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SAZETAK

Nepravilna prehrana je sve veéi problem u modernim drustvima, a javlja se ve¢ kod djece i adolescenata. Glavni
cilj ovog rada je ukazati na metode i oblike poucavanja pomocu kojih se moZe osvijestiti vaznost pravilne
prehrane kod djece osnovnoskolskog uzrasta. Provedeno je ucenicko istrazivanje prehrane ucenika petog i
sedmog razreda osnovne skole, kako bi se utvrdio dnevni broj obroka i raznolikost prehrane ucenika, a na osnovu
rezultata istrazivanja, ucenike se - kroz prilagodbu nastavnih aktivnosti interesima ucéenika - vodilo u uéenju o
zdravim prehrambenim navikama. Rezultati ucenickog istrazivanja pokazali su da ucenici koji su sudjelovali u
istrazivanju konzumiraju najmanje tri obroka i barem jednu vrstu voda ili povréa dnevno, $to povezujemo s
prethodnim istrazivanjima koja tumace da na prehrambene navike djece i mladih uvelike utjecu razliciti okolisni
¢imbenici, poput prehrambenih navika roditelja, tradicije i medija. Rezultati uéenickog istrazivanja posluzili su
kao osnova za daljnje poucavanje o temi pravilne prehrane ¢ovjeka, odnosno za izgradnju predvidenih bioloskih
koncepata i u€enickih stavova te za razvijanje sposobnosti primjene usvojenih znanja o prehrani na primjerima
iz svakodnevnog Zivota. Kroz sve nastavne aktivnosti opisane u ovom radu, ucenici su pokazali interes za temu
pravilne prehrane i voljni su razviti zdravije prehrambene navike, a mi iznosimo misljenje da bi se to moglo i
postiéi primjenom osnovnih nacela kvalitetne Skole i teorije izbora u nastavi, koji se temelje na tome da ucenici
samostalno odabiru svoje buduce ponasanje i/ili korigiraju postoje¢e navike temeljem informacija koje
samostalno prikupe i obrade. U jednom dijelu ovog istrazivanja, nastavni sadrzaj je prilagoden interesu ucenika,
Sto je rezultiralo velikom aktivno$¢u uéenika, ukazujuéi na pozitivne ucinke primjene nacela kvalitetne Skole i
teorije izbora u nastavi biologije. Sugeriramo da bi sudjelovanje ucenika u kreiranju nastave vjerojatno pomoglo
u stvaranju kvalitetnijeg odnosa izmedu ucenika i nastavnika i pozitivnijeg okruzenja za ucenje, Sto je takoder
jedna od osnovnih postavki kvalitetne Skole. Takoder, veca ukljuéenost u¢enika u kreiranje nastave moze posluziti
i kao podrska u izgradnji (pozitivnih) stavova ucenika, odnosno kao poticaj na pozitivhe promjene u ponasanju
(izboru prehrambenih namirnica) ucenika. Nadalje, temeljem rezultata ovog istraZivanja, predlazemo da
nastavnici detaljno biljeze ucenicku aktivnost tijekom nastavnih sati, Sto bi im moglo pomodéi u samoprocjeni
vlastitog rada, kao i u procjeni uceni¢kog interesa za pojedine nastavne teme i oblike rada.

Kljucne rijeci: prehrana ucenika; nastava biologije; istraZivacki rad ucenika; mogucnost izbora

UuvoD

Jedan od glavnih problema danasnjice je kvaliteta prehrane djece i adolescenata. Djeca i mladi skloni
su preskakati obroke i hraniti se “nezdravom” (brzom) hranom, Sto dolazi do izrazaja tijekom
adolescencije te se Cesto povezuje i s porastom indeksa tjelesne mase (engl. body mass indeks, BMI)
pojedinaca (Braithwaite i sur, 2014; Dobrocinac i sur, 2019), posebice ako nisu fizicki aktivni i provode
sjedilacki nacin Zivota. Takvi suvremeni obrasci prehrane kod djece i mladih ukazuju da bi u
suvremenom odgoju i obrazovanju trebalo usmijeriti paznju na stvaranje dobrih prehrambenih navika.
Teme vezane uz zdravu prehranu te proizvodnju i potroSnju hrane mogu se iscitati iz ishoda
predmetnih kurikuluma Prirode (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019a) i Biologije (Ministarstvo
znanosti i obrazovanja, 2019b) te iz ocekivanja medupredmetnih tema Zdravlje (Ministarstvo znanosti
i obrazovanja, 2019c) i OdrZivi razvoj (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019d). Jedan od nacina
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ostvarivanja ishoda i o¢ekivanja, odnosno klju¢nih sadrzaja istaknutih u kurikulumskim dokumentima
vezanih uz temu zdrave ishrane jest provodenje ucenickih istrazivackih projekata, kroz koje ucenici
mogu pratiti i biljeZiti svoju prehranu i na kraju sami do¢i do zakljucka koji ¢e im omoguditi promjenu
stavova i navika o prehrani. Na taj nacin se u istrazivacki rad ucenika ugraduju i osnovna nacela teorije
izbora, jer se ucenici izlaZu situaciji da sami prikupe informacije o svojim navikama, sami odabiru kako
Ce filtrirati i/ili percipirati prikupljene informacije i u konac¢nici sami odluc¢uju nacin na koji ¢e (svojim
ponasanjem, starim ili novim navikama) odgovoriti na prikupljene informacije (Glasser, 1990).

Prema Glasseru (1990) i njegovoj teoriji izbora, sami odabiremo sva svoja ponasanja koristeci prava na
osobnu slobodu, koja omogucuju odabir odgovornijeg ponasSanja i Zivot liSen krivnje zbog
neodgovornog ponasanja. Takoder, Glasserova (1990) teorija ukazuje da nas nitko ne moze , natjerati”
da ucinimo ili osjetimo bilo $to, jer sve Sto radimo proizlazi iz vlastitog doZivljaja i shvac¢anja primljenih
informacija. Prema osnovnim nacelima teorije izbora bazirana je i tzv. kvalitetna Skola (Glasser, 2005).
Kvalitetna skola cjelovit je sustav programa i aktivnosti u podrucju odgoja i obrazovanja, Ciji je osnovni
cilj potaknuti primjenu ideja teorije izbora, odnosno suradni¢kog uéenja i poucavanja bez prisile, uz
medusobno uvaZavanje i motiviranje ucenika i ucitelja (Glasser, 1999, 2005).

U kvalitetnoj Skoli, naglasak se stavlja na aktivno ucenje. Aktivno ucenje je usmjereno na ucenika
(Dewey, 1997) i ,polazi od osnovne pretpostavke da je ucenje po prirodi aktivno nastojanje koje tezi
samostalnom ucenju onoga koji uci, a ne ucenju koje se odvija kroz prijenos informacija“ (Gazibara,
2018). Suradnicko ucenje i poucavanje, istrazivacko ucenje, ucenicki projekti i slicne metode i oblici
poucavanja sastavni su dio nastave u kvalitetnoj Skoli, kojima je cilj stvoriti pozitivho okruZenje za
ucenje (Vrcelj, 2015). U takvom okruZenju, ucenici Skolu ne doZivljavaju kao stres ili prisilu, ve¢ kao
mjesto u kojem imaju ugodno i poticajno okruZenje za kvalitetan rad. Odnosno, ucenici postaju svjesni
da ih Skola poti¢e da nauce i svladaju puno toga Sto im moZe pomoci u zivotu i unaprijediti kvalitetu
Zivota. Uz stvaranje takvih pozitivnih emocija, u€enici ¢e svjesno izabrati da aktivno sudjeluju u nastavi,
kako bi naglasili sve svoje kvalitete, a pritom osjecali i ugodu (Glasser, 1999; Wubbolding, 2007).

