ZdravoRastimo
PRIPREMA ZA CAS

Nastavnica/nastavnik:
Tema:
Kljué¢ni pojmovi: Obrazovni ishodi:

e pravilna ishrana e navesti smernice za zdrav nacin zivota

e hranljive materije e razlikovati pravilnu ishranuod nepravilne ishrane

e vitamini e prepoznati dorucak kao najvazniji dnevni obrok

e minerali e navesti hranljive materije koje dobijamo hranom

e 7Zitarice sa celim e objasniti vaznost konzumacije zitarica sa celim zrnom

zrnom e povezati konzumaciju voca, povréa, zitarica sa celim zrnom i
ribe sa zdravstvenim prednostima koje pruzaju

NASTAVNE METODE: OBLICI RADA:

e usmeno izlaganje o frontalni

e razgovor e grupni

TOK CASA

UVODNI DEO CASA

Nastavnik prikazuje kratki film i pri¢a pri¢u o vanzemaljcu koji je pao na nasu planetu i
pokusava pronaci odgovarajucu hranu da bi njegov biomehanicki brod dobio energiju za povratak
na svoju planetu. Da bi otkrio najbolje izvore energije, posmatraée ponasanje ljudi i njihove
navike u ishrani. Povesti razgovor sa u¢enicima koje bi namirnice oni preporucili vanzemaljcu i
zasto.

OSNOVNI DEO CASA

Nastavnik redom navodi sedamsmernica za zdrav nacin zivota (PowerPoint prezentacija). Svaki
put kada navede jednu od smernica, zamoli u¢enike da objasne njenu vaznost pa zatim dopuni
njihovo predznanje dodatnim informacijama.

Nastavnik navodi hranljive materije koje dobijamo hranom, a u¢enici (uz pomo¢ nastavnika)
navode uloge odredene grupe hranljivin materija i namirnice koje su izvor tih hranljivih materija.
Nastavnik na primeru navodi koliko je energije dnevno potrebno za de¢aka odnosno devojcicu.
Nastavnik navodi nacela pravilne ishrane i objasnjava kako pravilno izabrati namirnice iz

pojedinih grupa.

ZAVRSNI DEO CASA
Ucenici se u grupama dogovaraju §ta su najvaznije danas naucili i predstavnik svake
grupezakljucke iznosi ostalim ucenicima.




ZdravoRastimo
PRIPREMA ZA CAS

Nastavnica/nastavnik:

Tema: Planiranje ishrane

Kljué¢ni pojmovi: Obrazovni ishodi:

navesti osnovne smernice tanjira pravilne ishrane

e tanjir pravilne

ishrane e istraziti uskladenost svoje ishrane s tanjirom pravilne ishrane
e kontrola porcija e istaknuti prednosti vodenja dnevnika ishrane
e dnevnik ishrane e opisati kontrolisanje porcija pomocu racunanja serviranja
NASTAVNE METODE: OBLICI RADA:
e usmeno izlaganje o frontalni
e razgovor e pojedinacni
e demonstracija

TOK CASA

UVODNI DEO CASA
Nastavnik prikazuje sliku tanjira pravilne ishrane i podsti¢e raspravu medu ucenicima o
zastupljenosti pojedinih grupanamirnica u njihovoj ishrani.

OSNOVNI DEO CASA

Nastavnik objasnjava §to su serviranja u planiranju jelovnika i demonstrira u¢enicima serviranja
pomocu slika koje serviranje porede s delovima Sake.

Nastavnik demonstrira dva primera jelovnika (za decaka i za devoj¢icu), komentariSe s ucenicima
prikazane jelovnike i objasnjava vaznost vodenja dnevnika ishrane.

ZAVRSNI DEOCASA
Ucenici resavaju kviz o uskladenosti njihove ishrane s tanjirom pravilne ishrane (str.20).




ZdravoRastimo

PRIPREMA ZA CAS
Nastavnica/nastavnik:
Tema: Moje telo i hrana
Kljué¢ni pojmovi: Obrazovni ishodi:
e poremecaji ishrane e povezati povecanu potrebu za hranom tokompuberteta s
e anoreksija rastom i razvojem tela
e bulimija e navesti promene kroz koje prolazi nase telo tokom
e Stetnost dijeta puberteta
e navesti uloge masnog tkiva
e prepoznati posledice najceséih poremecaja ishrane na
zdravlje coveka
e opisati negativne posledice alkohola, cigareta i droga na
zdravlje
NASTAVNE METODE: OBLICI RADA:
e usmeno izlaganje e frontalni
e razgovor e rad u parovima
TOK CASA

UVODNI DEO CASA

Nastavnik prikazuje slike iz PowerPoint prezentacije o promenama kroz koje prolazi ljudsko telo
tokom godina. Ucenici u parovima posmatraju slike i zapisuju svoja opazanja pa ih iznose ostalim
ucéenicima i nastavniku. Nastavnik navodi uc¢enike na zakljuc¢ak da stil Zivota koji vodimo tokom
mladosti uti¢e na nase zdravlje i izgled u starosti.

SREDISNJI DEO CASA

Nastavnik navodi najée$¢e poremecaje u ishrani. Ucenici gledaju kratki film iz prezentacije o
vanzemaljcu koji je pronasao kalcijum i raspravljaju zasto je kalcijum vazan za organizam i u
kojim namirnicama se moze pronaci. Nastavnik s u¢enicima diskutuje o negativnim posledicama
alkohola, cigareta i droga na zdravlje.

ZAVRSNI DEO CASA
Ucenici proucavaju primere dnevnog jelovnika mladih sportista.




ZdravoRastimo
PRIPREMA ZA CAS

Nastavnica/nastavnik:
Tema: Kako poboljsati navike u ishrani
Kljué¢ni pojmovi: Obrazovni ishodi:
e Stetnost gaziranih e proceniti Stetnost gaziranih pi¢a i slanih grickalica za
pic¢a zdravlje
e Stetnost Slanih e objasniti zaSto je Stetno preskakati obroke
grickalica e istaknuti vaznost ¢itanja deklaracija prehrambenih proizvoda
e deklaracije e prepoznati vaznost fizicke aktivnosti za zdravlje
prehrambenih
proizvoda
o fizicka aktivnost

NASTAVNE METODE: OBLICI RADA:
e usmeno izlaganje e frontalni
e razgovor e pojedinacni
e demonstracija

TOK CASA

UVODNI DEO CASA
Nastavnik navodi tri najéesca propusta u ishrani (preskakanje obroka, slatkisi i grickalice,
gazirana pica) | radi malu anketu medu ucenicima o tome koji od tih propusta je najprisutniji.

OSNOVNI DEO CASA

Metodom razgovora ucenici 1 nastavnik navode $tetnost slatkiSa, grickalica i gaziranih pica.
Zatim prolaze kroz odabir najzdravijih meduobroka, sendvica, napitaka i grickalica.

Nastavnik objasnjava zasto je vazno Citati deklaracije prehrambenih proizvoda na konkretnom
primeru deklaracije.

Kroz razgovor ucenika s nastavnikom navodi se vaznost fizickog vezbanja za zdravlje covjeka i
nastavnik i/ili u€enici demonstriraju neke od vezbi.

ZAVRSNI DEO CASA
Ucenici samostalno utvrduju znanje koje su stekli kroz predavanja igrom U supermarketu gde
prema uputstvima trebaju napraviti svoj dnevni plan ishrane.




