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1. UvVOD

Hrana je jedna od osnovnih pretpostavki zivota svake jedinke na Zemlji. Ona sadrzi tvari
neophodne za rast, razvoj i regulaciju klju¢nih procesa koji se odvijaju u ljudskom organizmu.
Zahvaljujué¢i hrani koju svakodnevno unosimo, nase tijelo dobiva energiju potrebnu za
pokretanje i funkcioniranje (National Geographic Society, 2022). Ove podatke potkrepljuje i
Maslowljeva hijerarhija potreba (1943) koja hranu smjesSta na dno piramide. Drugim rije¢ima,
odreduje je kao temeljnu ljudsku potrebu cCije je zadovoljavanje vitalno da bi se mogle
zadovoljiti ostale potrebe Covjeka kao Sto su one za sigurno$cu, ljubavlju, uspjehom 1
samoaktualizacijom (Maslow, 1943). Cak i kad je ne konzumiramo, Zudnja za hranom i
razmis$ljanje o njoj predstavlja velik dio vremena u ¢ovjekovu danu koji, prema Wansinku i

Sobalu (2007), donese preko 200 odluka vezanih uz hranu svaki dan.

Izuzev Cinjenice da je konzumacija hrane potrebna ljudskoj vrsti da bi prezivjela, pravilna
prehrana znatno doprinosi i fizickom zdravlju opcenito. Svjetska zdravstvena organizacija
(2020) navodi kako zdrava prehrana ja¢a imunoloski sustav i $titi od raznih bolesti poput
dijabetesa 1 kardiovaskularnih bolesti, te time utjece na dulji Zivotni vijek pojedinca. Naspram
tome, loSa prehrana je, uz nedostatak fizicke aktivnosti, vodeéi suvremeni globalni rizik za
zdravlje. Procijenjeno je da je Cak 45% smrti djece mlade od 5 godina povezano s
pothranjenosti, dok na drugom kraju spektra drasti¢no raste broj djece s prekomjernom
tjelesnom tezinom. Vazno je napomenuti kako su oba oblika nepravilne ishrane jednako Stetna

i predstavljaju rizik za prijevremenu smrt (SZO, 2020).

Zdrave prehrambene navike djeluju kao saveznik u borbi protiv bolesti i u ocuvanju
ravnoteze u naSem tijelu i umu, navode Verbanac i suradnici (2019). Dakle, osim fizickog
zdravlja, hrana je vazan faktor koji moZze osnaziti ili narusiti mentalno zdravlje ¢ovjeka. Ljudi
unose hranu kako bi zadovoljili svoje osnovne fizicke, fizioloske, ali i emocionalne potrebe.
lako je primarni razlog namiriti osjecaj gladi, ljudi Cesto jedu jer im odredena hrana pruza
ugodu, srec¢u i zadovoljstvo. Na jednak nacin, hrana cesto sluzi kao rjeSenje za neugodne
osjecaje poput tuge i ocaja ili kao nacin suocavanja s frustriraju¢im problemskim situacijama,
pa u odredenim namirnicama ¢esto nesvjesno trazimo utjehu (Verbanac i sur., 2019). Nadalje,
sve vise istrazivanja ukazuje na snaznu korelaciju izmedu obrazaca prehrane i kognitivnih
fukncija Covjeka (Spencer i suradnici, 2017). Konzumacija hrane u razli¢itim Zivotnim
periodima na razli¢ite nacine utjece na na§ mozak, kao i na manifestaciju ponasanja povezanih

s time. Primjerice, Spencer i sur. (2017) isticu kako prekomjerno hranjenje novorodencadi



Cesto rezultira kognitivnim 1 imunoloskim disfunkcijama koje se zadrzavaju tijekom zivota jer
takvi postupci vode ka pretjeranoj senzibiliziranosti mozga, odnosno njegovih reakcija na
izazovne podrazaje. Osim toga, redoviti unos hrane s visokim sadrzajem zasi¢enih masti
opcenito jac¢a vulnerabilnost za poteskoce u ucenju i pamcéenju. Konzumiranje voca i povréa, s
druge strane, smanjuje mogucnost dobno povezanih kognitivnih deficita tako Sto sprje¢ava
pojavu upala i oksidativnog stresa (Spencer i sur., 2017). Svi ovi podaci ukazuju na vaznu
ulogu prehrane u jac¢anju, odnosno oslabljivanju kognitivnih sposobnosti, zbog ¢ega je vazno

promisljati o vrsti namirnica 1 nutrijenata kojima svakodnevno hranimo cjelokupni organizam.



1. 1. AKADEMSKA IZVEDBA

Unato¢ brojnim istrazivanjima, definicija i odrednice akademske izvedbe, odnosno
postignuéa, jo$ su uvijek neujednacene (Robbins i sur., 2004). Tadese i sur. (2022) navode
kako se akademska izvedba odreduje stupnjem u kojem student ostvaruje kratkoro¢ne ili
dugoro¢ne obrazovne ciljeve. Kontinuirano procjenjivanje i ukupan prosjek ocjena mjere su
koje iskazuju koliko su pojedini ciljevi zadovoljeni (Tadese i sur., 2022). Kalechstein i Nowicki
(1997, prema Vrdoljak i sur., 2014) takoder naglaSavaju kako se postignuée u sustavu visokog
obrazovanja 1 Skolstvu opcenito formalizira na temelju uspjeha na specificnom testu ili
prosjecnih ocjena tijekom studija. Medutim, pojam akademskog postignué¢a obuhva¢a mnogo
Siru problematiku i njegovo se znaCenje Cesto pogre$sno suzava kao mjera ostvarenosti
pozeljnih ishoda (York i sur., 2015). Budué¢i da ocjene i prosjek nisu uvijek jedini i adekvatni
pokazatelji postignuca i napretka studenata (Young, 1990), York i sur. (2015) predlazu model
u kojem se akademska izvedba definira kao skup viSe komponenti koje zajedno odreduju
prirodu funkcioniranja studenata u sustavu visokog Skolstva. Neke od vaznijih sastavnica ovog
modela obuhvac¢aju: akademski uspjeh (mjeren ocjenama i prosjekom), zadovoljstvo
studiranjem, stjecanje vjeStina i kompetencija, upornost, te ostvarenost ishoda ucenja. Dakle,
unato¢ ¢injenici da su ocjene i prosjek najdostupniji pokazatelji akademske izvedbe, potrebno
je posvetiti se i mnogim drugim aspektima funkcioniranja u akademskom podruéju koji

jednako, ako ne i viSe determiniraju obrazovne ishode (York i sur., 2015).

1. 2. CIMBENICI POSTIGNUCA U AKADEMSKOM PODRUCJU

Kao $to je ve¢ spomenuto, odrednice, tj. ¢imbenici akademskog postignuca nisu jednozna¢no
odredeni 1 za razli¢ite autore poprimaju razli¢ito znacenje. Centra i Rock (1971) naglaSavaju
utjecaj obiljezja fakulteta na kvalitetu akademske izvedbe studenata. Drugim rije¢ima, autori
smatraju da su interakcije izmedu studenata i fakulteta znaCajan prediktor akademske
uspjesnosti. Odnosno, studenti postizu bolje rezultate ukoliko osjecaju da njihov fakultet brine
za njih kao individue i za proces u€enja opcenito. Fleksibilnost kurikuluma druga je vaZna
karakteristika fakulteta, prema ovim autorima, koja omogucuje studentima samostalan izbor
pojedinih kolegija i time povecava njihovu motivaciju za ono §to uce, a samim time i
vjerojatnost postizanja uspjeha.

S druge strane, rezultati istrazivanja postignuca studenata gradevine u Nigeriji ukazuju na
presudnu vaznost uloge roditelja i nastavnika u pruZanju potpore i motivacije, Sto ¢e se odraziti

na kona¢ne obrazovne ishode (Olusola i sur., 2016). Razine koncentracije, navike ¢itanja i broj



studenata u skupini takoder se navode kao prediktori akademskog ishoda studenata, prema
Olusoli i suradnicima (2016).

Istrazivanje studenata medicine u Saudijskoj Arabiji koje su proveli Abdulghani i suradnici
(2014) doslo je do sli¢nih rezultata, istiCuci potporu obitelji i nastavnika kao jednu od klju¢nih
stavki u emocionalnom i kognitivnom rastu studenata. Osim toga, ovi autori fokus stavljaju na
osobne ¢imbenike studenata koji prvenstveno odreduju kvalitetu njihove akademske izvedbe.
Neki od ovih ¢imbenika uklju¢uju redovito pohadanje nastave, ucinkovito upravljanje
vremenom, dubinski pristup ucenju, koriStenje mentalnih mapa, unutarnju motivaciju 1
ucinkovito upravljanje problemima van akademskog podrucja.

Svi gore spomenuti ¢imbenici mogu se razvrstati u dvije skupine: unutarnji i vanjski. Vanjski
elementi akademskog postignuc¢a ukljucuju socijalne i ekonomske faktore, obiljezja obitelji 1
fakulteta, te ostale utjecaje iz okoline, dok se unutarnji elementi postignuca uglavnom odnose
na samog studenta, odnosno na njegove psiholoSske i kognitivne karakteristike (Beltran-
Velasco i sur., 2021). Ipak, rezultati istrazivanja koje su proveli Danilowicz-Gdsele i sur.
(2017) ukazuju na malu ili nepostojeCu statisticki znacajnu povezanost socioekonomskog
statusa obitelji studenata i akademskog postignuca, te naglasSava kako je taj utjecaj znacajni za
srednjoSkolsku dob. Sothan (2018) navodi kako su svi navedeni ¢imbenici povezani s
akademskom izvedbom, te tako treba uzeti u obzir Siroki raspon utjecaja pocevsi od percepcije
samoucinkovitosti, redovitog pohadanja nastave, ocjena iz srednje skole, vremena odvojenog
za ucenje, ali 1 veliCinu 1 karakteristike obitelji, naCin poucCavanja, zaposlenost i slicno. Za
razliku od prethodnih dvaju autora, Al-Tameemi i sur. (2023) u prvi plan stavljaju
socioeckonomske ¢imbenike, te demografske ¢imbenike kao $to su spol, rasa i etnicitet. Ovi
autori spominju i akademske ¢imbenike poput kvalitete profesora i atmosfere u razredu, te
osobne utjecaje poput emocionalnih karakteristika i karakteristika ucenja.

Iz svega prethodno navedenog, moglo bi se zakljuéiti kako se na akademsku izvedbu moze
utjecati s vise razli¢itih razina, poc¢evsi od osobnih karakteristika studenata, preko interakcija s
roditeljima, profesorima i drugim okolinskim ¢imbenicima, pa sve do Sirih sustava koji
okruzuju studente, poput susjedstva, lokalne ekonomije, politickih obiljezja podrucja i sli¢no.
Upravo zbog tog ¢e se u ovom radu detaljnije obraditi Bronfenbrennerov ekoloski model koji
predstavlja holisticki prikaz akademskog postignuca studenata. Prema ovom modelu,
akademska izvedba ne proizlazi samo iz obiljeZja studenata ili karakteristika fakulteta, ve¢ je
rezultat medudjelovanja brojnih kompleksnih ¢imbenika koji posredno ili neposredno

doprinose kona¢nim ishodima (Beltran-Velasco i sur., 2021).



1. 2. 1. BRONFENBRENNEROV EKOLOSKI MODEL

Postoji velik broj modela koji nastoje objasniti slojeve okoline Covjeka kao Cimbenike
njegova rasta i inhibitore negativnih razvojnih ishoda. Medu ovim modelima, jedan od
najpoznatijih je Bronfenbrennerov ekoloski model koji opisuje kako se okolina svakog
pojedinca sastoji od vise razina koje se mogu individualno promatrati. Interakcije medu ovim
razinama ilustriraju na koje nacine pojedinci na specificnom podrucju koegzistiraju i kako se
koriste dostupnim resursima. Bronfenbrennerova teorija sugerira postojanje specifi¢nih
podupiru¢ih ili ometaju¢ih ¢imbenika u okolini koji mogu unaprijediti dobrobit 1
funkcioniranje pojedinca ili u konacnici poremetiti njegov razvoj, §to ovisi 1 0 samom
pojedincu. Ovaj model prikazan je u obliku koncentri¢nih kruznica u ¢ijoj se sredini nalazi
pojedinac, odnosno njegove osobne karakteristike. Okolina najbliza pojedincu naziva se
mikrosustav i obuhvaca obiteljsko 1 Skolsko, odnosno akademsko okruzenje koje je u direktnoj
vezi s osobnim ¢imbenicima. Mezosustav je druga razina koja predstavlja interakcije izmedu
elemenata mikrosustava, pa je naglasak na vezama izmedu fakulteta i studentskog posla,
studenata roditelja 1 fakulteta i slicno. Treca razina ekoloSkog modela naziva se egzosustav i
obuhvaca posredne utjecaje na pojedinca, odnosno na njegovu akademsku izvedbu. Neki od
¢imbenika egzosustava ukljucuju: udaljenost mjesta stanovanja, lokalnu politiku, te drustvene
mreze i masovne medije opcenito. Makrosustav je posljednja razina najudaljenija od pojedinca
koja takoder indirektno utjece na njegovo akademsko funkcioniranje. Ova razina predstavlja
Sire strukture poput kulture druStva u kojem pojedinac zivi, politicke trendove i sustave

vjerovanja drustva opcenito (Bronfenbrenner, 2009; prema Anagurthi, 2017).

Bronfenbrennerov model detaljno objasnjava prirodu ljudskog razvoja u svim njegovim
zivotnim stadijima. lako se ¢eS¢e primjenjuje za analizu funkcioniranja djeteta u Skolskoj
sredini, u ovom se radu nastoji prilagoditi ekoloski sustav akademskom kontekstu, odnosno
ukazati na brojnost i kompleksnost elemenata koji ¢e u konacnici odrediti kvalitetu akademske

izvedbe studenata.
1. 2. 2. RAZINE EKOLOSKOG MODELA

Sredis$nji dio Bronfenbrennerovog bioekoloSkog modela predstavlja pojedinca, tj. njegove
bioloske, kognitivne i ostale karakteristike koje svakodnevno stupaju u interakciju s okolinom.
Velik broj istrazivanja naglasava primarnu ulogu osobnosti, navika i ponasanja studenata u
njihovu akademskom funkcioniranju, pa tako Jaber i sur. (2022) ukazuju na znacajnu
povezanost osobina li¢nosti i akademskog uspjeha studenata dentalne medicine u Ujedinjenim

Arapskim Emiratima. Najveca pozitivna korelacija u ovom istrazivanju bila je izmedu



savjesnosti i akademskog uspjeha, odnosno, osjecaj kontrole nad vlastitim ucenjem,
kompetentnost i organiziranost uvelike predvidaju konac¢ne ishode studiranja. Osim toga,
mnogi studenti navode emocionalne karakteristike, naroCito stres, kao glavni ¢imbenik koji
negativno utje¢e na njihovu akademsku izvedbu, osobito u slu¢aju manje otpornih osoba sa
slabijim obrambenim mehanizmima (Frazier i sur., 2018). Dakle, emocionalna inteligencija
pojedinca je klju¢na kako bi se znali adekvatno suocavati s malim i velikim Zivotnim
stresovima koji mogu znacajno narusiti kvalitetu studiranja. Drugim rije¢ima, studenti koji
iskazuju viSe razine emocionalne inteligencije postizu bolje rezultate u kontinuiranim
provjerama znanja, kao i u praktiénom dijelu. Cini se kako studenti s razvijenijom
emocionalnom inteligencijom imaju i bolje interpersonalne 1 organizacijske vjestine, te vjeStine
upravljanja vremenom, §to povratno doprinosi boljem akademskom postignu¢u (Rehman i sur.,
2021). Vrdoljak i suradnici (2014) navode jo§ jednu vaznu komponentu akademske izvedbe
koja se tiCe karakteristika pojedinca — pristup ucenju. Njihovo istrazivanje postignuc¢a u
akademskom podrucju potvrduje vaznost prakticiranja strateSkog pristupa ucenju koji uvelike
doprinosi boljem akademskom postignucu studenata, dok povrSinski pristup ima obrnut ucinak.
Iz ovog razloga, studenti koji se usmjeravaju na postizanje uspjeha i kreiraju optimalne uvjete
za ucenje puno bolje uspijevaju nego oni studenti koji su pretezito ekstrinzi¢no motivirani, te
koji uce bez razumijevanja samo kako bi izbjegli neuspjeh. Ovo je istrazivanje takoder
pokazalo kako proaktivniji, odnosno samoinicijativniji pojedinci ¢e$¢e odabiru uéinkovitije
strategije ucenja, te time direktno utjeCu na ostvarivanje boljih rezultata u akademskom

podrucju.