Primjenom osnovnih nacela teorije izbora i kvalitetne skole u nastavi moZemo utjecati na poboljSanje
psihi¢kog i fizickog zdravlja ucenika. Johnson i sur. (2002) proveli su istrazivanje nad adolescentima
prosjecne starosti 13,8 godina, kojim su dokazali da poremedaji u prehrani mogu biti povezani sa
povecanim rizikom nastanka velikog spektra fizickih i psihickih bolesti. Dakle, vrlo je vazno — u
poticajnom Skolskom okruzenju — kod djece i adolescenata razviti svijest o zdravim prehrambenim
navikama, koje mogu imati veliki utjecaj na fizicko i na psihicko zdravlje Covjeka. Vazno je osvijestiti da
vlastiti odabir nepravilne prehrane moZe dovesti do stvaranja losih prehrambenih navika,
neprimjerene tjelesne mase, ali i do poremedaja u prehrani i ovisnosti o nezdravim namirnicama, koji
najcesce nastaju zbog psihickih ili emocionalnih problema (Fairburn, 2008).

Glavni cilj ovog rada je ukazati na metode i oblike poucavanja pomocu kojih se moze osvijestiti vaznost
pravilne prehrane kod djece osnovnoskolskog uzrasta. Specificni ciljevi rada bili su: (i) iznijeti detalje
provedbe i rezultate istrazivackog rada ucenika, uklopljenog u nastavu Prirode (u petom razredu
osnovne $kole) i Biologije (u sedmom razredu osnovne skole), temeljenog na prikupljanju podataka o
prehrambenim navikama ucenika; (ii) odgovoriti na pitanje hoce li primjena osnovnih nacela teorije
izbora u nastavi Biologije potaknuti ucenike sedmog razreda osnovne Skole na izbor zdravih
prehrambenih namirnica. Polazne pretpostavke bile su da: (i) uCenici konzumiraju najmanje tri obroka
i barem jednu vrstu voca ili povréa dnevno, sto ¢e posluZiti kao osnova za daljnje poucavanje o temi
pravilne prehrane ¢ovjeka, odnosno potaknuti izgradnju predvidenih bioloskih koncepata i ucenickih
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stavova te razvijanje sposobnosti primjene usvojenih znanja o prehrani na primjerima iz svakodnevnog
Zivota, (ii) ¢e primjena osnovnih nacela teorije izbora i kvalitetne Skole u nastavi Biologije potaknuti
ucenike na razmisljanje o izboru zdravih prehrambenih namirnica.

METODE
Istrazivacki rad, kojim su ucenici prikupljali podatke o svojim prehrambenim navikama proveden je s
15 ucenika petog razreda jedne osnovne Skole u Varazdinu i 20 u¢enika sedmog razreda osnovne skole
u Zagrebu.

Ucenici petog razreda osnovne skole (N = 15) su tijekom 21 dana (tri tjedna) biljeZili koli¢inu i vrstu
hrane koju su konzumirali. Oblikovali su tablicu, u koju su za svaki dan biljeZili koje i koliko obroka su
taj dan imali i Sto su pojeli. UCenici su u tablicu unosili i svoje misljenje o tome je li pojedini obrok zdrav,
tako da su uz opis obroka upisali kvacicu (za obrok koji su smatrali zdravim) ili kriZi¢ (za obrok koji su
smatrali nezdravim). U¢enici su biljeZili samo hranu koju su konzumirali, dok konzumacija napitaka nije
biljezena. Organizacija i dizajn tablice bile su slobodna volja ucenika i produkt njihovih ideja i
kreativnosti. Nakon zavrSetka ucenickog istraZivanja, rezultati su analizirani u sklopu nastave Prirode,
prilikom ostvarivanja odgojno-obrazovnog ishoda OS PRI C.5.1. Ucenik razlikuje najvaznije izvore i
oblike energije i raspravlja o njihovu utjecaju na Zivot na Zemlji (Ministarstvo znanosti i obrazovanja,
2019a), uz nastavnu temu Prehrana covjeka. U prvom dijelu sata komentirani su podaci dobiveni
istrazivackim radom ucenika, a u drugom dijelu sata u¢enicima je prikazan videozapis na temu pravilne
prehrane cCovjeka, u kojem su definirani dnevni broj obroka, preporucena koli¢ina hrane, razlika u
energetskoj vrijednosti pojedinih namirnica te je istaknuta vaznost dorucka koji se ne bi trebao
preskakati. Nakon gledanja videozapisa, u€enici su odgovarali na pitanja vezana uz pravilnu prehranu i
prikazani videozapis. Neka od postavljenih pitanja bila su: ,Je li poZeljno preskakati dorucak?“, ,Je li
prihvatljivo stalno jesti 5 ili 6 istih namirnica ili je poZeljno da nam prehrana bude raznolika?“,
»Komentiraj poslovicu: doruckuj kao car, rucaj kao kralj i veceraj kao siromah!“ i ,Objasni pojam Sareni
tanjur!“. Odgovori ucenika su raspravljeni kroz razgovor s ucenicima.

Buducdi da je s ucenicima sedmog razreda (N = 20) dodatni cilj bio primijeniti osnovna nacela teorije
razreda, i to prilikom ostvarivanja odgojno-obrazovnog ishoda BIO OS B.7.2. Analizira utjecaj Zivotnih
navika i rizicnih ¢imbenika na zdravlje organizma isticuci vaznost prepoznavanja simptoma bolesti i
pravovremenoga poduzimanja mjera zastite (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019b), uz nastavnu
temu Pravilna prehrana. Nastava s ucenicima sedmog razreda osnovne skole se temeljila na dva
dvosata. Na pocetku prvog dvosata, ucenici su ispunjavali anonimnu anketu ,,Moje svakodnevne
navike” (u obliku Google Form obrasca pomocu svojih tableta ili mobilnih uredaja), gdje su odgovarali
na pitanja o svojim prehrambenim navikama (broju obroka u danu, fizickoj aktivnosti, vrsti namirnica
koje konzumiraju i sl.) (prilog 1). Nakon ispunjavanja ankete, s uenicima je pokrenuta debata na temu
pravilne prehrane, koja je vezana uz osobni doprinos ocuvanju zdravlja (prema preporukama za
ostvarenje odgojno-obrazovnih ishoda u sklopu kurikuluma za nastavni predmet Biologija za osnovne
Skole; Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019b). Ovisno o interesu i reakcijama ucenika tijekom
debate, student-nastavnik je moderirao raspravu. Tijekom debate, ucenici su razgovarali o hranjivim
tvarima i pravilnoj prehrani s naglaskom na vainost konzumacije raznovrsnih namirnica te su
medusobno usporedili svakodnevni izbor hrane. Nakon debate, ucenici su iznijeli glavne zakljucke i
poruke proiziSle iz provedene debate, pri ¢emu su istaknuli povezanost Zivotnih navika, pravilne
prehrane i tjelesne aktivnosti s bolestima. Potom su ucenici ispunili anketu ,,Moje misljenje o temi
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Pravilna prehrana“ (prilog 2), kroz koju su iskazali zadovoljstvo provedenim dvosatom te koliko ih je
sat motivirao za daljnje istraZzivanje teme i potakao na razmisljanje o zdravim navikama te su istaknuli
$to su naucili novo, a o kojim vezanim temama bi voljeli doznati vise.

