¢inom svjesni zdravih prehrambenih
navika, iako su otvoreni za poboljSanja. Voce je prepoznato kao najbolji meduobrok, a Zuta
boja dominira u zdravoj hrani.



13. PITANJE

Koliko u danu imas obroka?
79 cdgovora

®2
@
O 45

Najvide u€enika (63,3%) jede 4 ili 5 obroka dnevno, §to je vrlo pozitivan podatak jer
pokazuje da vecina djece ima raznovrsnu prehranu kroz dan.

35,4% jede 3 obroka dnevno, §to je jos uvijek u okviru preporuka, iako bi dodatni
meduobroci mogli pridonijeti boljoj energetskoj ravnotezi.

Samo 1,3% jede 2 obroka, $to je relativno mali postotak, ali ukazuje na potrebu da se
toj djeci pruzi edukacija o vaznosti redovite prehrane.

Vecina u€enika ima zdrave navike u pogledu broja obroka, ali postoji mali dio djece
koja bi mogla imati rizik od preskakanja obroka.

14. PITANJE

Mislis li da je hrana u koju je dodan Secer zdravija?
78 cdgovora

®da
®ne




Cak 94,9% ucenika smatra da hrana s dodanim $e¢erom nije zdravija, dok samo 5,1% misli
suprotno.

Djeca su dobro informirana o Stetnosti dodanog Secera, $to pokazuje dobru razinu
prehrambene edukacije. Ovo je vrlo pozitivan rezultat i temelj za daljnje razvijanje zdravih
prehrambenih stavova.

15. PITANJE

Kada jedes, najcesce:
79 odgovora

® sjedis za stolom s obitelji
@ jedes dok gledas TV ili mobitel

D jedes na brzinu

e 78,5% ucenika jede za stolom s obitelji, $to je odli€na navika koja doprinosi ne samo
zdravijem nacinu prehrane vec i obiteljskom povezivanju.

e 13,9% jede dok gleda TV ili koristi mobitel, §to je navika povezana s nesvjesnim
prejedanjem i loSijom kvalitetom prehrane.

e 7,6% jede ,na brzinu”, Sto moze znaditi uzurbanost ili manjak paznje prilikom jela.

Velika vecina uCenika jede u mirnom i obiteljskom okruzenju, Sto je vrlo pohvalno. Ipak, oko
petine u€enika pokazuje navike koje mogu negativno utjecati na prehranu i na koje bi trebalo
obratiti paznju kroz dodatnu edukaciju.

Rezultati istraZzivanja pokazuju da vecina u€enika ima zdrave prehrambene navike, $to
uklju€uje dovoljan broj obroka, negativan stav prema dodanom Seceru i obiteljske obroke.



Maniji dio u€enika ipak pokazuje sklonost loSim navikama (premalo obroka, jedenje uz
TV/mobitel), pa bi 8kola i roditelji trebali nastaviti raditi na edukaciji o zdravoj prehrani.

ZAKLJUCAK ISTRAZIVANJA O PREHRAMBENIM NAVIKAMA UCENIKA

Rezultati istrazivanja pokazuju da u€enici uglavnom imaju razvijenu svijest o vaznosti
pravilne prehrane za zdravlje, koncentraciju i opée dobro stanje. Velika vecina njih (84,8%)
smatra da zdravlje ovisi o prehrambenim navikama, a 91,1% ucenika redovito je fiziCki
aktivno, $to dodatno potvrduje pozitivan stav prema zdravom nacinu Zivota.

Djeca dobro prepoznaju zdravu hranu — gotovo svi znaju $to €ini zdrav obrok, a ¢ak 94,8%
njih bira voc¢e kao najbolji meduobrok. Takoder, vecina svakodnevno konzumira voce
(60,8%) i povrée (45,6%), a voda je dominantan izbor pi¢a za 78,5% ucenika, $to su sve vrlo
pohvalne navike.

Ipak, istrazivanje je otkrilo i neke obrasce koji ukazuju na moguée prostore za poboljSanje:

o 30,4% ucenika jede slatkiSe svaki dan, Sto je zabrinjavajuce s obzirom na
dugoro¢ne ucinke prekomjernog unosa Secera.

e ViSe od 57% uéenika ¢esto konzumira pekarske proizvode, koji su ¢esto nutritivho
siromasni.

e Zabrinjavajuce je i da samo 39,2% uéenika povezuje prehranu s koncentracijom i
Skolskim uspjehom, dok veliki dio jo$ nije siguran u tu vezu.

U pogledu prehrambenih navika opéenito, vecina u€enika (62%) smatra da su im navike
"dobre, ali mogu biti bolje", $to govori o odredenoj samosvijesti i otvorenosti za promjene.

Takoder, vecina djece ima 4-5 obroka dnevno (63,3%) i jede za stolom s obitelji (78,5%),
Sto su dodatni pokazatelji pravilne prehrambene rutine i pozitivhog obiteljskog okruzenja.

lako su prehrambene navike vecine uCenika zadovoljavajuce, s izrazenim znanjem i
pozitivnim stavovima prema zdravlju i prehrani, odredeni aspekti — poput ¢este konzumacije
slatkiSa i pekarskih proizvoda, te slabije osvijeStenosti o utjecaju prehrane na mentalne
sposobnosti — pokazuju potrebu za daljnjom edukacijom. Sustavnim radom u $koli i obitelji
moguce je dodatno ojacati zdrave navike i dugoro¢no unaprijediti zdravlje djece.