Nadalje, autori Cesto spominju navike studenata i zadovoljenost njihovih fizioloskih potreba
kao zastitne, odnosno rizi¢ne ¢imbenike u akademskom funkcioniranju. Naime, kvalitetan san
neophodan je za odrzavanje psihi¢kog 1 fizickog zdravlja, a samim time utjece i na akademsko
postignuc¢e (Suardiaz-Muro i sur., 2023). Rezultati istrazivanja provedenog ove godine od
strane Suardiaz-Muro i suradnika jasno naglasavaju vaznost dovoljne koli¢ine sna za optimalno
funkcioniranje i postizanje boljih rezultata. Drugim rije¢ima, studenti koji su u ovom
istrazivanju navodili kako nedovoljno spavaju ili se bude tijekom no¢i takoder su percipirali
svoje akademsko funkcioniranje kao loSije od onih studenata koji su izjavili da imaju zdrave
navike spavanja. Cak dvije treé¢ine sudionika smatralo je kako bi postizali puno bolje rezultate
kada bi imali kvalitetniji san, narocCito za vrijeme ispitnih rokova kada rastu razine stresa, a
samim time se ¢esto dodatno remete uobicajeni obrasci spavanja. Ove nalaze potvrduju i Vali¢

i suradnici (2014) koji su ispitivali obrasce spavanja studenata dentalne medicine u Republici



Hrvatskoj, te su ponovno ukazali na povezanost navika spavanja s percipiranim akademskim
uspjehom. Studenti s visokim postignu¢ima u ovom istrazivanju imali su kraéu latenciju sna,
ranije su odlazili na spavanje, te su se ranije budili tijekom tjedna i preko vikenda, za razliku
od studenata sa slabijim akademskim rezultatima. Redondo-Florez i sur. (2022) takoder su
istrazili utjecaje kvalitete sna na studentsko postignuée, uz naglaSavanje jo§ jednog vaznog
¢imbenika — fiziCke aktivnosti. Ovo istrazivanje studenata kinezioloskih fakulteta u Madridu
istice ulogu redovite fizi¢ke aktivnosti u ostvarivanju boljih akademskih rezultata, stimulirajuci
razvoj mozga i rad cjelokupnog zivéanog sustava. Rezultati sugeriraju i kako manje fizicki
aktivni studenti ¢esto razvijaju insomniju ili imaju problema sa spavanjem opéenito. Cini se
stoga kako su veze izmedu ovih faktora znatno kompliciranije i isprepletene, pa Cesto vise
faktora djeluje odjednom i tako oblikuje funkcioniranje pojedinca u akademskom podrucju, ali
i u svakodnevnom Zzivotu opc¢enito. Nadalje, studenti sa bolje razvijenom kondicijom imaju
veéu vjerojatnost za postizanje dobrih rezultata nego oni koji nisu u formi, ¢ak i nakon
kontroliranja varijabli poput godina, prehrane i indeksa tjelesne mase (Zhai i sur., 2020).
Mnoga istrazivanja takoder izvjeStavaju o ulozi prehrane kao jos jednog vaznog fizioloskog
¢imbenika akademskog funkcioniranja, ali ova tema ¢e se detaljnije analizirati u sljede¢em

poglavlju.

Tri aspekta akademskog funkcioniranja koja se jednako tako vezu uz pojedinca, a koja su se
koristila u ovom radu za samoprocjenu kvalitete akademske izvedbe, uklju¢uju motivaciju,
koncentraciju i raspolozenja. Podaci istrazivanja koje je 2019. proveo Almalki ukazuju na
statistiCki znacCajnu povezanost izmedu akademske izvedbe i1 motivacije, uklju¢ujuc¢i subskale
motivacije poput samoucinkovitosti studenata, vjerovanja u pozitivne ishode ucenja i
vrijednosti koje se pridaju pojedinim zadacima. Izuzev ovih elemenata, vrsta motivacije je jo$
jedan vazan indikator uspjeSnosti studiranja. Drugim rije¢ima, pojedinci koji su intrinzi¢no
motivirani uglavnom imaju bolje ocjene i postizu bolje rezultate, dok ekstrinzi¢éna motivacija
nepovoljno djeluje na akademsko postignuce. Ekstrinzi¢éno motivirani pojedinci uce iskljucivo
jer smatraju kako ¢e im diploma doprinijeti boljoj poziciji u drustvu i boljem radnom mjestu,
dok se zanemaruje sama vrijednost procesa ucenja (Masjuan i Troiano, 2009). Masjuan i
Troiano (2009) takoder sugeriraju kako bi bolja organizacija i dinamika predavanja na
fakultetima, prenosenje entuzijazma Sa profesora na studente i adekvatnije vrednovanje
doprinijelo porastu intrinzicne motivacije studenata. Autori navode kako je stoga klju¢ uspjeha
u odrzavanju ili jatanju pocetne studentske motivacije, buduci da se predanost i motivacija

mijenjaju tijekom vremena, ovisno o iskustvima, ocekivanjima i uvjetima studiranja. Osim



motivacije, svakodnevne emocije i raspolozenja jednako ¢e se odraziti na funkcioniranje u
akademskom podru¢ju. Rodriguez-Mufioz i suradnici (2021) uo¢ili su kako pozitivne, odnosno
ugodne emocije i raspoloZzenja doprinose veéem angazmanu studenata, te u konacnici boljoj
izvedbi. S druge strane, Mehta (2022) navodi da, iako pozitivne emocije poti¢u kreativno
ucenje i vode ka akademskom uspjehu, one imaju negativan ucinak ukoliko su iznenadne i
preintezivne, pa mogu postati distraktori. Autor smatra kako raspolozenja nizeg intenziteta
poput osjecaja zadovoljstva i ugode omogucavaju optimalno uc¢enje. Naspram tome, negativne
emocije i losa raspoloZenja oteZavaju proces ucenja jednako kao i preintezivne pozitivne
emocije (Mehta, 2022). Konac¢no, Al’Omairi i Al Balushi (2015) isticu kako je i razina
koncentracije jo$ jedan od odlucujuc¢ih faktora kvalitete ucenja studenata. Studenti koji imaju
Siri raspon pozornosti imaju bolji prosjek od onih s nizim razinama koncentracije. Takoder, oni
studenti koji se uspjeSno suocavaju s distraktorima i koji su usmjereni na sadrzaj predavanja
bolje razumijevaju gradivo i lakSe ga uce, buduci da se prisjec¢aju informacija koje su prethodno

obradili (AI’Omairi i Al Balushi, 2015).

Okolina najbliza pojedincu ukljucuje karakteristike i odnose u obitelji, te akademsko
okruzenje Kkoji se direktno vezu uz njegovu/njenu akademsku izvedbu. Razli¢iti osobni,
socijalni, psiholoski, ekonomski i obrazovni problemi studenata najces¢e potjecu iz obiteljske
pozadine. Neke od ucestalijih nepovoljnih karakteristika u obitelji odnose se na ekonomske
poteskoce, roditeljske konflikte, bolesti, ovisnosti roditelja, te rastavljene ili preminule
roditelje. Velik dio ovih problema proizlazi iz loSe ekonomske situacije, $to studentima otezava
proces ucenja 1 ostvarenja optimalnih rezultata. Takoder, veci broj ¢lanova u obitelji moze
dovesti do nedostatka potrebnih sredstava za odgoj 1 obrazovanje, $to jednako tako nepovoljno
utje¢e na akademsko funkcioniranje (Perera, 2012). Osim karakteristika obitelji, odnosi izmedu
roditelja i djeteta joS su jedan vazan prediktor kvalitete funkcioniranja u akademskom podrucju.
Pozitivni roditeljski stilovi, nac¢ini komunikacije i suocavanja s konfliktima, te sloboda
izrazavanja misSljenja u obitelji utje€u na emocionalni razvoj studenta, S§to znacajno
predodreduje uspjeh u studiranju. Zdravi odnosi na relaciji roditelj-dijete, u kojima postoji
medusobno poStovanje i promicanje vrijednosti poput optimizma i samouvjerenosti, poti¢u
motivaciju za ucenje, te jacaju otpornost potrebnu za ostvarenje Visokog akademskog
postignuca (Li i sur., 2022). Jednako kao odnosi s obitelji, i kvaliteta odnosa izmedu profesora
I studenata oblikovat ¢e akademske ishode, pruzaju¢i pozitivan ili negativan ucinak na
studentsko samopouzdanje, samoefikasnost i subjektivnu dobrobit. Kada studenti osje¢aju da

su njithovi profesori brizni, da pruZaju potporu i usmjeravaju ih u procesu ucenja, umjesto da



Im samo prenose znanje, studenti se osjecaju vrijedniji i samouvjereniji u postizanju svojih

akademskih ciljeva (Bai i sur., 2022).

Velik broj studenata samostalno se uzdrzava kombiniraju¢i privremeni rad s akademskim
obvezama. Na taj nacin, radno mjesto studenta i fakultet, kao dva znacajna mikrosustava,
dolaze u kontakt. Creed i suradnici (2005) navode da, ukoliko studenti osjecaju zadovoljstvo
svojim radnim mjestom, odnosno kada im posao omogucava razvijanje korisnih vjestina,
vjezbanje odgovornosti, te unaprjedenje statusa i slike o sebi, takve prednosti ih ¢ine boljim
studentima. Drugim rije¢ima, zadovoljstvo poslom olakSava svladavanje osobnih i akademskih
problema. Naspram tome, posao koji oduzima velik dio vremena 1 zahtijeva veliku koli¢inu
odgovornosti oteZava izvrSavanje studentskih obaveza, zbog nedostatka energije i vremena za
ucenje, te Cestog propustanja nastave (Creed i sur., 2015). Ipak, posao srodan struci za koju se
student obrazuje povezuje se s viSim razinama postignuca i zadovoljstva studijem (Butler,
2007). Fakultet bi se takoder trebao prilagoditi zaposlenim studentima, tretirajuéi ih kao osobe
koje zahtijevaju posebnu prilagodbu u naéinu rada i rasporedu, kako student ne bi bili
preoptereceni 1 kako bi se ostvarili maksimalni rezultati u akademskom podruc¢ju (Masjuan i
Troiano, 2009). Jo§ jedna komponenta mezosustava obuhvaca studente roditelje koji se
istovremeno obrazuju i vode brigu o obitelji. Prema izvjeS¢u nacionalnog istrazivanja
EUROSTUDENT (S¢ukanec i sur., 2014), ova skupina zastuplijenija je na izvanrednim
studijima, te je 2014. godine 65% njih bilo i zaposleno, zbog C¢ega se smatraju dvostruko
ranjivom skupinom. Preporuke u ovom izvje$¢u navode kako je studentima s djecom potrebno
olaksati okolnosti studiranja kako bi mogli adekvatno uskladiti roditeljstvo, studiranje i
zaposlenost. Séukanec i suradnici (2015) stoga savjetuju povecanje fleksibilnosti u smislu
smanjenja obvezne prisutnosti na predavanjima i prilagodbe rasporeda, kako bi ovi studenti

imali jednake uvjete za zavrsetak studija i ostvarenje visokog akademskog postignuca.

Jedna od znacajki egzosustava koja je u snaznoj korelaciji s akademskim postignu¢em
odnosi se na utjecaj pametnih telefona i drustvenih mreza. Povecana izloZenost digitalnoj
tehnologiji ¢esto dovodi do razvijanja ovisnosti, $to se u konacnici negativno manifestira na
kvalitetu akademske izvedbe. Osim §to ovisnost o telefonu i drustvenim mrezama ko¢i uspjeh
u studiranju, ona utjece i na niz drugih ¢imbenika koji se veZu uz postignuce, poput kvalitete
sna (Rathakrishnan i sur., 2021). Velik broj studenata koristi se drustvenim mrezama kako bi
zadovoljio osobne potrebe, zbog Cega se nerijetko studentske obveze stavljaju u drugi plan, no
¢ini se kako je situacija ponesto drugacija ukoliko se tehnologija koristi primarno kako bi se

zadovoljile obrazovne potrebe. U tom smislu, tehnologija moZe posluziti kao potpora ucenju,



budu¢i da razne drustvene mreze poput YouTubea omogucéuju brzu razmjenu informacija i
komunikaciju sa stru¢njacima iz raznih podrudja, te su studenti uvijek u toku s najnovijim

saznanjima iz svoje struke (Palla i Sheikh, 2021).

Akademsko postignuce uvelike ovisi i 0 podrucju na kojem pojedinac egzistira, odnosno o
kulturi koja je dominantna na tom podru¢ju. Primjerice, istrazivanje rasnih razlika u
postignué¢ima na Medicinskom fakultetu u Ujedinjenom Kraljestvu ukazalo je na podjednaku
vjerojatnost za prolazak na ispitima izmedu bjelacke 1 crnacke populacije. Medutim, jaz u
ocjenama jo$ je uvijek sveprisutan, pri ¢emu su studenti bijele rase u boljoj poziciji za
dobivanje vec¢ih ocjena, kao 1 drugih zasluga, u odnosu na studente crne rase. Takoder, ovaj jaz

se s godinama studija povecava unato¢ nastojanjima da se etni¢ke razlike kona¢no smanje
(Mukherji i sur., 2022).