Nadalje, nekoliko zainteresiranih ucenika (N = 8) su dobili zadatak da tijekom tri dana prate svoje
prehrambene navike. BiljeZili su koje i koliko obroka su svakoga dana imali, koli¢inu i vrstu hrane koju
su konzumirali te su procjenjivali zastupljenost ugljikohidrata, masti i bjelancevina u pojedinom
obroku. Zastupljenost hranjivih tvari u obrocima ucenici su odredivali po osobnoj procjeni, sto je
ujedno bio i nacin provjeravanja ostvarenosti ishoda vezanih uz prethodni nastavni sat (dvosat)
Pravilna prehrana. Za osobnu procjenu zastupljenosti pojedinih hranjivih tvari u obrocima, ucenici su
koristili relativnu skalu od 0 do 2, gdje 0 oznacava da ucenici smatraju da u obroku nema pojedinih
hranjivih tvari, a 2 oznacava da ucenici smatraju da pojedine hranjive tvari dominiraju u obroku. Nakon
provedbe ucenickog istraZivanja je uslijedio drugi dvosat, tijekom kojega su ucenici najprije prezentirali
rezultate svog trodnevnog istrazivanja, a potom je uslijedio razgovor s ucenicima. Kroz vodeni
razgovor, ucenici su na primjeru vlastitog istrazivanja ponajprije ponovili osnovne postavke
istrazivackog rada ucenika, pri cemu je naglasak stavljen na mali broj ispitanika koji su sudjelovali u
istrazivanju, odnosno na utjecaj malih uzoraka na rezultate istraZivanja. Zatim je, kroz vodenu raspravu
s u€enicima i analizu rezultata uéenickog istraZivanja, istaknuta vaznost pravilne prehrane i njena
povezanost sa sprjeCavanjem razvoja poremecaja u prehrani (stoga se ovaj dvosat u nastavku teksta
navodi kao dvosat na temu Poremecaji u prehrani). Potom su uenici u grupama istrazivali poremedaje
u prehrani pretrazivanjem dostupnih informacija na internetu. Grupe su formirane u virtualnom obliku,
pomocu aplikacije Microsoft Office Teams uslijed online modela nastave, odnosno prema
preporukama za rad u uvjetima povezanima s COVID-19 epidemijom (Ministarstvo znanosti i
obrazovanja, 2020). Za kraj dvosata, ucenici koji su bili na nastavi (N = 16) su rjesavali kviz o prehrani
putem internetske stranice Socrative (prilog 3), a zatim i anketu ,Moje misljenje o temi prehrana”
(prilog 2), istovjetnu onoj koju su ispunjavali ucenici petog razreda osnovne sSkole.

Osim anketiranjem, zainteresiranost i aktivnost u¢enika na nastavi mjerena je tako da je brojano koliko
su puta ucenici odgovarali na postavljena pitanja, davali komentare i postavljali pitanja. Obzirom da
pitanja nisu standardizirana, u obzir je uzeta sva ostvarena komunikacija s u¢enicima. Dobiveni rezultati
analizirani su u programu Microsoft Office Excel.

REZULTATI

Istrazivanje prehrane djece i adolescenata

Svi anketirani ucenici petog razreda imali su najmanje tri obroka dnevno - dorucak, rucak i veceru.
Glavnina ucenika ima cetiri obroka dnevno. Uz glavne obroke, uéenici imaju 1 do 2 meduobroka.
Ucenici sedmog razreda u prosjeku imaju Cetiri obroka dnevno, medutim pojedini ucenici imaju pet ili
visSe obroka. Meduobroci kod ucenika nisu dobro definirani, ne konzumiraju se svaki dan niti u isto
doba dana. Skupine namirnica koje su ucenici petog razreda naveli da konzumiraju tijekom dana
prikazane su u tablici 1.
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Tablica 1 Zbirni prikaz namirnica koje su ucenici petog razreda osnovne skole konzumirali tijekom tri tjedna u pojedinim

dnevnim obrocima

Skupina namirnica
Zitarice i namirnice
bogate Skrobom

Voée i povrée

Mlije€ni i mesni

Dorucak

Kruh, cjelovite Zitarice

Naranca, mandarina,

zelena salata, paprika,

krastavac
Mlijeko, sir, vrhnje,
jogurt, meso, jaja,

Dnevni obroci

Rudak
Kruh, tjestenina, riza,
krumpir

Zelena salata, krastavac,
paprika, rajcica, kelj, luk,

kupus, grah
Mlijeko, sir, vrhnje,
meso, riba, jaja

Vecera
Kruh, tjestenina, riza,
krumpir, cjelovite
Zitarice
Naranca, mandarina,
zelena salata, paprika,
krastavac, kupus, grah
Mlijeko, sir, vrhnje,
jogurt, meso, jaja,

Meduobrok
Zitarice, pecivo

Narance, mandarine,
jabuke, kruske, banane

Mlijeko, jogurt

proizvodi
salama salama
Maslac, margarin, Suncokretovo ulje, Suncokretovo ulje, Biljno ulje, maslac,
A suncokretovo ulje, buéino ulje, svinjska bucino ulje, svinjska margarin

Masti i ulja » . .

buéino ulje, svinjska mast mast

mast
Cokoladne pahuljice, Kola¢, ¢okolada, keks Cokoladne pahuljice Kola¢, keks

Rafinirani Seceri Y
¢okolada, pekmez

Na slici 1 prikazana je usporedba prosjecnog broja obroka ucenika petog i sedmog razreda. 40 %
ucenika sedmog razreda ima prosjecno tri obroka dnevno, dok 45 % ucenika ima 5 ili viSe obroka. Medu
ucenicima petog razreda, vecina (53 %) ih ima Cetiri obroka dnevno.

I-]JI

Vise od 5

w b U
o O o o

B Ucenici 7. razreda

N
o

M Ucenici 5. razreda

—
o o

Zastupljenost uéenika / %

Broj obroka

Slika 1 Usporedba prosjecnog broja obroka ucenika petog (N = 15) i sedmog (N = 20) razreda osnovne skole koji su
sudjelovali u istrazivanju

Obroci ucenika

Dorucak je obrok koji konzumiraju gotovo svi ucenici petog razreda. Raznolikost i udio namirnica iz
skupine povréaivoca (13 %) je kod dorucka manja nego kod drugih vecih obroka (rucak, vecera) (tablica
1, slika 2). Opazeno je da su ugljikohidrati (Zitarice i namirnice bogate skrobom) najzastupljeniji (43 %)
u jutarnjem obroku (slika 2). Rucak je najraznovrsniji i najobilniji obrok, s podjednakim udjelima Zitarica
i Skrobnih namirnica (32 %), vocéa i povréa (30 %), mlije¢nih i mesnih proizvoda (27 %) (slika 2). Mlije¢ni
i mesni proizvodi su s relativno visokim udjelom (10-30 %) zastupljeni u vecini obroka. U veceri su
najzastupljenije Zitarice i namirnice bogate Skrobom (35 %), dok su voce i povrée (26 %) te mlijecni i
mesni proizvodi (25 %) zastupljeni podjednako. U meduobrocima je najzastupljenija skupina namirnica
voce i povrée (61 %), no iz slike 2 je vidljiva povecana konzumacija namirnica bogatih rafiniranim
Secerom (15 %) u odnosu na ostale obroke.
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Slika 2 Zastupljenost pojedinih skupina hranjivih tvari u dnevnim obrocima ucenika petog razreda osnovne $kole koji su
sudjelovali u istrazivanju

Iz slike 3 vidljivo je da u prehrani ucenika petog razreda koji su sudjelovali u istrazivanju prevladavaju
ugljikohidrati - ponajvise Zitarice (32 %) i voce i povrée (31 %), dok je udio rafiniranih Secera (8 %)
relativno nizak. Bjelancevine ucenici uglavnhom dobivaju kroz mesne i mlijecne proizvode, koji su
zastupljeni s 24 % u prehrani ucenika. Udio masti i ulja (6 %) je relativno nizak.
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Skupina namirnica

Slika 3 Zastupljenosti pojedinih skupina namirnica u prehrani ucenika petog razreda osnovne skole koji su sudjelovali u
istrazivanju

Iz slike 4. opaZa se da su ucenici sedmog razreda osnovne $kole koji su proveli istraZivanje procijenili
da u njihovim obrocima prevladavaju ugljikohidrati i bjelancevine, dok masti smatraju manje
zastupljenima.
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Hranjive tvari

Slika 4 Prosjecne vrijednosti (£ SD) zastupljenosti pojedinih hranjivih tvari u obrocima uéenika sedmog razreda osnovne
Skole koji su sudjelovali u istrazivanju. Prosjecne vrijednosti su izracunate prema osobnoj procjeni ucenika, koji su
za procjenu koristili relativnu skalu raspona od 0 do 2, gdje 0 oznacava da ucenici smatraju da u obroku nema
pojedinih hranjivih tvari, a 2 oznacava da ucenici smatraju da pojedine hranjive tvari dominiraju u obroku
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Primjena osnovnih nacela teorije izbora u nastavi Biologije

Rezultati ankete ,,Moje svakodnevne navike”

Anketni upitnik “Moje svakodnevne navike” je ispunilo 20 ucenika sedmog razreda osnovne skole. 75
% ucenika bavi se sportom (fizicki je aktivno). 45 % ucenika navodi da svakodnevno ima meduobroke,
a 55 % ponekad. U prosjeku, ucenici imaju Cetiri obroka dnevno. Prema odgovorima iz ankete, 20 %
ucenika svakodnevno konzumira voce i povrée. 15 % ucenika razmislja je li hrana koju jedu zdrava, dok
30 % uopce ne razmislja. 50 % ucenika navodi da Zeli promijeniti svoju prehranu. Na pitanje kako bi
htjeli promijeniti svoju prehranu, ucenici odgovaraju da bi htjeli konzumirati vise voca i povréa i manje
Sedéera. Vedina ispitanika (60 %) izjavila je da bi htjeli nauciti viSe o zdravoj prehrani i voéu i povréu.

Rezultati ankete ,,Moje misljenje o temi Pravilna prehrana“

U anketi je sudjelovalo samo osam ucenika, jer u€enici nisu redovno izvrsavali svoje obaveze. U
anketnim pitanjima otvorenog tipa (prilog 2), 50% ispitanika reklo je da se na satovima dovoljno
razgovaralo o svim temama, a 38% da je trebalo jo$ razgovarati o pravilnoj prehrani, bjelancevinama i
savjetima o prihvacanju svog fizickog izgleda te kako promijeniti prehranu. Ucenici su ve¢im dijelom
(>30 % ucenika; tablica 2) potvrdili da su ih nakon nastave pocele zanimati teme pravilna prehrana,
hranjive tvari i poremecaji u prehrani.

Tablica 2 Zastupljenost uéenickih odgovora na pitanja/tvrdnje iz ankete ,,Moje misljenje o temi prehrana”. U anketi je
sudjelovalo samo 8 ucenika

Anketno pitanje/tvrdnja. Zastupljenost odgovora / %
Da MozZda Ne
Nastavni satovi su me potaknuli da viSe istraZzim o temi prehrane. 37,5 62,5 0
Nastavni satovi su me potaknuli da viSe razmisljam o zdravim navikama. 62,5 37,5 0
Nastavni satovi su mi pomogli da shvatim koje navike su mi dobre, a koje bih 75 25 0
trebala promijeniti.
Nakon ovih nastavnih satova vise ¢u se truditi pravilno se hraniti. 75 25 0
Nastavni satovi su me motivirali da se viSe brinem o svom zdravlju. 75 25 0
Nastavni satovi su me motivirali da prijateljima i obitelji pricam o vaZnosti pravilne 37,5 50 12,5
prehrane.

Analiza aktivnosti i procjena ostvarenosti ishoda ucenja ucenika sedmog razreda osnovne skole
Prilikom procjene aktivnosti u€enika, u obzir su se uzimali ucenicki odgovori na pitanja, postavljena
pitanja i ostali komentari. Primijec¢eno je da je pet ucenika bilo izrazito aktivno tijekom oba dvosata.
Tijekom dvosata na temu Pravilna prehrana zabiljezeno je 162 aktivnosti ucenika, a tijekom dvosata
na temu Poremecaji u prehrani 99 aktivnosti. Ostvarenost predvidenih odgojno-obrazovnih ishoda kod
ucenika sedmog razreda procijenila se pomocu kviza o prehrani putem internetske stranice Socrative
(prilog 3), koji je rijeSilo 16 u€enika prisutnih na nastavi. Prosjec¢na rijeSenost kviza o prehrani je 77 %.
Najbolje rijeSeno je prvo pitanje (prilog 3), o broju dnevnih obroka, sa 100 % toc¢nih odgovora, a
najslabije je bilo rijeSeno treée pitanje (s 31 % tocnih odgovora), koje se ticalo sastavnica pravilne
prehrane.

RASPRAVA

Prehrana djece i adolescenata

IstraZzivanja prehrambenih navika djece i adolescenata predstavljena u ovom radu su primjerena
osnovnoskolskom uzrastu, ali primjenjiva su i na druge uzraste, ovisno o tome kako se odredene teme
prezentiraju i kako (koliko zahtjevno) se postave odredeni zadatci u€enicima. IstraZzivanja o prehrani
djece i adolescenata su provedena diljem svijeta (npr. Serra-Majem i sur, 2001; Tanofsky-Kraff i sur,
2007; Braithwaite i sur, 2014; Dobrocinac i sur, 2019), a Pala i sur. (2019) su c¢ak razvili i upitnik o