Prema svemu gore navedenom, moZe se zakljuciti kako je broj ¢imbenika koji ¢e u konacnici
odrediti kako ¢e pojedinac funkcionirati u akademskom podrucju uistinu iscrpljujué, ali i kako
se ti ¢imbenici medusobno ispreplicu. Upravo zbog toga je pogresno usmjeriti se samo na
direktne veze izmedu pojedinih elementa i akademskog postignuéa, ili na samo jednu razinu
ekoloskog modela, bez da se uzmu u obzir ostali utjecaji i slojevi okoline. Posto je u ovom
istrazivanju naglasak na prehrani kao jednom od potencijalnih ¢imbenika postignuca studenata,
sljedece Ce se poglavlje viSe usmjeriti na taj aspekt. Medutim, nipoSto se ne smije zanemariti
medudjelovanje prehrane i velikog broja drugih osobnih i okolinskih ¢imbenika koji ¢e zajedno

formirati kvalitetu studentskog iskustva.

1. 3. PREHRANA | AKADEMSKO FUNKCIONIRANJE

Postoji velik broj istrazivanja posvecenih vezama izmedu prehrane koju pojedinci
konzumiraju i njihovog Skolskog uspjeha, posebice prosjeka ocjena. Medutim, relativno manji
broj autora ispituje ovu tematiku u kontekstu studiranja, iako bi obrasci mogli biti vrlo sli¢ni
(Reuter i sur., 2021).

Neka od istrazivanja usmjerenih na ulogu prehrane u akademskom kontekstu isti¢u kako se
studentska populacija moZe smatrati ranjivom skupinom. Razlog tomu je ¢injenica da sustav
studiranja oduzima jako puno vremena i studenti ¢e se nerijetko prije posvetiti akademskim
obvezama nego trazenju zdravih prehrambenih opcija (Wongprawmas i sur., 2022). Zbog
nedostatka vremena, studenti ¢esto odluce preskociti pojedine obroke, narocito dorucak i rucak,
Sto je snazno povezano s vecim razinama stresa, anksioznosti, depresivnosti i manjim razinama

osobnog zadovoljstva. Svakodnevno konzumiranje glavnih obroka u isto ili sli¢no vrijeme
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znacajno smanjuje stres i povecava razine energije (Morshed i sur., 2022). Istrazivanje koje su
proveli Lesani i suradnici (2016) potvrduje pozitivhu korelaciju izmedu razine sre¢e, odnosno

zadovoljstva studenata i redovitog konzumiranja svih obroka, narocito dorucka.

Takoder, znacajan postotak studenata odlazi od svojih domova, hrane¢i se ili u menzama ili
u objektima brze prehrane. U velikom broju sluc¢ajeva, studenti koji se ne hrane kod kuce unose
manju koli¢inu voca i povréa, te konzumiraju veée koli¢ine brze hrane, Secera, alkohola i
energetskih pi¢a. Samim time, loSije prehrambene navike ovih studenata dovode do veceg
nezadovoljstva vlastitim Zivotnim stilom, §to se Cesto pripisuje i velikom broju fakultetskih
obveza (Trce, 2018). Osim toga, odabir namirnica ¢esto ovisi i o financijskoj situaciji studenata
kao i o visokim cijenama zdravih prehrambenih opcija. Ostale barijere zdravoj prehrani
ukljucuju osobne faktore, poput nedostatka volje i znanja o zdravim namirnicama, te socijalne
faktore poput utjecaja drustvene mreze pojedinca i ranih navika hranjenja (Wongprawmas i
sur., 2022).

Opcenito gledajuéi, zdrave prehrambene navike, prvenstveno redovit unos voca i povrca,
osiguravaju hranjive tvari koje su potrebne nasem tijelu, te tako poticu pozitivne emocije poput
smirenosti, zadovoljstva i energi¢nosti (Lesani i sur., 2016). Nadalje, studenti koji se hrane
zdravije postizu i bolje rezultate, pri cemu se ponovno naglasava vaznost konzumiranja
dorucka, u kombinaciji s drugim faktorima (Reuter i sur., 2021). Istrazivanje provedeno na
sveuciliStu u Australiji takoder ukazuje na znacajnu povezanost unosa voca i povréa s vec¢im
prosjekom ocjena, kao 1 negativnu povezanost izmedu hrane i napitaka siromasnih hranjivim
tvarima i prosjeka ocjena. Namirnice poput slatkisa, alkohola i sokova bogate su energijom, ali
ne sadrze one komponente koje su neophodne nasem tijelu i umu za svakodnevno

funkcioniranje (Whatnall i sur., 2019).

U posljednje vrijeme, veliku je pozornost izazvala mediteranska vrsta prehrane koju mnogi
struénjaci smatraju vrthuncem zdrave ishrane. Popularna televizijska mreza CNN nedavno je
objavila kako se ve¢ petu godinu zaredom mediteranska prehrana plasirala na 1. mjesto kao
najbolja svjetska prehrana (LaMotte, 2023). Samo na Google trazilici postoji viSe od 2 milijuna
zmanstvenih ¢lanaka koji istrazuju karakteristike 1 blagodati mediteranske prehrane za ljudsko
zdravlje. Ovo istrazivanje takoder ¢e nastojati pruziti neke nove uvide u ovo podrudje,
fokusirajuci se na potencijalne prednosti konzumiranja mediteranske prehrane u kontekstu

akademskog postignuca.
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1. 4. MEDITERANSKA PREHRANA

Pojava i popularizacija termina Mediteranska prehrana vezuje se uz radove Ancela Keysa,
americkog znanstvenika koji je prvi primjetio povezanost izmedu niskih stopa
kardiovaskularnin bolesti kod odredenih tradicionalno mediteranskih podrucja i njihovih
prehrambenih obrazaca (Lacatusu i sur., 2019). Ova vrsta prehrane ukljucuje skup zivotnih
navika tipi¢nih za podrucje Gréke ijuzne Italije u 1960-ima, gdje je o¢ekivani zivotni vijek bio
izuzetno visok, te su kroni¢ne bolesti bile rijetke. Prva osoba koje je opisala znacajke
mediteranske prehrane bio je LG Allbaugh, ovlasten od strane zaklade Rockefeller i gréke
vlade u poslijeratnom razdoblju na Kreti 1948.godine (Sikalidis i sur., 2021). lako je tesko
precizno odrediti gdje je mediteranska prehrana prvotno nastala, smatra se kako se njeni
korijeni mogu pratiti u antickim drustvima na podrucju izmedu Jadranskog mora i Perzijskog
zaljeva. Ova podrucja ukljucivala su Mezopotamiju, Kanaan i sjeverni dio Egipta (Lacatusu i

sur., 2019).

Nacela mediteranske prehrane temelje se na biljnim proizvodima, uklju¢ujuéi voce, povrce,
cjelovite zitarice, oraSaste plodove i sjemenke. Osim toga, izvori zdravih masti poput
maslinovog ulja 1 ribe druga su vazna karakteristika. Maslinovo ulje smatra se glavnom
namirnicom mediteranske kulture zbog obilja hranjivih tvari, ali se koristi i u medicinske i
religiozne svrhe. Namirnice poput ribe i maslinovog ulja sluze kao zamjena nezdravim trasn
masnim i zasi¢enim masnim kiselinama koje pronalazimo u crvenom mesu i biljnom ulju, zbog
¢ega se ovi proizvodi izbjegavaju ili konzumiraju u manjim koli¢inama. Bijelo meso peradi i
mlijeCni proizvodi preporucuju se u umjerenim koli¢inama, kao i napitci poput crnog vina.
Biljke i razni drugi zaini preporucuju se koristiti umjesto soli, koju treba minimalno

upotrebljavati (Sikalidis i sur., 2021).

Unato¢ osnovnim obrascima ove vrste prehrane zajednicki drzavama koje je prakticiraju,
razli¢itosti izmedu pojedinih podrucja ipak postoje. Primjerice, unos masti kod Grka dosezZe
40% dnevnog kalorijskog unosa, dok Talijani ograni¢avaju njihovu konzumaciju na oko 30%
dnevnog unosa. Jednako tako, podrucje Mediterana konzumira znacajno vece koli¢ine zdravih
nezasi¢enih masti u odnosu na sjevernu Europu i Ameriku. Nadalje, Spanjolska verzija
mediteranske prehrane oslanja se vise na unos ribe i morskih plodova, dok Talijani

konzumiraju mnogo vise tjestenine (Lacatusu i sur., 2019).

Mediteranska prehrana uvrstena je na popis UNESCO-ve nematerijalne svjetske bastine

2013. godine. Smjernice ove vrste prehrane posluzile su kao prilika Amerikancima da
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poboljsaju svoje prehrambene navike. ¢emu su znacajno doprinijeli imigranti iz Italije,
Spanjolske i Gréke. Danas je mediteranski stil prehrane dio ameritkog vodica za prehranu
2020-2025 (Sikalidis i sur., 2021). Unato¢ njenoj svjetskoj prepoznatljivosti i
rasprostranjenosti, Lacatusu i suradnici (2019) navode kako mediteranskoj prehrani sve vise
prijete suvremeni procesi globalizacije, zapadnjacki nacin zivota i ostale promjene vezane uz
modernizaciju drustva. Ipak, rastu¢i broj stru¢njaka koji sve vise naglaSavaju dobrobiti ove
prehrane za ljudsko zdravlje i istiCu vaznost borbe protiv njenog odumiranja pruzaju nam

pozitivni pogled na buduénost u ovom kontekstu (Lacatusu i suradnici, 2019).

1. 4. 1. PIRAMIDA MEDITERANSKE PREHRANE

Piramide zdrave prehrane mogu se definirati kao graficki prikazi temeljnih principa neke
vrste prehrane, pri ¢emu se na donjim razinama nalaze namirnice koje bi trebalo konzumirati
na svakodnevnoj bazi i koje pruzaju glavni izvor energije. Gornje razine piramide predstavljaju

hranu 1 pica ¢iji je unos potrebno ograniciti uglavnom zbog obilja Secera 1 masti Stetnih za

zdravlje (Lacatusu i sur., 2019).

Mediteranska prehrana postala je svjetski prepoznatljiva nakon konferencije u Cambridgeu
1993. godine kad su se suvremene preporuke ove vrste prehrane po prvi put prikazale grafi¢ki
u obliku piramide. Ova piramida oslikavala je mediteransku prehranu tipi¢nu za rane 1960-e,
¢ije su temeljne karakteristike ukljucivale obilje biljnih namirnica poput voc¢a, povréa, kruha,
krompira, sjemenki i1 orasSastih plodova, kao i svjeze, lokalno uzgojene hrane, te minimalnu
konzumaciju preradene hrane. Ostale svakodnevne namirnice bile su maslinovo ulje kao glavni
izvor masti, svjeze voce kao desert, te mlije¢ni proizvodi u manjim koli¢inama. Riba, perad i
jaja konzumirali su se nekoliko puta tjedno uz crno vino. Slatkisi su se takoder unosili nekoliko
puta tjedno u malim koli¢inama. Crveno meso nalazilo se na vrhu piramide, zbog cega je bilo
potrebno ograniciti njegov unos na minimalne koli¢ine. Ovakva vrsta prehrane imala je jako
nizak postotak zasi¢enih masti, te maksimalan unos masti izmedu 20 1 30%. Fizicka aktivnost
takoder je bila jedna od preporuka uz prakticiranje mediteranske prehrane (Sikalidis i sur.,
2021).

Unato¢ detaljnim preporukama iznesenim na konferenciji, s viemenom se javila potreba za
azuriranjem piramide mediteranske prehrane kao posljedica promjena u suvremenom nacinu
zivota. Nova verzija piramide trebala je predstavljati zajednicki okvir koji ¢e uzeti u obzir
specifi¢nosti mediteranske prehrane u odredenom Kkontekstu i obuhvatiti razli¢itosti. Ovaj

moderni prikaz nacela mediteranske prehrane obuhvaca vrste i preporuceni unos pojedinih
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namirnica na svakodnevnoj, tjednoj i mjese¢noj bazi. Prema revidiranoj verziji piramide koja
se i danas primjenjuje, svako jelo trebalo bi se temeljiti na vocu, povrcu i cjelovitim zitaricama.
Preporucuje se konzumirati minimalno jednu porciju voca, dvije porcije povrca, te jednu ili
dvije porcije Zitarica po obroku. Kod voca i povr¢a, naglasak je na odabiru namirnica razli¢itih
boja i tekstura kako bi se osigurali svi potrebni antioksidansi i ostali nutrijenti. Osim ovih
namirnica, potrebno je unositi izmedu 1.5 i 2 litre vode dnevno kako bi se odrzala ravnoteza
tekucina u organizmu. Izuzev vode, pozeljno je konzumirati i nezasladene Cajeve. Mlijecni
proizvodi takoder se preporucuju na dnevnoj bazi, ali u umjerenim koli¢inama, odnosno ne
viSe od dvije porcije dnevno. Takoder, trebalo bi birati mlije¢ne proizvode koji imaju manji
udio masti, budué¢i da ove namirnice obiluju zasi¢enim masnim kiselinama. Maslinovo ulje
nalazi se u sredi$tu piramide kao glavni izvor zdravih masti visoke nutritivne vrijednosti. Ostali
prehrambeni proizvodi koje bi trebali unositi dnevno prema ovoj piramidi ukljucuju oraSaste
plodove, sjemenke, zacinsko bilje, luk i ¢eSnjak. Jedna €aSa crnog vina dnevno za Zene, te dvije
Case za muskarce jo§ je jedan neizostavni dio svakodnevnog obrasca mediteranske prehrane.
Riba, skoljke, jaja 1 bijelo meso namirnice su ¢ija se konzumacija preporucuje na tjednoj bazi
kao vazan izvor proteina i zdravih masti. Crveno meso i mesne preradevine trebalo bi
minimalno unositi, te se kao alternativa navodi kombinacija mahunarki i zitarica. Krompir je
pozeljno ne konzumirati ¢eSée od tri puta tjedno zbog velike koli¢ine ugljikohidrata, odnosno
visokog glikemijskog indeksa. Na vrhu piramide nalaze se namirnice koje bi trebali izbjegavati,
odnosno konzumirati eventualno tijekom blagdana 1 ostalih posebnih prigoda, a ukljucuju
hranu bogatu Se¢erom poput slatkisa, kolaca, peciva, zasladenih i gaziranih sokova (Bach-Faig

isur., 2011).

Zajedno s preporukama vezanim uz ucestalost i koli¢inu konzumiranja odredene hrane,
piramida mediteranske prehrane obuhvaca i razne elemente vezane uz zivotni stil pojedinca.
Ovo ukljucuje: redovitu fizicku aktivnost, umjerenost u jelu i pi¢u, popodnevne odmore,
obroke s obitelji i prijateljima, te odabir svjezih, lokalnih, ekoloski prihvatljivih namirnica
(Bach-Faig i sur., 2011).