Broj 6, prosinac 2020.
71



u n
Ed BI URL DOI: https://doi.org/10.32633/eb.6.5

Educatio Biologiae

prehrambenim navikama (engl., Eating Habits Questionnaire, EHQ), zasebno za djecu, adolescente i
odrasle, koji su testirani u osam kulturalno razli¢itih europskih zemalja, s ciliem da se u buduénosti
koriste za sustavno istraZivanje prehrambenih navika i obiteljskog okruzenja pojedinaca, koji mogu
utjecati na pojavu prekomjerne tjelesne mase i opce obiteljsko zdravlje. Medutim, rijetke publikacije
prezentiraju rezultate istrazivackog rada ucenika o njihovim prehrambenim navikama, odnosno rijetki
radovi isticu metodicki znacaj istraZivanja na temu pravilne prehrane. Premda, iz pregleda literature o
prehrambenim navikama medu adolescentima, istiCe se da su brojna istraZivanja medu tinejdZzerima
temeljena na samoprocjeni, odnosno pomocu tzv. self-report instrumenata (Tanofsky-Kraff i sur,
2007), kao Sto je bio slucaj i u ovom nasem radu. Prepoznato je da je takav pristup problematican, jer
adolescenti Cesto podcjenjuju unos pojedinih prehrambenih namirnica i njihovih kalorijskih vrijednosti
(Tanofsky-Kraff i sur, 2007) pa bi stoga i rezultati iznijeti u ovom radu takoder mogli biti pod utjecajem
subjektivne procjene djece i adolescenata koji su sudjelovali u u¢eni¢kom istraZivanju. Nadalje, na
zakljucke naseg rada je mogao utjecati i relativno mali broj ispitanika tj. u¢enika koji su sudjelovali u
istrazivanju, odnosno nedovoljno reprezentativan uzorak djece i adolescenata odredene dobi. Dakle,
pri raspravi rezultata ucenickog istraZivanja provedenog u ovom radu, vrlo je vazno uzeti u obzir
subjektivnost ucenika, mali broj ispitanika, alii dobnu razliku medu ucenicima-sudionicima istrazivanja,
koji su u prosjeku imali 11 godina (ucenici petog razreda osnovne skole) i 13 godina (ucenici sedmog
razreda osnovne skole).

Provedenim ucenickim istrazivanjem potvrdena je polazna pretpostavka da ucenici konzumiraju
najmanje tri obroka dnevno i barem jednu vrstu voca ili povréa dnevno, sto je posluZzilo kao osnova za
izgradnju koncepata i stavova o prehrani na primjerima iz svakodnevnog Zivota ucenika. Uvidom u
prehrambene navike vecine svojih vrSnjaka i naknadnom raspravom o rezultatima njihovog
istrazivanja, ucenici su osvijestili svoje navike, ¢ime ih se potaknulo na pozitivhe promjene u njihovom
ponasanju (izboru prehrambenih namirnica). Kod ucenika petog razreda je opaZzeno da vecina ucenika
ima Cetiri obroka dnevno, dok vecina ucenika sedmog razreda ima tri obroka dnevno, premda ima i
onih s vise od pet obroka dnevno (Sto nije opaZzeno kod ucenika petog razreda). Slicno nasim
opazanjima, Dobrocinac i sur. (2019) su u istraZivanju populacije adolescenata u Vinkovcima opazili da
tinejdZeri uglavnom konzumiraju tri ili viSe obroka dnevno. Takoder, i Skrzypulec-Plinta i Bak-
Sosnowska (2012) opazile su da adolescenti jedu 4 + 1 obroka u danu, sto se podudara s rezultatima
nasih adolescenata. | kod ucenika petog i kod ucenika sedmog razreda opaZa se da u prehrani
prevladavaju ugljikohidrati i bjelanevine, uz manju zastupljenost masti. Moguce je da je udio
ugljikohidrata i veéi nego Sto je iskazano u rezultatima temeljenima na zapisima nasih ucenika, jer su
ucenici biljezili samo konzumiranu hranu (ne i napitke), koji uvelike mogu utjecati na kalorijski unos, a
ponajvise na udjele ugljikohidrata u prehrani djece (Tanofsky-Kraff i sur, 2007). Prema prikupljenim
podacima, koli¢ina i kalorijski unos konzumirane hrane nasih ucenika je u granicama preporucenih
vrijednosti za djecu od 9 do 13 godina starosti (Gidding i sur, 2006), ali o tome se ne moZe precizno
govoriti jer ucenici nisu biljeZili niti masu konzumiranih namirnica niti unos napitaka pa je izostao i
tocan kalorijski iznos konzumiranih namirnica. Kod nasih ucenika, u dorucku prevladavaju Zitarice i
mlijecni proizvodi, bas kao Sto je dokazano u istrazivanju koje su s adolescentima provele Skrzypulec-
Plinta i Bak-Sosnowska (2012). Medutim, u njihovom istraZivanju se umjesto Zitarica razmatrao kruh
te je dokazano da u dorucku njihovih ispitanika nema statisti¢ki znacajne razlike u udjelu kruha i
mlije¢nih proizvoda, ali da je udio ostalih namirnica (poput mesa, voca i povréa) znacajno maniji.
Spomenute analize su bile provedene samo na iskazima onih ucenika koji su izjavili da konzumiraju
prva dva dnevna obroka - zajutrak i dorucak. Naime, u svom istrazivanju su doznale da 10 % ispitanika
preskace zajutrak, a ¢ak 15 % ispitanika preskace dorucak (Skrzypulec-Plinta i Bak-Sosnowska, 2012).
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Sto se tice rucka, kod nasih uéenika je to najraznolikiji i najobilniji obrok, u kojem prevladavaju Zitarice
i namirnice bogate skrobom, mesni proizvodi i povrée, sto je u skladu s tradicijom vecine europskih
zemalja (IDE, 2008).

Izgledno je da na prehrambene navike djece starosti od 6 do 12 godina uvelike utjeCu podrazaji iz
okoline, poput roditeljske brige i prehrambenih navika roditelja, tradicijske kulture, medija i reklama
te dostupnosti, ponude i mogudih ogranicenja hrane (Fisher i sur, 2002; Cecil i sur, 2005; Warren i sur,
2005; IDE, 2008). Neki dokazi upucuju da djeca pokazuju sposobnost kalorijske kompenzacije u
razlicitim uvjetima, ovisno o kalorijskom unosu hrane i energetskim potrebama (povezanim s fizickom
aktivnoscu) tijekom dana i/ili tjedna (Warren i sur, 2003; Cecil i sur, 2005). Stoga je vjerojatno da
rezultati istraZzivanja o dnevnom broju obroka nasih ucenika takoder posljedica obiteljske rutine
ucenika, utjecaja medijske promidzbe razli¢itih prehrambenih trendova te energetskih potreba
uéenika, koje ovise o fizi¢koj aktivnosti u¢enika tijekom dana/tjedna. Vazno je napomenuti i da djeca
od 6 do 12 godina starosti (za razliku od djece predskolske dobi) imaju znacajniju kontrolu nad izborom
vlastite prehrane (Tanofsky-Kraff i sur, 2007) te da je u toj dobi prehrambena neofobija (odbijanje ili
izbjegavanje novih namirnica) smanjena. Stoga pracenje prehrambenih navika i izbora hrane djece i
mladih u razdoblju od Seste do dvanaeste godine Zivota moze biti klju¢no za razumijevanje ucinka
vlastitog izbora na prehrambene navike pojedinaca.