1. 4. 2. KONZUMIRANJE U SVIJETU | REPUBLICI HRVATSKOJ

Unato¢ detaljnim preporukama i dokumentiranim povlasticama za ljudsko zdravlje, ¢ini se
kako je pridrzavanje mediteranske prehrane u znaajnom padu tijekom posljednjih nekoliko
desetljeca i takav se trend nastavlja (Bonaccio i sur., 2016). Bonaccio i sur. (2016) naglasavaju
kako uzrok ovakvom stanju lezi u socioekonomskim obiljezjima drustva, narocito u

nejednakosti pristupa zdravim namirnicama. Vilarnau i sur. (2019) takoder spominje
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socioekonomske ¢imbenike, ali navodi kako su zemlje poput Portugala tijekom recesije odrzale
umjerene razine pridrzavanja mediteranske prehrane, a neke poput Spanjolske su ih ¢ak i
povecale. Ipak, podaci diljem svijeta ukazuju na smanjenja u konzumiranju tipi¢no
mediteranske hrane ¢ime se ugrozava nasljede mediteranskog na¢ina Zivota. Ovakvo stanje
posebice se ocituje u povecanoj konzumaciji zasi¢enih masnih kiselina, Secera i Zivotinjske
masti na $tetu slozenih ugljikohidrata poput zitarica i mahunarki (Bonaccio i sur., 2016).
Takoder, unato¢ povecanju dostupnosti vecine mediteranskih namirnica, ¢ini se kako je i
dostupnost ovih manje zdravih, nemediteranskih namirnica poput biljnih ulja, Secera,
zasladivaca i crvenog mesa doprinijela padu u prakticiranju mediteranskog obrasca (Vilarnau
i sur., 2019). Istrazivanje koje su proveli Vilarnau i sur. (2019) potvrduje negativni trend
opadanja mediteranske vrste prehrane u svijetu ve¢ od 1960-ih godina. Izmedu ostalog,
postepeno usvajanje zapadnjackog nacina Zivota prethodilo je ovakvom ishodu. lako je u
periodu od 2004. do 2011. godine doslo do stabilizacije i porasta u prakticiranju mediteranske
prehrane u 16 zemalja, prosjecne vrijednosti povecale su se U ukupno samo 10% zemalja u
razdoblju od 50 godina. Pretezito su to bile zemlje koje ne pripadaju podruc¢ju Mediterana poput
Danske, Svedske, Ujedinjenog Kraljevstva, Australije i Kanade. Od svih zemalja ukljugenih u
ovo istrazivanje, Gréka je dozivjela najveci pad u razdoblju od 50 godina budu¢i da se nekad
smatrala najve¢im zagovornikom mediteranske ishrane. Zemlje srednje Europe poput
Rumunjske i Bugarske takoder su iz godine u godinu imali sve loSije rezultate. Od zemalja koje
nisu dio Mediterana, skandinavske su zemlje zadrzale najnize postotke pridrzavanja
mediteranske prehrane, dok je Egipat prednjacio tijekom ¢itavog razdoblja (Vilarnau i sur.,
2019). Quarta i sur. (2021) analizirali su obrasce mediteranske prehrane u tradicionalno
mediteranskim zemljama poput Italije, Spanjolske, Gréke, Cipra i Portugala, ali i u nekoliko
balkanskih zemalja koje ne pripadaju podrucju Mediterana, odnosno u Bugarskoj i Sjevernoj
Makedoniji. Kao §to je i o¢ekivano, Bugarska i Sjeverna Makedonija imali su nize indekse
pridrZzavanja ove vrste prehrane u odnosu na mediteranske zemlje, iako su 1 njihovi indeksi bili
u padu. Istrazivanje je pokazalo kako znatno manje od 50% sudionika unutar mediteranskih
zemalja konzumira dovoljno vocéa, povréa, mahunarki, orasastih plodova, vina 1 ribe. Ove
namirnice osnova su mediteranske vrste ishrane. S druge strane, sudionici su navodili kako
unose preporucene koli¢ine maslinovog ulja i bijelog mesa, te izbjegavaju nezdrave namirnice
poput maslaca, crvenog mesa i namirnica bogatih SeCerom. Unato¢ slabom pridrzavanju
preporuka mediteranske prehrane, naro€ito u slu¢aju namirnica biljnog podrijetla, sudionici iz
balkanskih zemalja izjavili su kako nastoje ograniciti unos crvenog mesa i zasladenih pica.

Osim toga, podaci ovog istrazivanja naglasavaju i kako se Zene opcenito viSe pridrzavaju
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smjernica mediteranske prehrane nego muskarci, te kako se konzumacija mediteranske

prehrane povecava s dobi, iu sluc¢aju mediteranskih i balkanskih zemalja (Quarta i sur., 2021).

Situacija u Republici Hrvatskoj nije nista drugacija u odnosu na ostatak svijeta, s prosje¢nim
niskim do umjerenim razinama pridrzavanja mediteranske prehrane (Geri¢ i sur., 2022). Geri¢
i sur. (2022) uocili su kako su obrasci mediteranske prehrane prisutniji u obalnim podruc¢jima,
kod zena, ljudi iznad 36 godina, te ljudi s ve¢im prihodima. Autori navode kako si ljudi slabijeg
socioeckonomskog statusa Cesto nece priustiti zdrave namirnice koje su skuplje, te odabiru
pristupacnije namirnice poput preradene hrane 1 hrane bogate kalorijima. Mlade generacije sve
viSe napustaju tradicionalne nacine pripremanja hrane svojih predaka i priklanjaju se
zapadnjackom nacinu zivota, brzoj hrani i hrani punoj Secera (Kol¢i¢ i sur., 2016). Razina
obrazovanja 1 indeks tjelesne mase takoder su se pokazali znac¢ajnim faktorima u obrascima
mediteranske prehrane pojedinca u RH, pri ¢emu su razina obrazovanja i indeks pridrzavanja
mediteranske prehrane u pozitivnoj korelaciji, dok za indeks tjelesne mase vrijedi obrnuto
(Geri¢ 1 sur., 2022). EUROSTAT je 2019. godine objavio podatke o stopama pretilosti u
europskim zemljama, pri cemu se Hrvatska smjestila na prvo mjesto. Ovakvi podaci u skladu
su s rezultatima spomenutog istrazivanja Geri¢a i suradnika (2022) koje ukazuje na nezdrave
obrasce prehrane djece i odraslin u RH. Gotovo 90% sudionika u ovom istrazivanju ne
pridrZzava se smjernica za konzumaciju crnog vina, 70% njih ne unosi dovoljne koli¢ine ribe i
morskih plodova, te vise od 50% sudionika ne konzumira maslinovo ulje u minimalnoj
odgovarajuc¢oj mjeri. S druge strane, veci dio sudionika unosi minimalne koli¢ine zasladenih
pi¢a i nezdravih masti, $to je u skladu s preporukama mediteranske prehrane. Jo$ jedno
istrazivanje koje su proveli Kol€i¢ 1 sur. (2016) na stanovnicima otoka Visa, Korcule i grada
Splita potvrduje negativne trendove prehrane u RH. Unato¢ podacima istrazivanja Geri¢a i sur.
(2022) koji su ukazivali na veéu prisutnost obrazaca mediteranske prehrane u obalnim
podruc¢jima, Kol¢i¢ 1 sur. (2016) opovrgavaju takve rezultate, naglasavaju¢i nedovoljno
prakticiranje ove vrste prehrane na otocima i gradovima uz obalu. Ono $to se ipak da zakljuciti
iz oba istrazivanja jest da se muskarci opcenito manje pridrzavaju mediteranske prehrane u
odnosu na Zene. Cini se kako, osim odmicanja od tradicionalne prehrane, velika ucestalost
pusenja i manjak fizicke aktivnosti na otocima i mnogim ostalim podrucjima uz obalu dodatno

doprinose visokim razinama pretilosti i zdravstvenih problema (Kol¢i¢ i sur., 2016).

Sto se ti¢e studentske populacije koja predstavlja osnovni uzorak u ovom radu,
Antonopoulou i sur. (2019) isticu kako se studenti i mladi ljudi opcenito sve vise odmicu od

mediteranske prehrane i zdravih prehrambenih obrazaca. Ovaj podatak potvrden je i kod
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studenata mediteranskih zemalja, posebice onih koji studiraju daleko od obiteljskog doma.
Osim toga, Cini se kako znanje o prehrani i zdravom nacinu Zivota nije znacajan faktor u
prakticiranju mediteranske prehrane, buduéi da studenti medicine opcenito nisu dovoljno
upoznati s konceptom ove vrste prehrane niti je se pridrzavaju u odgovarajué¢oj mjeri. Studenti
zdravstvenih 1 uciteljskih studija takoder se ne hrane u skladu sa smjernicama mediteranske
prehrane (Antonopoulou i sur., 2019). Literatura koja se odnosi na hrvatsku studentsku
populaciju jako je oskudna, ali se podaci o prehrani znatno ne razlikuju od ostalih svjetskih i
europskih zemalja. Satali¢ i sur. (2004) proveli su istraZivanje na glavnim sveu¢ili§nim
centrima u Hrvatskoj (Zagreb, Split, Zadar, Rijeka i Osijek) i ustanovili kako neznatan postotak
studenata ima zdrave obrasce prehrane, a prema Mediteranskom indeksu kakvoce prehrane vise
od 30% njih hrani se loSe. Istrazivanje je takoder pokazalo kako ne postoje znacajne razlike
izmedu Studenata kontinentalne i obalne Hrvatske u razinama pridrzavanja mediteranske
prehrane (Satalié i sur., 2004). Jednako tako, istraZivanje provedeno na Sveuéilistu u Rijeci
2019. godine ocijenilo je prehranu rijeckih studenata kao nedostatnu u odnosu na preporucenu
mediteransku ishranu, pri ¢emu su rezultati bili nezadovoljavaju¢i na dvije razliCite skale

ispitivanja kakvoce prehrane (Pavi¢ié¢ Zezelj i sur., 2019).

1. 5. DOBROBITI MEDITERANSKE PREHRANE

Ve¢ od razdoblja Anticke Grcke, mediteranska se prehrana smatra jednim od najzdravijih
prehrambenih obrazaca na svijetu. Nitijedna druga vrsta prehrane nije se istrazivala u tolikoj
mjeri kao 1 mediteranska, zbog ¢ega je upravo ovaj oblik prehrane postao zlatnim standardom
za zdravu ishranu (Minelli i Montinari, 2019). Postoji ¢itav niz istrazivanja koji opravdavaju
njeno velianje, naglaSavaju¢i mnogobrojne dugoro¢ne dobrobiti za ljudsko fizicko i psihi¢ko

zdravlje, a u ovom ¢e se radu navesti neka od najznacajnih otkrica.

Prvo zabiljeZeno istrazivanje mediteranske prehrane provelo se 1948. godine na gréckom
otoku Kreti od strane Rockefeller zaklade. Gréka vlada pozvala je istrazivace kako bi
unaprijedili zivotne uvjete otoCana, pri ¢emu se ispostavilo kako je prehrana Krecana, koja
obiluje maslinovim uljem, voéem i zitaricama, zapravo izuzetno zdrava. Buduci da ovakva
prehrana, prema misljenju istrazivaca, doprinosi zdravlju srca i krvoZilnog sustava, odlucilo se
kako modifikacije u prehrani i stilu zivota na otoku Kreti nisu potrebne. Kretska prehrana
ispostavila se presudnim faktorom za dulji Zivotni vijek i niske razine sréanih bolesti u Studiji
sedam zemalja koju je proveo Ancel Keys sa suradnicima izmedu 1958. i 1983. godine. Osim

toga, rezultati ove studije ukazali su na najmanji rizik za srcane bolesti prisutan kod
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mediteranskih zemalja, prvenstveno zbog njihovog na¢ina prehrane, ali u kombinaciji s ostalim
faktorima kao Sto su redovita tjelesna aktivnost, ¢vrste emocionalne veze u obitelji i sporiji
zivotni tempo (Sikalidis i sur., 2021). Prva studija koja je klinicki istrazivala ucinak
mediteranske prehrane na prevenciju kardiovaskularnih bolesti provedena je u Spanjolskoj u
razdoblju od 2003. do 2011. godine pod nazivom PREDIMED. Sudionici koji su tijekom
istrazivanja konzumirali mediteransku prehranu suplementiranu maslinovim uljem ili
oraSastim plodovima bili su pod zna€ajno nizim rizikom od razvitka kardiovaskularnih bolesti.
Uzastopne substudije istrazile su 1 ostala kroni¢na stanja, pri ¢emu se pokazalo kako
mediteranska prehrana smanjuje vjerojatnost razvijanja metabolickog sindroma, dijabetesa,
pretilosti i poviSenog krvnog tlaka, ali ne utjeCe na vjerojatnost pojave sr¢anog udara (Minelli

i Montinari, 2019).

Istrazivanje provedeno u Gr¢koj 2003. godine doslo je do zanimljivog otkrica o povezanosti
mediteranskog nacina prehrane 1 stopa smrtnosti. Naime, istrazivaci su ustanovili kako vece
razine pridrzavanja ove Vrste prehrane rezultiraju smanjenom opom smrtnosti u populaciji,
ukljucujuéi smrtnost prouzrokovanu malignim oboljenjem i smrtnost kao posljedicu sréanih
bolesti (Trichopoulou i sur., 2003). McEvoy i suradnici (2017) dosli su do spoznaje kako
mediteranska prehrana ne poboljSava samo ishod Zivota pojedinca, ve¢ i kognitivnu izvedbu
tijekom zivotnog perioda, ¢ime se pospjesuje kvaliteta zivota, naroCito u starijoj dobi. Sudionici
u ovom istrazivanju koji su redovito prakticirali mediteranski na¢in prehrane imali su 30-35%
manju Sansu da razviju kognitivni deficit u odnosu na one sudionike koji nisu bili izlozeni ovoj
prehrani. Unos nezasi¢enih masnih kiselina i omega-3 masnih kiselina bio je najznacajnije
povezan sa smanjenim rizikom od opadanja kognitivnih sposobnosti i demencije u ovom
istrazivanju (McEvoy i sur., 2017). Ovakve nalaze potvrduju i Sikalidis i sur. (2021),
naglasavaju¢i utjecaj mediteranske ishrane na smanjenu incidenciju teskih stanja poput

Alzheimerove bholesti.

Osim dobrobiti za fizicko zdravlje, mediteranska prehrana i zivotni stil itekako doprinose
psihickom zdravlju pojedinaca. SMILES studija provedena 2017. godine pruzila je uvid u
blagodati mediteranskih namirnica koje mogu sudjelovati u lije¢enju simptoma umjerene do
ozbiljne depresije (Jacka i sur., 2017). Antonopoulou i sur. (2019) takoder su istrazivali ovu
vrstu povezanosti, te su ustanovili kako se studenti koji prakticiraju mediteransku prehranu
osjecaju zdravo, imaju kvalitetniji san i nizi rizik za razvoj depresije. Voce i povrée u ovom su
se istrazivanju izdvojili kao mediteranske namirnice koje znaCajno smanjuju razine stresa.

Razlog ovakvim podacima moZe se povezati s Cinjenicom da ova vrsta prehrane obiluje
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triptofanom, aminokiselinom koja sudjeluje u proizvodnji melatonina i seratonina, klju¢nih za

bolji san, te zastitu od stresa i pojave anksioznosti (Antonopoulou i sur., 2019).