Iz odgovora ucenika sedmog razreda na pitanja ankete ,,Moje svakodnevne navike” opaZa se da njih
Sest (od ukupno 20 anketiranih) uopée ne razmislja o kvaliteti hrane koju konzumira, dok ih samo troje
razmislja o tome je li hrana koju konzumiraju zdrava. Medutim, njih 15 se bavi sportom pa je
zabrinjavajuce zasto vecina ne razmislja o kvaliteti svoje prehrane, jer je pravilna prehrana prepoznata
kao jedan je od ¢imbenika koji moZe pridonijeti tome da sport postane pozitivno iskustvo za djecu i
adolescente, ali je i nadasve vaZzna za adekvatan unos energije potrebne za normalan rast uz izrazeniju
tjelesnoj aktivnosti (Spear, 2005). Izgledno je da su nasi ucenici toga i svjesni, jer ih polovica navodi da
bi Zeljeli promijeniti svoju prehranu u smjeru smanjenog unosa Secera te veéeg unosa voca i povrca. |
kroz ove odgovore se naslucuje da su stariji ucenici voljni razviti zdravije prehrambene navike, kao sto
to sugeriraju Tanofsky-Kraff i sur. (2007), ali im za to nedostaje vise edukacije (Sto i sami sugeriraju kroz
odgovore na anketna pitanja) i intrinzicne motivacije, Sto bi se, prema nasem misljenju, moglo postici
primjenom osnovnih nacela kvalitetne skole i teorije izbora (Glasser, 1990; Glasser, 1999, 2005) — ne
samo u nastavi Prirode i Biologije, vec i opcenito. Primjerice, kada bismo ucenicima nenametljivo, u
sklopu neke nastavne teme, predstavili istraZivanje koje su proveli Adebamowo i sur. (2005) o
pozitivnoj korelaciji izmedu konzumacije odredenih prehrambenih proizvoda i pojave akni, ucenici koji
imaju probleme s aknama bi nakon toga moZzda i samostalno — vlastitim izborom — pokusali izbaciti
odredene proizvode iz svoje prehrane i promatrati ucinak svog odabira na samima sebi. Ako bi neki
ucenici na taj nacin uspjeli sprijeciti pojavu akni, to bi ih vjerojatno motiviralo da i ubuduée odabiru
namirnice koje im ne uzrokuju akne, a to bi nadalje vjerojatno rezultiralo boljim psihi¢kim i fizickim
zdravljem ucenika te boljom slikom o sebi.

Iz odgovora ucenika sedmog razreda na pitanja ankete ,Moje misljenje o temi Pravilna prehrana“,
opaza se da postoji interes ucenika za temu prehrane, Sto dodatno opravdava primjenu nacela
kvalitetne Skole i teorije izbora u nastavi biologije, kao $to to sugerira nasa druga postavljena hipoteza.
Kvalitetna skola i teorija izbora temelje se na poucavanju bez prisile, uz suradnicki odnos te obostrano
uvaZzavanje interesa ucenika i ucitelja (Glasser, 1999, 2005). Upravo iz tog razloga je, na drugom
dvosatu odrzanom s ucenicima sedmog razreda, nastavni sadrzaj prilagoden interesu ucenika.

Broj 6, prosinac 2020.
73



u n
Ed BI URL DOI: https://doi.org/10.32633/eb.6.5

Educatio Biologiae

Primjerice, u€enici su u anketama rekli kako bi htjeli uciti viSe o zdravoj prehrani pa se prilikom obrade
poremecaja u prehrani pri¢alo o zdravoj prehrani kao nacinu prevencije nastanka poremecaja u
prehrani. Ovakva praksa mogla bi se unaprijediti na nacin da ucenici prije pocetka izvodenja neke
nastavne teme kazu $to ih konkretno zanima u sklopu te teme. Tada bi ucenici aktivno sudjelovali u
kreiranju nastave, a nastavnici bi mogli uklopiti interese ucenika u nastavne aktivnosti pojedinih
satova, Sto bi bila dodatna podrska u izgradnji (pozitivnih) stavova ucenika i promjeni njihovog
ponasanja. To bi zasigurno pomoglo i u stvaranju kvalitetnijeg odnosa izmedu ucenika i nastavnika,
¢ime se stvara i pozitivnije okruzenje za ucenje, sto je takoder jedna od osnovnih postavki kvalitetne
Skole (Glasser, 1999, 2005). Nadalje, ova anketa je sluZila je kao povratna informacija nastavniku o
uspjesnosti provedene nastave, a ucenicima je bila oblik samovrednovanja pomocu kojeg su osvijestili
uspjesnost ucenja tijekom nastave, uz naglasak na evaluaciji kvalitete izbora u svakodnevnom Zivotu.
Povratna informacija je vrlo vazna, jer daje u¢enicima potvrdu ,ispravnosti“ njihovih biljeski i procjene,
omogucuje sistematizaciju informacija vaznih za ostvarivanje predvidenog odgojno-obrazovnog ishoda
i sluzi uenicima za pracenje i usmjeravanje vlastitog u¢enja (Penca Palci¢, 2008). Takoder, koristenjem
razlicitih aktivnosti koje podrazumijevaju poveéani ucenicki angaZman i samostalnost tijekom
poucavanja i ucenja, povecéava se vjerojatnost ucenja, pamdéenja, ali i promjene ponasanja ucenika,
bududi da se ucenicima omogucduje kontrola nad iskustvom uéenja, odnosno ravnopravnost u odabiru,
redoslijedu i/ili tempu obrade novih informacija (Markant i sur, 2016).

Prema podatcima iz tablice 2, primjetne su pozitivne reakcije ucenika na provedene nastavne sate, iz
cega takoder mozemo naslutiti pozitivne ucinke primjene nacela kvalitetne Skole i teorije izbora na
ucenicke interese. Medutim, kao Sto je ve¢ prethodno napomenuto, u istraZivanju je sudjelovao
premali broj ucenika da bi ovakvi zakljucci bili pouzdani. Kao najznacajniji odgovori mogu se navesti
tvrdnje da su ucenici shvatili koje navike su im dobre, a koje nisu i da su ih nastavni satovi motivirali da
se viSe brinu o svom zdravlju. Ovakvi odgovori ucenika su pokazatelj da bi se i obrada ostalih sadrzaja
mogla provoditi na nacin kako je to provedeno u ovom radu (kombinacijom istrazivackog ucenja i
osnovnih nacela teorije izbora i kvalitetne Skole).

Iz analize aktivnosti ucenika sedmog razreda osnovne skole tijekom provedbe dvosata na temu
Pravilna prehrana i Poremecaji u prehrani, opaza se da su ucenici bili jako aktivni na satovima, sto je
dodatni pokazatelj da su nastavni sadrzaji i nacin na koji su se obradili djelovali poticajno na uéenike,
njihov interes i aktivno sudjelovanje. | B6heim i sur. (2018) su primijenili isti nacin vrednovanja ucenicke
aktivnosti na nastavi te su istrazivali povezanost motivacije ucenika sa podizanjem ruke na nastavi, koje
im je predstavljalo bihevioralni indikator motiviranosti ucenika i aktivnosti na nastavi. U njihovim
istrazivanjima sveukupno je sudjelovalo skoro 800 ispitanika, Sto je izrazito velika razlika u usporedbi
sa vrlo malim brojem ucenika u istraZivanju u nasem istrazivanju. Medutim, sugeriramo da pracenje
ucenicke aktivnosti u vidu biljeZenja broja podignutih ruku u¢enika na nastavi moze posluziti kao dobar
kriterij za samovrednovanje rada nastavnika — bez obzira na broj uc¢enika u razredu.

ZAKLJUCAK

Pracenje prehrambenih navika i izbora hrane djece i mladih mozZe biti klju¢no za razumijevanje
stvaranja prehrambenih navika u pojedinaca. Premda je u ovom istrazivanju sudjelovao mali broj
ucenika te rezultati i zakljucci stoga nisu dovoljno pouzdani, rezultati uéenickog istraZivanja ukazuju da
mozZemo potvrditi nasu polaznu pretpostavku da ucenici petog i sedmog razreda osnovne skole
konzumiraju najmanje tri obroka dnevno i barem jednu vrstu voca ili povréa dnevno. Moze se zakljuditi
da na prehrambene navike ucenika koji su sudjelovali u nasem istraZivanju uvelike utjecu podrazaji iz
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okoline, poput roditeljske brige i prehrambenih navika roditelja, tradicijske kulture, medija i reklama
te dostupnosti, ponude i moguéih ograni¢enja hrane. UCenici pokazuju interes za temu pravilne
prehrane i voljni su razviti zdravije prehrambene navike, ali im za to nedostaje vise edukacije i
intrinzi€ne motivacije, Sto bi se moglo postiéi primjenom osnovnih nacela kvalitetne skole i teorije
izbora u nastavi. Rezultati istrazivackog rada ucenika na temu pravilne prehrane mogli bi utjecati na
promjenu vlastitog izbora prehrane ucenika, pogotovo ako ucenici na samima sebi opaze pozitivhe
u¢inke novog izbora, poput boljeg psihickog i fizickog zdravlja i/ili bolje slike o sebi. To je upravo i temelj
teorije izbora i kvalitetne skole — da se ucenici izlazu odredenoj situaciji, samostalno prikupljaju
informacije o svojim navikama te samostalno donose odluku o tome kako ¢e odgovoriti na prikupljene
informacije, odnosno samostalno odabiru svoje buduce ponas$anje i/ili korigiraju svoje navike. U
jednom dijelu ovog istraZivanja, nastavni sadrzaj je prilagoden interesu ucenika, Sto je rezultiralo
velikom aktivnoséu ucenika, ukazujuéi na pozitivne ucinke primjene nacela kvalitetne skole i teorije
izbora u nastavi biologije, koja se temelje se na poucavanju bez prisile, uz suradnicki odnos te
obostrano uvaZavanje interesa ucenika i ucitelja. Sugeriramo da bi sudjelovanje ucenika u kreiranju
nastave vjerojatno pomoglo u stvaranju kvalitetnijeg odnosa izmedu ucenika i nastavnika i pozitivnijeg
okruZenja za ucenje, Sto je takoder jedna od osnovnih postavki kvalitetne Skole. Nadalje, predlazemo
da nastavnici detaljno biljeZze ucenicku aktivnost tijekom nastavnih sati, jer bi im to moglo pomodi u
samoprocjeni vlastitog rada, kao i u procjeni ucenickog interesa za pojedine nastavne teme i oblike
rada.

METODICKI ZNACAJ

Rezultati ucenickih istraZivanja provedenih u ovom radu ukazuju na prosjecan dnevni broj obroka i
zastupljenost pojedinih skupina namirnica u prehrani ucenika, sto je posluZilo kao dobra osnova za
raspravu ucenika o temama pravilne prehrane, odnosno za osvjes¢ivanje ucenika o njihovim
prehrambenim navikama, kao i za izgradnju koncepata i stavova o prehrani na primjerima iz
svakodnevnog Zivota. Takoder, prikupljanje podataka o vlastitoj prehrani, pomoglo je ucenicima i u
samom procesu ucenja, jer su pored biljeZzenja svojih obroka, ucenici morali sami procijeniti je li taj
obrok kvalitetan ili ne pa su pritom vjerojatno morali samostalno istraZiti dodatne informacije o
nutritivnim vrijednostima pojedinih prehrambenim namirnicama. Takvim zadatkom kod ucenika se
potice izgradnja predvidenih koncepata i osvjeséivanje svojih navika, odnosno razvoj kritickog misljenja
i sposobnost samoprocjene, $to moze potaknuti u¢enike na pozitivhe promjene u njihovom ponasanju
(npr. u izboru prehrambenih namirnica). Ako se potom na nastavi provodi analiza rezultata
istrazivackog rada ucenika, kao Sto je provedeno u ovom radu, osigurava se kvalitetna povratna
informacija ucenicima, koja je vrlo vazna za usmjeravanje vlastitog ucenja. Stoga, provedbom ankete
tipa ,,Moje misljenje o temi Pravilna prehrana”, ucenici provode samoprocjenu vlastitih postignuéa
tijekom nastavnog sata, osvje$cuju vlastite svakodnevne izbore i navike koje se mogu reflektirati na
njihovo zdravlje te ukazuju na teme, o kojima bi voljeli doznati viSe, Sto je vrijedna informacija za
njihovog nastavnika.

Primjeri nastave poput ovih opisanih u ovom radu mogu se iskoristiti kao smjernice nastavnicima kako
bi se mogla kreirati istraZzivanja i nastava vezana uz temu Prehrana. Velika prednost ovakvih istraZivanja
je sto kroz njih nastavnik moZe bolje upoznati ucenike i saznati neke od njihovih dobrih i losih
prehrambenih navika. Primjerice, kroz istraZivanje provedeno medu uéenicima petog razreda osnovne
skole, koje je opisano u ovom radu, nastavnik je mogao primijetiti tendenciju konzumiranja voéa
neposredno nakon rucka, Sto i nije najbolje iz perspektive iskoristivosti hranjivih tvari iz voca. Bilo bi
pozeljno da ucenici tek sat vremena nakon rucka pojedu voce, kako bi se hranjivi sastojci iz voca
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probavom mogli bolje iskoristiti i preraditi. Stoga je pri razgovoru s ucenicima tijekom poucavanja
napravljen naglasak upravo na toj Cinjenici, kako bi se pokusalo utjecati da ucenici promijene svoje
navike na osnovu ostvarenog ucenja. Medu ucenicima sedmog razreda je opazeno da samo 15 %
ucenika razmislja o zdravoj prehrani, a 50 % ucenika je reklo da bi htjeli promijeniti nesSto u svojoj
prehrani. | u ovom slucaju se kroz razgovor s ucenicima koji su iskazali Zelju za uvodenjem promjena u
svoju prehranu ukazalo na mogucnost razlicitih izbora u prehrani temeljem kojih sami ucenici mogu
odluciti o najprihvatljivijoj opciji. Promjena na bolje je bila vidljiva ve¢ nakon dva odrZana dvosata, gdje
su ucenici izjavili kako im je nastava pomogla da spoznaju vaZnost brige o zdravlju i kvalitete vlastitih
izbora i navika. No, pri poucavanju nastavnici trebaju biti svjesni da je za dugotrajnu promjenu navika
i ponasanja ucenika potrebno dugotrajnije poucavanje ucenika od ovdje prikazanog.