1. 6. UTIECAJI NA AKADEMSKO FUNKCIONIRANJE

Za ovo istrazivanje od posebne je vaznosti jo§ jedna odlika mediteranske prehrane — njen
utjecaj na akademsku izvedbu i funkcioniranje studenata. Vecina prethodnih istrazivanja
fokusirala se prvenstveno na povezanost mediteranske prehrane i skolske izvedbe kod mlade
djece i1 adolescenata, pri ¢emu nedostaje literature koja se detaljnije bavi studentskom
populacijom u ovom kontekstu. Podaci dosadasnjih radova uglavnom ukazuju na kvalitetniju
akademsku izvedbu i bolje samopoimanje kod studenata koji prakticiraju mediteransku vrstu
prehrane (Antonopoulou i sur., 2019). Melguizo-1bafiez i sur. (2022) uoéili su istu vezu izmedu
ove vrste prehrane i akademskog postignuca i samopoimanja, naglasavajuci kako studenti koji
se hrane mediteranski razvijaju pozitivniji stav prema akademskim zadacima i obvezama, u
odnosu na one koji se hrane drugacije. Osim toga, ove studente karakterizira 1 bolje fizicko 1
socijalno samopoimanje, te posljedi¢no bolje fizicko i psihi¢ko zdravlje. Ovakvu povezanost
autori tumace Cinjenicom da mediteranska prehrana obiluje potrebnim nutrijentima uspomo¢
kojih studenti poboljSavaju vlastitu tjelesnu izvedbu, mentalno blagostanje i sliku o vlastitom
tijelu. Kao posljedica, razvija se fizicko 1 socijalno samopostovanje koji itekako utjecu na
kona¢ne ishode u akademskom podrucju. Konacno, istrazivanjem se otkrilo kako postoji
znaCajna negativna veza izmedu razina anksioznosti i pridrzavanja mediteranske prehrane,
budu¢i da ova i ostale zdrave vrste prehrane mogu doprinijeti boljoj kontroli neugodnih
emocionalnih stanja (Melguizo-Ibafiez i sur., 2022). Trigueros i sur. (2020) slazu se kako
pridrzavanje mediteranske prehrane doprinosi mentalnom blagostanju, utjeCuéi na smanjene
razine akademskog stresa i stresa u ispitnim situacijama. Lo Moro i sur. (2021) takoder
naglasavaju korelaciju mediteranskog obrasca prehrane 1 ve¢e psiholoske dobrobiti, pri cemu
se ustanovilo i1 kako su vegani pod povecanim rizikom od razvoja mentalnih poteskoc¢a u
odnosu na sudionike koji konzumiraju meso. S druge strane, istrazivanje koje je proveo
Marendi¢ (2022) nije potvrdilo vezu izmedu mediteranske prehrane i razine dozivljenog
psiholoskog stresa kod studenata zdravstvenih usmjerenja Sveucilista u Splitu. Naime, vece
razine pridrZzavanja mediteranske prehrane bile su povezane s viSom razinom percepcije
mentalnog blagostanja, $to se nije uspjelo potvrditi kada su u obzir uzeti i ¢imbenici zabune.
Postoji jo§ nekoliko istraZivanja, poput onog provedenog na Sveuéilistu u Spanjolskoj 2020.
godine, koja proucavaju emocionalna stanja studenata koji konzumiraju mediteransku

prehranu. Rezultati ovog istrazivanja ukazali su na ucestaliju pojavu ugodnih emocija kod tih
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studenata u odnosu na druge studente, pri ¢emu prakticiranje mediteranske ishrane nije bilo u
znacajnoj vezi s neugodnim emocijama. Odabir bijelog mesa, poput mesa peradi i kunica,
umjesto crvenog mesa, rezultiralo je nizim razinama negativnog afekta kod sudionika.
Takoder, redoviti unos voc¢a, mahunarki i pirjane hrane utjecao je na vece razine pozitivnog
afekta. Naspram tome, konzumiranje slatkisa i kola¢a povecalo je vjerojatnost pojave
negativnog afekta u ovom istrazivanju. Svi navedeni podaci u skladu su sa smjernicama
mediteranske prehrane koje naglaSavaju vaznost unosa vo¢a, mahunarki, te bijelog mesa u
umjerenim koli¢inama, dok se preporucuje izbjegavanje namirnica bogatih Se¢erom (LOpez-
Olivares i sur., 2020).

Uzevsi u obzir sve dostupne podatke o utjecaju mediteranske prehrane na akademsko
funkcioniranje, moze se zakljuciti kako vec¢ina njih potvrduje takav utjecaj, naglaSavajuci i
dugoro¢ne pozitivne ishode za fizicko 1 mentalno zdravlje studenata. 1z ovog je razloga
potrebno detaljnije istraziti i objasniti navedenu povezanost, a ovaj rad nastojat ¢e biti jedan od
doprinosa Sirokom znanstvenom podruju istrazivanja prehrambenih navika i uspjeha u
akademskom podru¢ju. U ovom istrazivanju proucit ¢e se obrasci prehrane, specifi¢nije
mediteranske prehrane, kod studenata Sveucilista u Splitu. Takoder ¢e se obuhvatiti
samopercepcija njihovih aspekata akademskog funkcioniranja kao S$to su motivacija,
koncentracija 1 raspolozenje na svakodnevnoj bazi. Svrha istraZivanja je osvijestiti mo¢
prehrane (odnosno jedan aspekt) da, u kombinaciji s drugim osobnim i okolinskim

¢imbenicima, uravnotezi ili narusi harmoniju ljudskog tijela, uma 1 duse.
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2. CILJ I PROBLEMI ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja je ispitati u kojoj se mjeri studenti u Splitu hrane u skladu s
mediteranskom prehranom, te utvrditi postoji li povezanost izmedu vrste prehrane koju studenti

konzumiraju i njihovih samoprocjena vezanih uz svakodnevno akademsko funkcioniranje.

Na osnovu postavljenog cilja, definirana su istrazivacka pitanja koja usmjeravaju daljnji tijek
istraZivanja:

1. Kakva je ucestalost konzumacije mediteranske prehrane studenata Sveucilista u Splitu?

2. Postoje li razlike u pridrzavanju mediteranske prehrane izmedu studenata Filozofskog

fakulteta i studenata Medicine?
3. Postoje li razlike u pridrzavanju mediteranske prehrane s obzirom na godinu studija?

4. Kako studenti SveuciliSta u Splitu procjenjuju vlastito svakodnevno akademsko

funkcioniranje - motivaciju, koncentraciju i raspoloZenja ?

5. Postoje li razlike u razinama motivacije, koncentracije i raspolozenja izmedu studenata

Filozofskog fakulteta i studenata Medicine?

6. Postoje li razlike u razinama motivacije, koncentracije i raspolozenja s obzirom na godinu

studija?

7. Postoji li povezanost izmedu pojedinih aspekata akademskog funkcioniranja (motivacija,

koncentracija, raspolozenje i prosjek)

8. Postoji li povezanost izmedu mediteranske prehrane 1 aspekata akademskog

funkcioniranja?

9. Sto studenti smatraju kljuénim utjecajima na vlastitu akademsku izvedbu?
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3. METODA
3. 1. SUDIONICI

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 179 sudionika. Uzorak se sastojao od 126 (70,4%)
studenata Filozofskog fakulteta i 53 (29,6%) studenata Medicine Sveucilista u Splitu. U
istrazivanju je sudjelovalo 65 (36,3%) studenata nizih godina (1.-3. godina) i 114 (63,7%)
studenata viSih godina (4.-6. godina). Svi studenti Medicine u istraZivanju bili su s vis§ih godina
obzirom da su u trenutku prikupljanja podataka jedino ti studenti bili dostupni istrazivacici. S
druge strane, fokus istrazivanja bio je na studentima Filozofskog fakulteta te je odlueno da se
samo skupina starijih studenata Medicine uklju¢i u istraZivanje kako bi se provjerila
povezanost izmedu mediteranske prehrane 1 studija. Naime, ako utjecaj studija postoji, moze
se oc¢ekivati da ¢e biti izrazeniji na vi§im godinama tj. nakon §to studenti Medicine steknu
specificna znanja o funkcioniranju ljudskog organizma koja studenti Filozofskog fakulteta
nemaju. SrediSnja vrijednost dobi sudionika bila je 22 godine (IQR=20-23, TR=18-29).
Ukupno je bilo 160 (89,4%) studentica, 16 (8,9%) studenata, te 3 (1,7%) sudionika koji se nisu
zeljeli izjasniti 0 svom spolu. Medu studentima Filozofskog fakulteta bilo je 121 (96%) Zena,
4 (3,2%) muskarca i jedna (0,8%) osoba koja se nije izjasnila, dok je s Medicinskog fakulteta
obuhvaceno 39 (73,6%) zena, 12 (22,6%) muskaraca i 2 (3,8%) osobe koje se nisu izjasnile.
Podaci o spolu sudionika nisu bili iznenadujuéi, buduéi da je veci broj zena zastupljen na
studijima prirodnih, kao i drustvenih znanosti u Republici Hrvatskoj, ali 1 u svijetu opcenito.
Drzavni zavod za statistiku potkrepljuje ove podatke, navodeci kako je 2020./2021. u RH
upisano 64,7% zena u odnosu na 35,3% muskaraca na fakultete prirodnih znanosti, te 66,1%
Zena naspram 33,9% muskaraca na fakultete drustvenih znanosti (Drzavni zavod za statistiku,
2022). S obzirom na veliku razliku u broju zena u odnosu na muskarce u uzorku, spolne razlike

nisu ispitivane u ovom radu.

3.2. INSTRUMENT

U prvom dijelu upitnika trazile su se op¢e demografske informacije o sudioniku: spol, dob,

fakultet, godina studija i posljednji prosjek ocjenakoji se sjecaju.

U drugom se dijelu koristio Upitnik za pridrzavanje mediteranske prehrane, odnosno
Mediterranean Diet Adherence Screener (MEDAS). MEDAS se sastoji od 14 cCestica koje
ispituju ucestalost konzumacije pojedine kategorije hrane tipicne za mediteransku prehranu i
sluzi da bi se procijenilo pridrzavanje mediteranske prehrane. Ovaj upitnik se prvo koristio u

Spanjolskoj, ali su ga uskoro po&ele prevoditi i primjenjivati ostale zemlje nakon §to je odobren
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kao valjan upitnik procjene pridrzavanja obrasca mediteranske vrste prehrane (Marendic,
2022). Rezultati MEDAS upitnika formirali su se na temelju ukupnog broja bodova koje je
sudionik dobio za svoje odgovore na 14 pitanja. Na svako se pitanje trebalo odgovoriti
brojc¢ano, izuzev 1. i 13. pitanja na koja je bilo potrebno odgovoriti s da ili ne. Za svako pitanje
dobivao se po 1 bod ukoliko sudionik konzumira odredenu vrstu mediteranske hrane ili pica ili
ukoliko specifi¢ne namirnice konzumira u odgovarajuc¢oj mjeri, na temelju unaprijed odredenih
standarda. U ostalim slu¢ajevima, sudionici su dobili 0 bodova za svoj odgovor. Ukupan broj
bodova morao je biti jednak ili ve¢i od 9 da bi se obrazac prehrane okarakterizirao kao
mediteranska prehrana (Fontalba-Romero i sur., 2021). U ovom istrazivanju koristila se verzija
MEDAS upitnika prevedena na hrvatski jezik (Marendi¢, 2022; Prilog 1).

Tre¢i dio instrumenta sastojao se od Skale akademskog funkcioniranja konstruiranoj
specificno za potrebe ovog diplomskog rada, te c¢ija je pouzdanost utvrdena kao
zadovoljavajuca (Cronbachov a=0.86). Skala se sastojala od ukupno 18 Cestica koje ispituju tri
aspekta akademskog funkcioniranja — motivaciju, raspoloZenje i koncentraciju. Ovi aspekti su
se procjenjivali na ljestvici od 1 do 5, pri ¢emu 1 oznafava 'uopée se ne slazem s tvrdnjom',
dok 5 znaci 'u potpunosti se slazem'. Prvih 7 Cestica odnosilo se na motiviranost (0=0.77),
sljede¢ih 5 na raspoloZenja (a=0.71), a posljednjih 6 Cestica na koncentraciju u akademskom
podrucju (0=0.78). Sve negativne tvrdnje su prekodirane, tako da bodovanje odgovora bude

relevantno.

Na samom kraju upitnika, postavilo se pitanje otvorenog tipa u kojem su sudionici mogli
navesti sve ¢imbenike za koje smatraju da utje¢u na njihovo akademsko funkcioniranje (Prilog
2).

3. 3. POSTUPAK

Istrazivanje je provedeno fizickim putem, odnosno podjelom anketnih upitnika studentima
na Filozofskom i Medicinskom fakultetu u Splitu. Upitnik je bio anoniman, te je za
ispunjavanje trebalo izdvojiti 10-ak minuta. Postupak se provodio pocetkom ozujka 2023.
godine. Zastita identiteta sudionika osigurana je anonimno$¢u anketnog upitnika. Eti¢ko

povjerenstvo Filozofskog fakulteta u Splitu odobrilo je provedbu istrazivanja.
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4. REZULTATI

4. 1. UCESTALOST KONZUMIRANJA MEDITERANSKE PREHRANE
STUDENATA FILOZOFSKOG | MEDICINSKOG FAKULTETA U GRADU SPLITU

Prvo istrazivaCko pitanje odnosilo se na analizu obrazaca mediteranske prehrane kod
studenata Filozofskog i Medicinskog fakulteta u Splitu. Bodovanjem odgovora na Upitniku za
pridrzavanje mediteranske prehrane utvrdilo se kako studenti u ovom gradu uglavnom ne
prakticiraju mediteransku vrstu prehrane (Tablica 1). Minimalan broj bodova potreban da bi se
prehrana okarakterizirala kao mediteranska u ovom upitniku bio je 9. Samo 5 studenata imalo

je 9 bodova, te nitko nije imao vise od toga.

Tablica 1. Prosjecan broj bodova na Upitniku za pridrzavanje mediteranske prehrane

MzSD
Mediteranska prehrana 5.45+1.61

Kod analize pojedinac¢nih pitanja u upitniku, utvrdilo se da su odgovori bili neujednaceni.
Neki odgovori zadovoljavali su kriterije mediteranske prehrane, no vec¢i broj odgovora kod
vecine sudionika nije bio u skladu sa standardima. Studenti su u prosjeku dali odgovor u skladu
s mediteranskom prehranom na 3 od ukupno 14 pitanja. Medu ovim odgovorima, navodili su
kako radije jedu perad nego crveno meso, konzumiraju jela s povréem i maslinovim uljem u
potrebnim minimalnim koli¢inama, te uglavnom ne konzumiraju slatka i gazirana pi¢a na
dnevnoj bazi. Odgovori na ostala pitanja ukazala su na nedovoljnu konzumaciju namirnica
poput maslinovog ulja, voca, vina, riba i §koljaka, te orasastih plodova. Takoder, sudionici su
navodili kako unose velike koli¢ine slatkiSa i kola¢a na tjednoj bazi, odnosno vise od dvostruke
maksimalne koli¢ine dozvoljene u ovom upitniku. Detaljni prikaz rezultata pojedinacnih

pitanja nalazi se u Tablici 2.
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Tablica 2. Rezultati pojedinacnih pitanja Upitnika za pridrzavanje mediteranske prehrane

PITANJA

Referentna vrijednost* Medijan IQR-
pl konzumiranje maslinovog ulja DA 1.0 0.0-1.0-
p2 kolic¢ina maslinovo ulje (Zlice) >4 2.0 1.0-3.0
p3_1 dnevno konzumiranje povréa (porcije) >2 15 1.0-2.0
p3_2 sirovo povrée i salata dnevno (porcije) >2 1.0 0.5-1.0
p4 vocée dnevno (komadi) >3 1.0 1.0-2.0
p5 crveno meso dnevno (porcije) <1 1.0 1.0-2.0
p6 maslac,margarin i vrhnje dnevno (porcije) <1 1.0 0.0-1.0
p7 slatka i gazirana pi¢a dnevno (litre) <1 0.0 0.0-0.4
p8 vino tjedno (Case) >17 0.0 0.0-1.0
p9 mahunarke tjedno (porcije) >3 2.0 1.0-3.0
p10 ribe i skoljke tjedno (porcije) >3 1.0 0.0-1.0
p11 slatkisi i kolaci tjedno (koliko puta) <2 4.0 3.0-7.0
p12 orasasti plodovi tjedno (porcije) >3 1.0 1.0-3.0
p13 perad umjesto crvenog mesa DA 1.0 1.0-1.0
pl4 jela s povréem i maslinovim uljem tjedno (koliko puta) >2 3.0 2.0-4.0

*Minimalni rezultat potreban da bi se konzumacija smatrala u skladu s mediteranskom prehranom

4. 2. MEDITERANSKA PREHRANA | VRSTA STUDIJA

Ovim se istrazivanjem nastojalo i utvrditi postoje li razlike u ucestalosti konzumiranja

mediteranske prehrane izmedu studenata Filozofskog fakulteta i Medicinskog fakulteta u gradu

Splitu. T-testom za nezavisne uzorke pokazalo se kako ne postoji statisticki zna¢ajna razlika

izmedu ova dva fakulteta. Drugim rije¢ima, studenti Filozofskog i Medicinskog fakulteta nisu

se razlikovali po tome koliko se pridrZzavaju odnosno ne pridrZzavaju obrazaca mediteranske

prehrane (Tablica 3).
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Tablica 3. Rezultati Upitnika za pridrzavanje mediteranske prehrane s obzirom na vrstu studija

FAKULTET N M+SD p*
MEDITERANSKA 1 FFST 126 5.5+1.62
PREHRANA 12 medicina 53 5.4+1.59 0.633

* t-test za nezavisne uzorke
4. 3. MEDITERANSKA PREHRANA | GODINA STUDIJA

T-test za nezavisne uzorke proveo se i u svrhu utvrdivanja potencijalnih razlika u
konzumiranju mediteranske prehrane s obzirom na godinu studija. Analiza je pokazala kako ne
postoje statisticki znacajne razlike izmedu studenata nizih 1 viSih godina u pridrzavanju ove

vrste prehrane (Tablica 4).

Tablica 4. Rezultati Upitnika za pridrzavanje mediteranske prehrane s obzirom na godinu

studija

GODINA
STUDIJA

N M+SD P*

1-3 godina 65 5.7£1.69
MEDITERANSKA

PREHRANA

4-6 godina 114 5.3+1.56 0.150

*t-test za nezavisne uzorke

4. 4. SAMOPROCJENA ASPEKATA AKADEMSKOG FUNKCIONIRANJA

Treci dio upitnika sadrzavao je procjenu vlastite koncentracije, motivacije i raspolozenja u
akademskom podrucju u posljednjih mjesec dana. Sudionici su davali odgovore na ljestvici od
1 do 5. Razine ovih aspekata akademskog funkcioniranja za sudionike istraZivanja kretale su
se oko 3, pri ¢emu su razine motivacije bile neznatno viSe od prosjecnih vrijednosti
koncentracije 1 raspoloZenja. Sudionici su raspolozenje procjenili kao najmanje
zadovoljavajuci aspekt njihova akademskog funkcioniranja. Ovi rezultati prikazani su u Tablici
5.
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Tablica 5. Samoprocjena motivacije, raspolozenja i koncentracije u akademskom podrucju

ASPEKTI AKADEMSKOG M=SD
FUNKCIONIRANJA

motivacija 3.3+0.63
raspoloZenje 2.9+£0.77
koncentracija 3.0£0.72

4.5. USPOREDBA AKADEMSKOG FUNKCIONIRANJA STUDENATA
FILOZOFSKOG FAKULTETA PREDIPLOMSKOG | DIPLOMSKOG STUDIJA

Budu¢i da ovo istrazivanje nije obuhvatilo studente nizih godina Medicinskog fakulteta,
provela se usporedba rezultata na Skali akademskog funkcioniranja po razini studija samo za
Filozofski fakultet. Ukupno je bilo 65 studenata preddiplomskog studija i 61 student
diplomskog studija na Filozofskom fakultetu u Splitu. Rezultati na subskalama motivacije,
raspolozenja i koncentracije ukazuju na prosjeénu vrijednost (oko 3) ovih aspekata
akademskog funkcioniranja na svim razinama studija, pri ¢emu su rezultati na subskali

motivacije neSto visi u odnosu na vrijednosti subskala raspolozenja i koncentracije (Tablica 6).

Sto se ti¢e motivacije, studenti preddiplomskog studija procijenili su se kao neznatno
motiviraniji u odnosu na studente diplomskog studija. Na subskali raspolozenja, situacija je
bila obrnuta, pa su tako vrijednosti bile nesto vise na diplomskoj razini studija. Rezultati na
subskali koncentracije takoder ukazuju na male razlike u ovom aspektu akademskog
funkcioniranja u prilog studenata diplomskog studija. Unato¢ ovim podacima, nije bilo
statistiCki znaCajne razlike u rezultatima na Skali akademskog funkcioniranja ni za koje od ovih

triju podrucja (p>0.05) (Tablica 6).
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Tablica 6. Prosjecni rezultati studenata FFST preddiplomskog (PD) i diplomskog studija (D)

na Subskalama motivacije, raspolozenja i koncentracije

RAZINASTUDIJA(N) | M+SD | P*

PD (65) 3.2+0.63

MOTIVACIJA 0.841
D (61) 3.2+0.70
] PD (65) 2.7+0.83

RASPOLOZENJE 0.074
D (61) 3.0+0.72
PD (65) 3.0+0.77

KONCENTRACIJA 0.853
D (61) 3.0£0.77

*t-test za nezavisne uzorke

4.6. USPOREDBA AKADEMSKOG FUNKCIONIRANJA STUDENATA VISIH
GODINA FILOZOFSKOG | MEDICINSKOG FAKULTETA

Jedno od istrazivackih pitanja odnosilo se i na usporedbu razina motivacije, koncentracije i
raspolozenja izmedu studenata Filozofskog i studenata Medicinskog fakulteta. Anketni upitnik
ispunili su 61 student 4. i 5. godine Filozofskog fakulteta, te 53 studenta 4., 5. i 6. godine
Medicinskog fakulteta u Splitu. Prosje¢ne vrijednosti odgovora za sva tri aspekta akademskog
funkcioniranja bile su nesto vece za studente medicine u odnosu na studente Filozofskog
fakulteta. Medutim, rezultati se nisu pokazali statisticki znacajnim ni za koje podrucje, kao Sto

je prikazano u Tablici 7.

Tablica 7. Prosje¢ni rezultati studenata visih godina Filozofskog i Medicinskog fakulteta na

Subskalama motivacije, raspoloZenja i koncentracije

FAKULTET (N) M=SD p*

FFST (61) 3.210.70

MOTIVACIJA 0.437
MEFST (53) 3.310.56
] FFST (61) 3.0£0.72

RASPOLOZENJE 0.128
MEFST (53) 3.240.70
FFST (61) 3.0%0.77

KONCENTRACIJA 0.099
MEFST (53) 3.240.56

* t-test za nezavisne uzorke
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4. 7. POVEZANOST PROSJEKA OCJENA | ASPEKATA AKADEMSKOG
FUNKCIONIRANJA

Medu op¢im podacima o sudioniku zatrazili smo da studenti upiSu i posljednji prosjek ocjena
kojeg se sjecaju (po mogucnosti iz prethodnog semestra) kako bi vidjeli postoji li ikakva
povezanost izmedu prosjeka kao ‘objektivnog’ faktora i vrste prehrane koju studenti
konzumiraju, te izmedu prosjeka i aspekata akademskog funkcioniranja. Ukupno je 158

sudionika dalo podatak o prosjeku ocjena.

Prosjek je bio statisticki znacajno povezan s rezultatima na subskali motivacije (r=0.20,
p=0.012), ali ne i sa rezultatima na subskalama raspolozenja (r=-0.11, p=0.159) i koncentracije
(r=0.04, p=0.583).

S druge strane, rezultati na subskalama motivacije, raspolozenja 1 koncentracije bili su

medusobno statisticki znac¢ajno povezani (Tablica 8).

Tablica 8. Koeficijenti korelacije (Pearsonov r) i p-vrijednosti izmedu rezultata na subskalama
motivacije, koncentracije i raspolozenja

MOTIVACIJA | KONCENTRACIJA | RASPOLOZENJE
MOTIVACIJA 1 0.56 0.36
P / 0.000 0.000
KONCENTRACIJA / 1 0.47
P / / 0.000
RASPOLOZENJE / / 1

4. 8. POVEZANOST MEDITERANSKE PREHRANE | ASPEKATA AKADEMSKOG
FUNKCIONIRANJA

Glavni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi postoji li znaajna korelacija izmedu
konzumiranja mediteranske prehrane i koncentracije, motivacije i raspolozenja u akademskom
podrucju. Unato¢ slabom pridrZzavanju mediteranske prehrane, odgovori sudionika pokazali su
da je ova vrsta prehrane povezana s motivacijom i koncentracijom u akademskom podrucju,
ali ne i s raspoloZenjem i prosjekom ocjena. Drugim rije¢ima, sudionici Koji su se vise
pridrzavali mediteranske prehrane su u prosjeku izvijestili o viSim razinama motivacije i
koncentracije . Najvisa povezanost bila je izmedu mediteranske prehrane i koncentracije.

Koeficijenti korelacije i p-vrijednosti nalaze se u Tablici 9.
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Tablica 9. Koeficijenti korelacije (Pearsonov r) i p-vrijednosti izmedu mediteranske prehrane
I aspekata akademskog funkcioniranja

MOTIVACIJA | RASPOLOZENJE | KONCENTRACIJA PROSJEK

MEDITERANSKA | T 0.22 0.11 0.20 0.05
PREHRANA p 0.004 0.141 0.009 0.500

4.9. KOMENTARI - FAKTORI KOJI UTJECU NA KVALITETU AKADEMSKOG
FUNKCIONIRANJA

Odgovore na pitanje otvorenog tipa s kraja upitnika razvrstali smo u cetiri osnovne
kategorije. Cimbenici koje su sudionici navodili da igraju vaznu ulogu u kvaliteti njihova
akademskog funkcioniranja odnosili su se na fakultet, osobne ¢imbenike, okolinske ¢imbenike
1 fizioloske potrebe. Svaka od ovih kategorija je dalje podijeljena u manje potkategorije s

komentarima sudionika, kao i brojem takvih komentara.

Najveci broj komentara bio je povezan sa samim fakultetom, naro€ito organizacijom nastave
i obveza. Sudionici su istaknuli kako koli¢ina obveza na fakultetu i opc¢enito obveze vezane uz
studiranje znacajno utjecu na to koliko ¢e oni biti motivirani za studij, te koliko ¢e biti
skoncentrirani 1 raspolozeni za ucenje. ViSe ih je navelo kako je koli¢ina takvih obaveza
prevelika da bi se mogli adekvatno posvetiti ostalim segmentima svakodnevnog Zivota.
Nadalje, velik broj studenata izjavio je i kako sami profesori odreduju kvalitetu njihova
funkcioniranja u akademskom podru¢ju, posebice odnos prema studentima, kvaliteta
predavanja i motiviranost profesora. Atmosfera na fakultetu bila je tre¢a vazna potkategorija
koju su sudionici ovog istrazivanja smatrali vaznom za kvalitetu svog studiranja. Detaljniji

prikaz komentara vezanih uz fakultet nalazi se u Tablici 10.
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Tablica 10. Faktori koji utjecu na kvalitetu akademskog funkcioniranja - FAKULTET

FAKULTET

- 156 komentara
- 88 studenata

ORGANIZACIJA

nastava

- vrijeme odrZavanja nastave

- duljina predavanja

- preduga poslijepodnevna predavanja
- pauze izmedu satova

- prakti¢na nastava

- nadoknade

kolegiji

- raspored
- raznolikost
- organiziranost

obveze

- koli¢ina obveza
- previse obveza
- teSko izbalansirati privatni zivot zbog obveza

gradivo

- sadrzaj

- ucenje napamet

- relevantnost

- gradivo nepotrebno za nase zanimanje
- nerazumljivost

- materijali za ucenje

- dostupnost materijala

ostalo

- izvannastavne aktivnosti i dogadanja

- lose osvijetljenje u predavaonicama

- sustav studiranja uzrokuje ogroman stres
- s godinama studija motivacija opada

ATMOSFERA

atmosfera

- postojanje dobre atmosfere u razredu
- aktivnost studenata
- interakcija i odnos studenata

PROFESORI

osobne karakteristike

- profesori

- motiviranost

- zanimljivost

- angaziranost

- kompetentnost

predavanja

- kvaliteta predavanja

ostalo

- odnos prema studentima

- nerealna o¢ekivanja

- tezina ispita

- pozitivna povratna informacija

wrRrhNERlorNE ArONMRRRNMRRRARNORESEINMRORARNDAN
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Druga vazna kategorija odnosila se na osobne ¢imbenike koje su sudionici povezivali sa
svojom motivacijom, koncentracijom i raspolozenjima u akademskom podrucju. Emocije
poput stresa, te intrinzi¢na motiviranost i raspolozenja ¢esto su se spominjali kao znacajni
osobni faktori. Osobine pojedinca takoder igraju vaznu ulogu u kvaliteti akademskog
funkcioniranja prema misljenjima sudionika ovog istrazivanja. Najveci broj komentara za
potkategoriju osobina odnosio se na organiziranost. Zainteresiranost za ono §to se uci takoder

se navodilo kao jedan od klju¢nih osobnih faktora (Tablica 11).