S obzirom na to da je tijekom provedbe ovog istraZzivanja konstantan problem bio premali broj ucenika-
ispitanika, jedno od rjeSenja za sustavno pracenje prehrambenih navika ucenika mogao bi biti
nacionalni program po uzoru na GLOBE program (The Program GLOBE, 2020). U sklopu takvog
programa, nastavnici u cijeloj Hrvatskoj mogli bi biljeZiti podatke vezane uz prehranu ucenika, ukoliko
bi provodili ovakva istrazivanja. Prednost ovih istraZivanja je Sto ne zahtijevaju nikakvu posebnu
istrazivacku opremu pa se mogu provoditi u bilo kojoj Skoli. U tom slucaju bismo prikupili bazu
podataka koja bi ukljucivala sve informacije vazne za analizu prehrane ucenika, uklju€ujuci dob i regiju
u kojoj se ucenici nalaze. Mogla bi se istraZivati i konzumacija odredene hrane ili samo nekih namirnica
i/ili pojedinih obroka. Ukoliko bi program bio visegodisnji, mogle bi se usporedivati i razlike medu
generacijama te bi i sami ucenici mogli i usporedivati razli¢ite skupine podataka, Sto bi moglo dodatno
potaknuti ucenike na ,zdrave” promjene u njihovom nacinu prehrane i stavovima uz prehrambene
navike. Medutim, prije provodenja takvog programa, ucenicima bi se trebale dati jasne i detaljne upute
kako biljeZiti svoje prehrambene navike, ali i savjetovati se s psiholozima, kako bi se izbjegli nezeljeni
opsesivno-kompulzivni poremecaji u prehrani kod djece i mladih.
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PRILOZI

Prilog 1 Anketa ,Moje svakodnevne navike“
1. Spol

o Musko

o Zensko
2. Koliko imas godina?
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3.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Bavim se sportom.
o Da
o Ne
S prijateljima i prijateljicama cesce:
o Druzim se u parku ili u gradu
o Dopisujemo se iliigramo igrice
Koliko obroka imas dnevno?

Meduobroke imam:
o Svakidan
o Ponekad
o Nikad
Svaki dan jedem povrdée.
Da 1 2 3 Ne
Svaki dan jedem voce.
Da 1 2 3 Ne
Nakon obroka se i dalje osjecam gladno.
Cesto 1 2 3 Rijetko
Kada jedem nesto ukusno, pojedem previse hrane.
Cesto 1 2 3 Rijetko
Mislim da se hranim zdravo.
Da 1 2 3 Ne
Prilikom odabira hrane razmisljam je li ta hrana zdrava ili nije.
Da 1 2 3 Ne
Htjela / htio bih nesto promijeniti u svojoj prehrani.
o Da
o Ne
Ako da, sto bi htjela / htio promijeniti u svojoj prehrani?

O kojim temama vezanim uz prehranu bi htjela / htio vise nauciti?

Prilog 2 Anketa ,Moje misljenje o temi Pravilna prehrana“

1.

Spol
o Musko
o Zensko

O temi pravilne prehrane naudila / naucio sam:
o Vise nego $to sam mislila / mislio
o Koliko sam ocekivala / oéekivao
o Manje nego $to sam ocekivala / o¢ekivao
Nastavni satovi su me potaknuli da vise istrazim o temi prehrane:
o Da
o Moida
o Ne
Nastavni satovi su me potaknuli da vise razmisljam o zdravim navikama:
o Da

o Moida

o Ne

Nastavni satovi su mi pomogli da shvatim koje navike su mi dobre, a koje bih trebala promijeniti:
o Da

o Moida

o Ne

Nakon ovih nastavnih satova vise ¢u se truditi pravilno se hraniti:
o Da

o Moida

o Ne
Nastavni satovi su me motivirali da se vise brinem o svom zdravlju:
o Da

o Moida

o Ne

Nastavni satovi su me motivirali da prijateljima i obitelji priCam o vaznosti pravilne prehrane:
o Da

o Moida
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o Ne
Najkorisnija informacija koju sam naucila / naucio je:

10. Informacija koja mi nije bila korisna:

11. O kojim smo temama trebali viSe razgovarati?

12. Koja te tema vezana uz pravilnu prehranu pocela zanimati nakon nastavnih satova?

Prilog 3 Pitanja iz kviza o prehrani napravljenog na internetskoj stranici Socrative

1.

Koliko bismo obroka trebali imati dnevno?

a) 0-2
b) 3-5

c) 6-8

Masnoce su sastavni dio pravilne prehrane.

a) Da
b) Ne

Izbaci uljeza!

Pravilnu prehranu Cini:

a) Punovodaipovréa
b) Raznovrsne namirnice

¢) Umijerene koli¢ine masnoca

d) Puno slatkisa

Osobe koje pate od anoreksije se:

a) lzgladnjuju i puno vjezbaju
b) Prejedaju pa povracaju

Osobe koje imaju poremecaj kompulzivnog prejedanja:
a) Cesto su premrsave
b) Cesto imaju problema sa viskom kilograma
c) Dobro se nose sa stresom i problemima

U kojoj od ovih namirnica se moZe pronaci puno skrivenog Secera?
a) Piletina
b) Puding od vanilije

c) Obican jogurt

Broj 6, prosinac 2020.

79



u n
Ed BI URL DOI: https://doi.org/10.32633/eb.6.5

Educatio Biologiae

Teaching the topic Human nutrition through learning by research and basic
principles of choice theory and quality school

Ana Petelinec, Ema NikSa, Dominik Grudicek, Mirela Sertic¢ Peri¢
apetelinec@stud.biol.pmf.hr
University of Zagreb, Faculty of Science, Department of Biology, Zagreb, Croatia; ORCID: 0000-0002-4744-7884

ABSTRACT

Malnutrition is a growing problem in modern societies and is already occurring among children and adolescents.
The main goal of this study was to point out the methods and forms of teaching that can be used to raise
awareness of the importance of healthy nutrition among primary school students. Student research on the
nutrition of fifth and seventh grade elementary school students was conducted to investigate the daily meals
and the diversity of students’ nutrition. Based on the research results, by adapting teaching activities to students'
interests, students were guided in learning about healthy eating habits. The results of student research showed
that students who participated in the study daily consumed at least three meals and at least one type of fruit or
vegetable. We link these findings to previous research explaining that children's and young people's eating habits
are greatly influenced by various environmental factors, such as parents' eating habits, traditions and media. The
results of the student research served as a basis for further teaching on the topic of healthy human nutrition, i.e.
for building predicted biological concepts and student attitudes, and for developing the ability of applying the
acquired knowledge about nutrition on everyday life examples. During the teaching activities, students expressed
their interest in the topic of healthy nutrition and in developing healthier eating habits. We are of opinion that
this could be achieved by applying the basic principles of quality school and theory of choice during teaching,
which is based on students independently choosing their future behavior and/or on correcting their existing
habits, based on information they independently collect and process. In one part of this research, the teaching
content was adjusted to the student interests, which resulted in increased student activity, pointing to the
positive effects of applying the principles of quality school and choice theory in teaching biology. We suggest
that student participation in creating lessons would probably help to create a better relationship between
students and teachers and a more positive learning environment, which is also one of the quality school basic
settings. In addition, greater student involvement in creating lessons can support building (positive) student
attitudes or encourage positive changes in behavior (food choices) of students. Furthermore, based on the results
of this research, we suggest that teachers record student activity in detail during classes. It could help them in
self-assessment of their work, as well as in assessing student interest in certain teaching topics and forms of
work.

Keywords: student nutrition; biology teaching; student research; choice of possibilities
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