Tablica 11. Faktori koji utiecu na kvalitetu akademskog funkcioniranja — OSOBNI CIMBENICI

- stres

- psihicko stanje

- zadovoljstvo

- anksioznost

- tuga

- energicnost

- organiziranost

- ambicioznost

- ekstravertiranost
- otvorenost za nova iskustva
- marljivost

- perfekcionizam

EMOCIJE

OSOBINE

OSO:ILBNIKCIMBENICI - zanimljivost sadrzaja
(117 komentara ZAINTERESIRANOST | - nezanimljive teme
76 studenata)

- ljubav prema struci

- raspoloZenje

- intrinzi¢na motivacija
- financijska neovisnost
- zdravstveno stanje

- samostalnost
OSTALO - privatni problemi

- zelja za zavrSetkom studija
- 0sobni ciljevi

- ocjene

- prethodno znanje

- manjak koncentracije

RN wlwlwlw|boNN R w N R R R RN N R R N w| o

Osim osobnih ¢imbenika, sudionici su navodili i brojne faktore vezane uz okolinu koji su
znacajni za njihovo akademsko funkcioniranje. Ova kategorija podijeljena je u pet
potkategorija, od kojih se najveci broj komentara sudionika vezivao uz odnose s znacajnim
drugima. Posebice su to bili odnosi s obitelji i kvaliteta drustvenog Zivota. Druga vaZna
potkategorija koju se spomenulo 24 puta bili su uvjeti za ucenje, odnosno vremenske prilike,

tiSina, buka i urednost prostora za ucenje. U ostalim slu¢ajevima, sudionici su naglasavali
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vaznost slobodnog vremena za optimalno funkcioniranje u akademskom podrucju, kao i utjecaj
medija, te mogucnost studentskog zaposljavanja. Svi komentari vezani uz Kategoriju

okolinskih faktora prikazani su u Tablici 12.

Tablica 12. Faktori koji utiecu na kvalitetu akademskog funkcioniranja — OKOLINSKI CIMBENICI

- obitelj

- drustveni Zivot

- odnosi s bliskim ljudima
ODNOSI S DRUGIMA - ljudi kojima sam okruzen
- podrska bliznjih

- prijatelji

- partnerski odnosi

- vremenske prilike

UVJETI ZA UCENJE [
- uredan prostor
OKOLINSKI -mobitel ___
- - druStvene mreze
CIMBENICI MEDIJI - viSak informacija
- 94 komentara - edukativna videa
- 75 studenata - knjige za samopomo¢

- alati za mentalno zdravlje

- koli¢ina slobodnog vremena
SLOBODNO VRIJEME - projekti i volontiranja

- videoigrice

- studentski posao

- kofein

- stipendija

OSTALO - gubitak volje zbog putovanja
- trenutna dogadanja u zivotu
- uravnotezenost okolinskih
¢imbenika

= = |
L L I DN N L s B B B D RN = R DN D P T N T RN oo ey v

Fizioloske potrebe bile su posljednja kategorija koja se formirala na temelju komentara
sudionika. Odmor kao jedna od osnovnih fizioloskih potreba spominjao se u 64 komentara, te
je bio naj¢esc¢e navedena potkategorija. Sljedeca vazna fizioloSka potreba bila je prehrana koja
se navodila u 43 komentara. Kretanje je bilo posljednji faktor iz kategorije temeljnih potreba

koji se smatrao vaznim za kvalitetu studiranja (Tablica 13).
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Tablica 13. Faktori koji utiecu na kvalitetu akademskog funkcioniranja — FIZIOLOSKE POTREBE

-san 52
- odmor 8
ODMOR
- opustanje 1
- umor 3
FIZIOLOSKE - prehrana 38
POTREBE - kuham ili jedem u menzi 1
PREHRANA
- 129 komentara, - glad 3
- 67 studenata - unos vode 1
- sport 1
- tjelovjezba 14
KRETANJE
- vrijeme provedeno u prirodi 3
- rekreacija 1
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5. RASPRAVA

Glavni rezultati ovog istrazivanja ukazali su na slabo pridrzavanje nacela mediteranske
prehrane kod studenata Medicinskog 1 Filozofskog fakulteta SveucilisSta u Splitu. Neke od
temeljnih mediteranskih namirnica poput maslinovog ulja, voéa, vina, riba i Skoljaka, te
oraSastih plodova posebice izostaju u prehrani istrazivanog uzorka, dok se s druge strane
ocituje prekomjeran unos nezdravih namirnica bogatih Se¢erom, narocito slatkisa i kolaca.
Vrsta fakulteta koji sudionici pohadaju u ovom se istrazivanju nije pokazala znacajnim
¢imbenikom u uéestalosti konzumacije mediteranske ishrane, kao ni godina studija. Sto se tice
akademskog funkcioniranja, sudionici su procijenili vlastite razine motivacije, koncentracije i
raspolozenja u akademskom podru¢ju kao umjereno zadovoljavajuce, odnosno rezultati su se
kretali tocno po sredini Likertove skale. Niu ovom slucaju nije bilo statisticki znacajne razlike
s obzirom na godinu ili vrstu studija. Prosjek kao Cetvrti aspekt akademskog funkcioniranja u
ovom istrazivanju bio je u pozitivnoj korelaciji s razinama motivacije, ali ne i s razinama
koncentracije i raspoloZzenja. Cini se kako su motivacija, koncentracija i raspoloZenje
medusobno bolje povezani aspekti, budu¢i da je medu njima postojala statisticki znacajna
povezanost u svim slucajevima. Unato¢ niskim rezultatima na Upitniku za pridrzavanje
mediteranske prehrane, podaci ovog istrazivanja ukazali su na vezu izmedu vrste prehrane 1
razina motivacije i koncentracije u akademskom podru¢ju. Drugim rije¢ima, sudionici s ve¢im
brojem bodova na upitniku mediteranske prehrane ujedno su u prosjeku procjenjivali vlastitu
motiviranost i koncentraciju kao viSe zadovoljavaju¢u u odnosu na one s nizim brojem bodova.
Ipak, nije se mogla utvrditi povezanost izmedu prakticiranja mediteranske prehrane i
raspolozenja i prosjeka ocjena. Komentari sudionika na pitanje otvorenog tipa s kraja anketnog
upitnika podijelili su se u Cetiri skupine ¢imbenika koji, prema misljenju studenata, utjecu na
njihovo akademsko funkcioniranje: fakultet (organizacija studija, koli¢ina obveza, kvaliteta
profesora i predavanja, atmosfera na faksu i sl.), fizioloske potrebe (san, prehrana, tjelesna
aktivnost, odmor), osobni ¢imbenici (emocije poput stresa, osobine kao §to je organiziranost,
zainteresiranost za sadrzaj, intrinzi¢na motivacija, itd.) i okolinski ¢imbenici (odnosi sa
znac¢ajnim drugima, uvjeti za ucenje i vremenske prilike, mediji, slobodno vrijeme). Najveci
broj komentara odnosio se na potrebu za kvalitetnim snom 1 uravnoteZenom prehranom kako

bi se ostvarili optimalni rezultati u akademskom podrudju.

Sto se ti¢e prvog nalaza, niska udestalost konzumiranja mediteranske prehrane kod nasih
studenata u skladu su s op¢im podacima o slabom pridrzavanju ove vrste prehrane kod

studenata diljem svijeta, naroCito u Republici Hrvatskoj. Antonopoulou i sur. (2019)
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naglasavaju kako se mladi ljudi, posebice studenti koji ¢esto studiraju van mjesta boravista,
sve vise hrane nezdravo, oslanjaju¢i se na brzu i lako dostupnu hranu koja im ne oduzima
mnogo vremena. Osim toga, ovakve podatke potvrduju Nola i sur. (2010) koji su u svom
istrazivanju uocili nezdrave obrasce prehrane i svakodnevnog zivota studenata medicine na
Sveucilistu u Zagrebu. Antonopolou i sur. (2019) jednako tako naglasavaju nedovoljnu
konzumaciju mediteranske prehrane kod studenta uciteljskih i zdravstvenih studija, navodeci
nedostatak znanja o zdravoj prehrani kod ove populacije studenata kao jedan od mogucih
razloga. Nadalje, namirnice pune Secera koje studenti SveuciliSta u Splitu iz naSeg uzroka
konzumiraju u velikim koli¢inama dovode se u vezu s promjenama raspoloZenja, a u
ekstremnijim slucajevima i do poremecaja raspoloZenja, odnosno depresije (Knippel i sur.,
2017). Zbog toga je preporucljivo smanjiti unos ovih namirnica na svakodnevnoj bazi i sauvati
ih za posebne prigode. Takoder, nedovoljna konzumacija hrane bogate omega 3 masnim
kiselinama, poput maslinovog ulja i ribe, moze utjecati na kvalitetu uc¢enja, buduci da redoviti
unos omega 3 masti znacajno poboljSava pamcenje i kognitivne sposobnosti, kao i protok krvi
u mozak (Dighriri i sur., 2022). Jednako kao i u nasem istrazivanju, rezultati istrazivanja
provedenog na Medicinskom fakultetu SveucéiliSta u Splitu nisu pokazali nikakve razlike u
pridrzavanju mediteranske prehrane izmedu studenata nizih 1 visih godina studija (Marendic,
2022). Moze se stoga pretpostaviti kako neki drugi ¢imbenici imaju veéi utjecaj od razine
studija na prisustvo odnosno odustvo mediteranskih obrazaca prehrane u studentskoj
populaciji. Osim toga, nepostojanje razlika u prakticiranju mediteranske prehrane izmedu
studenata Filozofskog i Medicinskog fakulteta moZe upucivati na to da znanje o zdravoj
prehrani i Zivotu opcenito, kojim bi studenti medicine trebali raspolagati u ve¢oj mjeri od

studenata Filozofskog fakulteta, nije prediktor i primjene tog znanja u praksi.

Podaci dobiveni ovim istrazivanjem djelomi¢no podupiru nalaze o znacaju prakticiranja
mediteranske prehrane za optimalno funkcioniranje i uspjeh u akademskom podruéju. Posto
smo ustanovili kako zdrava prehrana nije utjecala na razine motiviranosti i koncentracije
sudionika, moze se pretpostaviti kako ostali ¢imbenici, poput zainteresiranosti za sadrzaj
ucenja, bolje radno mjesto u buducénosti, kvaliteta studija i profesora ili strah od razocarenja
roditelja, viSe utjeCu na aspekte kao $to je motivacija za u¢enje od na¢ina na koji se pojedinac
hrani (Afzal i sur., 2010). Iako nismo pronasli literaturu koja proucava motivaciju i
koncentraciju studenata u kontekstu mediteranske prehrane, istraZivanja koja se bave
povezanos$¢u mediteranske prehrane i prosjeka ocjena i raspoloZenja uglavnom ukazuju na

pozitivnu korelaciju, za razliku od naSeg istrazivanja. Studija provedena na SveuciliStu u
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Libanonu pokazala je kako se studenti s viSim prosjekom ocjena ujedno i viSe hrane
mediteranskim namirnicama u odnosu na one s nizim ocjenama (El Hajj i Julien, 2021). Osim
toga, prethodno spomenuto istrazivanje provedeno u Spanjolskoj ukazalo je na pozitivnu vezu
izmedu mediteranske prehrane i dobrog raspolozenja, odnosno ugodnog emocionalnog stanja,
Sto se nije potvrdilo i u sluCaju loSeg raspolozenja (Lépez-Olivares i sur., 2020). Postoji
mogucnost da pojedine namirnice koje pripadaju mediteranskom obrascu ishrane, a ne ¢itava
mediteranska ishrana, utjeCu na raspolozenje pojedinca u akademskom kontekstu. Komentari
koje su sudionici dali na posljednje pitanje u ovom istrazivanju impliciraju znacaj ostalih
faktora poput sna, redovite tjelesne aktivnosti, koli¢ine obveza, kvalitete predavanja, odnosa u
obitelji 1 vremenskih prilika, koji ¢e uz prehranu odrediti kona¢ni ishod u akademskom

podrucju.

Postoje odredeni nedostatci u ovom istrazivanju koji se prvenstveno ticu odabranog uzorka
sudionika. Budu¢i da su sudionici ve¢inom bile studentice, tesko je generalizirati rezultate na
op¢u populaciju. Takoder, studenata diplomskog studija je bilo dvostruko vise od broja
studenata preddiplomskog studija, pa bi se i to trebalo uzeti u obzir pri budu¢im istrazivanjima.
Osim toga, bilo bi poZeljno i povecati uzorak na veci broj sudionika s vise razlicitih fakulteta,
odnosno mogla bi se ukljuciti i ostala SveuciliSta u Republici Hrvatskoj. Na takav bi nacin
mogli dobiti podatke koji ¢e opcenito vrijediti za prehranu i akademsko funkcioniranje
studentske populacije u Hrvatskoj. Nadalje, prehranu kao koncept je izuzetno tesko istrazivati
ukoliko se ne provodi u strogo kontroliranim uvjetima, odnosno putem eksperimenta namjesto
anketnog upitnika koji ne moze vjerodostojno zahvatiti sve aspekte akademskog funkcioniranja
i prehrane odredenog uzorka. Eksperimentalno istrazivanje omogucilo bi uklanjanje, odnosno
kontroliranje ostalih faktora zabune, poput kvalitete sna i razina stresa u periodu istrazivanja
koji znac¢ajno mogu utjecati na rezultate. Osim toga, eksperimentom bi u ve¢oj mjeri mogli
kontrolirati prehrambene navike sudionika, te samim time dobiti rezultate koji se mogu
interpretirati kao uzro¢no-posljedi¢ni odnosi. S druge strane, eksperimentalni pristup
istraZivanju prehrambenih navika sa sobom vezuje niz organizacijskih problema poput kontrole
pridrZzavanja uputa od strane sudionika ili dovoljnog trajanja istrazivanja kako bi se eventualni
ucinci prehrane mogli pokazati. Takoder, prehrambene navike pojedinca su promjenjive i ¢esto
ovise 0 okolnostima u kojima se nalazimo. Posto je ovo istrazivanje provedeno neposredno
nakon zavrSetka pandemije COVID-a 19, moguce je i kako su tijekom tog perioda nastupile
promjene u prehrambenim navikama studenata, $to se takoder moze povezati s dobivenim

rezultatima.
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Unato¢ nedostacima, ovaj rad pruza i odredeni doprinos kao jedno od rijetkih istrazivanja
povezanosti mediteranske prehrane, odnosno zdrave prehrane opcenito i akademskog
funkcioniranja pojedinaca u Republici Hrvatskoj. Takoder, vrlo mali broj ostalih istrazivanja
proucava ovu tematiku kod studentske populacija, buduci da je veci naglasak na usvajanju i
utjecaju zdravih navika od malih nogu, narocito u Skolskoj dobi. Medutim, neophodno je
istrazivati prehranu i kod mladih ljudi i studenata, koje zbog prirode studiranja ¢esto obiljezava
nedostatak vremena, te visoke razine stresa i umora, §to se moze odraziti na motivaciju za
zdravim hranjenjem, 1 u konacnici moze odrediti njihov akademski uspjeh tijekom citavog
studiranja. Podaci dobiveni ovim istrazivanjem ukazuju na potrebu dodatnog osvijestavanja
studenata o vaznosti zdrave ishrane i utjecaju na njihovo akademsko funkcioniranje, ali i na
psihicko i fizicko zdravlje opcenito, u skladu s prethodnim istrazivanjima. Osim toga, bilo bi
pozeljno uvesti 1 kolegij o prehrani 1 zdravom Zivotnom stilu na hrvatskim fakultetima, kao Sto
je slucaj u susjednoj Sloveniji. Ovo je od osobite vaznosti za studente Filozofskog fakulteta,
koji se, izmedu ostalog, obrazuju da postanu ucitelji i da jednog dana prenose vlastita znanja 1
vjestine na buduce generacije, a znanje o zdravoj prehrani je itekako vazno promovirati kod
djece u Sto ranijoj dobi. Nadalje, strucnjaci mogu odrzavati javna predavanja o utjecaju
prehrane na zdravlje kako bi roditelji i ostali dionici mogli prakticirati i prenositi to znanje kod
kuce. Konacno, potrebno je unaprjedivati odgojno-obrazovne sustave, ulagati u infrastrukturu
1 izgraditi 1 prosiriti kuhinje kako bi se djeci mogao osigurati kvalitetan obrok u vrti¢ima 1
Skolama. Promocija zdravog zivota je prvi korak koji vodi ka stvarnom prakticiranju novih
saznanja 1 prenosenja takvog znanja, osobito na najmlade, kako bi mogli optimalno rasti i

razvijati se u fizickom i intelektualnom smislu.
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6. ZAKLJUCAK

Mediteranska prehrana, unato¢ njenoj rastucoj popularnosti u posljednih 30 godina, jos je
uvijek slabo zastupljena u svakodnevnom zivotu stanovnika Republike Hrvatske, ukljucujuci i
studentsku populaciju. Situacija nije znatno drugacija ni u ostatku svijeta gdje se ocituje
znacajan pad u prakticiranju mediteranskih obrazaca prehrane. Priklanjanje nezdravoj prehrani
posljedica je usvajanja zapadnjac¢kog nacina zivota obiljezenog ubrzanim Zivotnim tempom,
nedostatkom vremena i brzom hranom. Prethodna istrazivanja ukazala su na vaznost
mediteranske prehrane za ljudsko zdravlje koja Stiti ¢itavi karidovaskularni sustav, smanjuje
vjerojatnost pojave raznih bolesti, pobolj$ava kognitivnu izvedbu, te doprinosi mentalnom
blagostanju pojedinca. S obzirom da njene dobrobiti zahvaéaju gotovo sva podrucja ljudskog
funkcioniranja, potrebno je istraziti 1 utjecaj mediteranske prehrane na ucenje 1 akademsku

izvedbu, ¢ime bi mogli djelovati na unaprjedenje navika i obrazovnih ishoda pojedinca.

Cilj provedenog istraZivanja bio je ispitati mediteranske obrasce prehrane studenata dvaju
fakulteta SveuciliSta u Splitu, te napraviti poveznice sa samoprocjenama akademskog
funkcioniranja. Rezultati sugeriraju kako, unato¢ slabom pridrzavanju mediteranske prehrane,
postoji pozitivna korelacija izmedu konzumiranja te vrste prehrane i razina motivacije i
koncentracije studenata u razdoblju od mjesec dana. Medutim, prosjek ocjena studenata i razine
raspolozenja nisu se mogle dovesti u vezu s ucestalos¢u konzumiranja mediteranske prehrane.
Prethodna istrazivanja razlikuju se od nasih rezultata u ovom aspektu, naglasavajuci bolje
akademske rezultate 1 vecu ucestalost pozitivnih raspoloZenja kod studenata koji svakodnevno
unose mediteranske namirnice. Moglo bi se zakljuciti kako pojedine namirnice unutar piramide
mediteranske prehrane, a ne strogo pridrzavanje svih smjernica, pruzaju znacajan doprinos
mentalnim stanjima i aspektima akademskog funkcioniranja pojedinca, zbog ¢ega je potrebno
detaljnije istraziti tu vezu. Buduca bi istraZivanja trebala istraziti i vaznost ostalih ¢imbenika,
poput sna, tjelesne aktivnosti, razina stresa i odnosa u obitelji, koje su sudionici uz prehranu
navodili kao glavne aktere u vlastitom akademskom funkcioniranju. Rezultati ovog i sli¢nih
istrazivanja trebali bi potaknuti stru¢njake 1 Siru javnost da promoviraju i prakticiraju
mediteransku ishranu. Time bi se moglo poboljsati zdravlje populacije diljem svijeta, ali i
unaprijediti u¢enje i odredeni aspekti akademskog funkcioniranja, sto ¢e u konacnici dovesti

do boljih obrazovnih ishoda i kvalitetnijeg osobnog i profesionalnog Zivota u buduénosti.
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7. SAZETAK

Mediteranska prehrana smatra se optimalnom vrstom prehrane za fizicko i psihicko zdravlje
ljudi diljem svijeta. Mnogobrojna istrazivanja naglasavaju dobrobiti za srce, mozak i mentalno
blagostanje pojedinca od najranije dobi. Upravo je zbog toga cilj ovog istrazivanja prouciti
povezanost zdravih prehrambenih obrazaca i akademske izvedbe studenata kao jo$ jedan
znacajan aspekt ljudskog funkcioniranja. Kvantitativno istrazivanje u ovom se radu provelo
putem anonimnog anketnog upitnika dodijeljenog studentima Filozofskog i Medicinskog
fakulteta Sveucilista u Splitu. U istrazivanju je sudjelovalo 179 sudionika, od ¢ega su njih 160
Cinile Zene. Prosje¢na dob sudionika bila je 22 godine. Medu sudionicima, njih 65 ¢inili su
studenti preddiplomskog studija, dok je studenata diplomskog studija bilo 114. Anketni upitnik
sastojao se od Upitnika za pridrzavanje mediteranske prehrane (MEDAS), Skale akademskog
funkcioniranja konstruirane od strane istrazivaCice 1 pitanja otvorenog tipa o Cimbenicima
akademskog funkcioniranja. Rezultati su pokazali kako se u periodu od mjesec dana vecina
sudionika nije pridrzavala smjernica mediteranske prehrane. Medutim, vece pridrzavanje bilo
je povezano s ve¢im razinama motivacije i koncentracije u akademskom kontekstu. Ucestalost
konzumiranja mediteranske prehrane nije bila povezana s prosjekom ocjena i svakodnevnim
raspolozenjima. Moze se zakljuéiti kako je mediteranska prehrana u odredenoj mjeri povezana
s nekim aspektima akademskog funkcioniranja, pri ¢emu je potrebno dodatno istraziti i utjecaj

ostalih ¢imbenika.

Kljucne rijeci: mediteranska prehrana, akademsko funkcioniranje, motivacija, koncentracija,

raspolozenje
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ABSTRACT

Mediterranean diet is considered the optimal type of diet for promoting physical and mental
health in people all around the world. Various studies highlight its positive effect on heart,
brain and mental well-being from the earliest age. The aim of this study is therefore to explore
the relationship between healthy diet patterns and students’ academic performance as an
additional significant aspect of human functioning. The quantitative research in this work was
carried out by distributing anonymous questionnaires to the students of The faculty of
humanities and social sciences and The faculty of medicine at the University of Split. There
were 179 participants, 160 of them being women. The mean age was 22. Among participants,
there were 65 undergraduate and 114 graduate students. The questionnaire consisted of the
Mediterranean diet adherence score (MEDAS), the Academic functioning scale constructed by
the researcher and an open-ended question about the factors influencing students’ academic
functioning. The results show that most of the participants did not adhere to the mediterranean
diet during the period of one month. However, better adherence was associated with higher
levels of motivation and concentration in academic context. The frequency of consumption
showed no link to the GPA and everyday moods. We can conclude that Mediterranean diet is
related to some of the aspects of academic functioning, but only to some extent. Therefore, it

is necessary to observe the influence of other factors as well.

Keywords: Mediterranean diet, academic functioning, motivation, concentration, mood
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9. PRILOZI

Prilog 1. MEDAS Upitnik za pridrzavanje mediteranske prehrane

1. | Koristite li maslinovo ulje kao glavni izvor masnoc¢a u prehrani?
1)Ne 2)Da

2. | Koliko maslinovog ulja tipi¢no konzumirate u danu (ukljucujuéi ulje koje se koristi za przenje,
za salate, jela izvan kuce, itd.)? velikih Zlica

3. | Koliko porcija povré¢a konzumirate dnevno? (1 porcija = 200 g (/ srednja tikvica ili 2 veée
mrkve ili 2 srednja krompira)) , 0d kojih dnevno pojedem porcija sirovog
povréa ili u obliku salate

4. | Koliko voca (komada ili Salica u slucaju sitnijeg bobicastog voca, ukljucujuéi prirodne voc¢ne
sokove) pojedete dnevno?

5. | Koliko porcija crvenog mesa, hamburgera ili mesnih proizvoda (Sunka, kobasica, itd.) pojedete
dnevno? (1 porcija = 150 g (1 manji komad mesa ili 2 kobasice))

6. | Koliko porcija maslaca, margarina ili vrhnja pojedete dnevno?
(1 porcija =12 g ili 1 jusna zlica nerastopljenog maslaca)

7. | Koliko slatkih ili gaziranih pi¢a dnevno pijete?

8. | Koliko vina pijete tjedno? Case

9. | Koliko porcija mahunarki (grah, grasak, slanutak...) pojedete tjedno?
(1 porcija = 150 g ili  manja salica mahunarki)

10. | Koliko porcija ribe ili skoljki pojedete tjedno?
(1 porcija = 150 grama (4-5 srdela ili pola velike ribe ili 4-5 komada skoljaka))

11.| Koliko puta tjedno konzumirate slatkise ili kolace?

12.| Koliko porcija orasastih plodova (ukljucujuéi kikiriki) pojedete tjedno?
(1 porcija = 30 g ili otprilike 1 $aka oraSastih plodova)

13.| Jedete li radije piletinu, puretinu ili kuni¢a, umjesto teletine, svinjetine, hamburgera ili
kobasica?
1)Ne 2)Da

14.| Koliko puta tjedno jedete povrée, tjesteninu, rizu ili druga jela pripremljena s umakom od

povréa (npr. od rajcice, luka, ¢eSnjaka ili poriluka) i s maslinovim uljem?
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Prilog 2. Skala akademskog funkcioniranja

niti se
uopée | uglavnom | slazem, u
o uglavnom .
Se ne Se ne niti se . potpunosti
. . se slazem .
slazem | slaZem ne se slazem
slazem
1. Redovito pohadam nastavu. 1 2 3 4 5
2. Cesto mi se ne da i¢i na predavanja. 1 2 3 4 5
3. Redovito izvrSavam sve obveze na studiju. 1 2 3 4 5
4. TeSko mi je zapoceti ucenje. 1 2 3 4 5
5. Sklon/a sam odgadanju svojih studentskih obaveza. 1 2 3 4 5
6. Smatram da ulaZzem dovoljno truda za sve kolegije
. 1 2 3 4 5
koje pohadam.
7. Osjecam se motivirano za ucenje. 1 2 3 4 5
8. Pretezno se osje¢am umorno. 1 2 3 4 5
9. Studiranje mi uzrokuje jako puno stresa . 1 2 3 4 5
10. Lako se razljutim. 1 2 3 4 5
11. Raspolozenje mi gotovo nimalo ne varira na
S 1 2 3 4 5
svakodnevnoj bazi.
12. Uglavnom osje¢am da imam dovoljno energije u 1 5 3 4 5
danu.
13. Tesko se koncentriram kad pokusavam uciti. 1 2 3 4 5
14. Cesto sam mislima odsutan/odsutna tijekom
. 1 2 3 4 5
predavanja.
15. Ponekad mi se misli lako brkaju. 1 2 3 4 5
16. Mogu se skoncentrirati ¢ak i na sadrzaj koji mi
. — 1 2 3 4 5
nije zanimljiv.
‘17. vAko me nesto omete, teSko mi se vratiti 1 5 3 4 5
izvr§avanju obaveza.
18. Smatram da sam dovoljno koncentriran/a za 1 5 3 4 5

obavljanje svojih studentskih zadaca.
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Obrazae A.C.

SVEUCILISTE U SPLITU
FNLOZOFSKT FAKUITET

IZJAVA O AKADIMSKOJ CLSTITOSTI

. 1 s 21 o ,"'-.-'ff\' g Sty > : o J
kojem jt o N ST V1AV C kao pristupnik/oristupnice za stccanje zvanis
mngismmagistroe  2XNBR0E S S ERELESAOC L ,’;#M‘uwljujcm i je ovig

woploinski rad reculian skl ulive mnojeqs viastioga reda, du se weinel) o mogino istraZiva jin e

: eslarja nz ob'avljenu lleratur. kac Slo to pokazw’s koridtone biljeske . Bialiozraiija
Izjavliujem da niti jedan din dinlarizkaga rada nije napisan na nedopudten nadin. ndnosno de
)¢ prepisan Lz necitirano 3a raga, pa tako ne kré: miijz autorska prava. Takeder iz avljujem da
mjedar cio ovoga diplomskega -ada nije iscoriiten z2 Koji drugi rad pr bilo kojoj drueo]

vieokoskolsko]. znanstvenoj ili rodao ustanove,

Spht /4€. 2033




Izjava o pohrani i ohjavi ocjenskog rada
{zavrinog/diplom:kog/specijalistickog/dokrors kog rada - podcertajte cdgovarajuce)

¥

Student va. “_7:1.»{/:’9 2 TER T
Naslov rada; PREFRONE  STTMTRD9 7 filp M 2002
I JEN) BRABIENT IO PN SAE

sman-ivena aodragje 1 nobe:  <AENREOE £ LA
Vrsta rada: DIV s EsHs RAD

Munmu"‘ica n..ln (ime 1 pcn.;imc ekad :nup:mi i z«mic

Klmn:nlur. (] nul.4 (ime 1 prezime, ak4k stupang 1 2vznje):

5

Clanav: peviarenster (ime | prezime, aked stopar) i zvanje)

LA profae. SC. LYrwo fivat.
YR / o7 ¢, Shwane /fc/ s DU /
e B 5. /-(m‘v,a frtdie ,Mfz.ﬂ/

Cyvorn dauvom 'mlvrcu e i swn gueraulurice prsvauey ovjenshoy ada
[zavrsnog/diplesiskog specijolisickowdekion <oz rads « zack-arie adgavarajide] © da sadr?aj njegove
cles.romcke inatics 1 aolpunost odpe vars sadZyu vbamjenoy | o voiane wiedenog faca.

Kan amter 7 = ljujem ds se = 2 %em di e maj acjenski i, pez naknade. rare javne ubjavt v ulverenn
pristupa u Thgielrom repozitariju Filozofskoge fakulteta Sveudilidta u Spoilo i repozitodjn Nacianalne
Lsveudilizne kigizoes - Zugrele fuskladu s odiedbama Zekona o visekcn, 2brarovanit i znansrenor
Arelvtmontc (NN B | 022

Split, /3L, 5\7013

Pamis smidetasmdantice A=
=~
N doulele,

U slufau potrebe opranilavana poislupa ocjenshom el s subdadio odiedbama Zakona ¢ zwosskom
pravu . sredoim acavima (1120210, zodnosi se obraelafent zattjov dekaniei FilozeTskep faknira
Sphuu
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