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SAT  RAZREDNIKA

Razred: 6. 

Područje rada: Zdravstveni odgoj
Modul: Živjeti zdravo
   TEMA (sadržaj): Pravilna prehrana 
ABECEDOM DO JELOVNIKA

(Izrada jelovnika prema godišnjim dobima
– pravilna prehrana i tradicijska jela kraja)
Cilj: Učenik će prema prehrambenim smjernicama moći odabrati

       jelovnik u skladu s podnebljem u kojem živi i godišnjim dobom 
Ishodi: 

  - samostalno izraditi primjer dnevnog jelovnika ovisno o godišnjem dobu i tradiciji kraja u kojem žive

  - objasniti važnost prilagođavanja prehrane podneblju odnosno godišnjem dobu.   
Trajanje: 45 minuta ili 2 x 45 minuta (provoditi na  satovima razrednika:

    A i B, može i kao projekt).
Metode rada: demonstracija, razgovor, praktičan rad, rasprava
Oblici rada: frontalni, individualni, rad u skupinama, 
Potreban pribor i materijal: Power Point prezentacija (u prilogu) ili prozirnice,  slike godišnjih doba (npr. iz kalendara),  papir veličine A3 (različite boje: npr. zeleni, žuti, smeđi i bijeli), flomasteri, nastavni listići. 
Upute razredniku/ci: pripremiti slike godišnjih doba, prozirnice i nastavne listiće. Ako se navedeni sadržaji provode dva školska sata, na kraju prvog sata učitelj može zadati učenicima da saznaju od svojih ukućana koje se namirnice koriste i koja se jela pripremaju u skladu s pojedinim godišnjim dobima te prema tradiciji kraja u kojem žive.
ABECEDOM DO JELOVNIKA
Tijek radionice:

1. UVODNA AKTIVNOST (10 min.)
- Učitelj podijeli učenike u 4 grupe (po 4 - 5 učenika). 

- Demonstracijom slika godišnjih doba učenici se prisjete (olujanje ideja) karakteristika pojedinih godišnjih doba (boja, okusa, mirisa, temperature, količine kiše, utjecaja na zdravlje, aktivnosti i sl.) i namirnica koje se obično koriste u prehrani u određeno doba. 

- Slike godišnjih doba staviti na ploču ili pano.
- Učitelj uz prezentaciju ili prozirnicu u razgovoru ponovi s učenicima osnove pravilne prehrane: što, kada, koliko i kako jesti.

- Učitelj će objasniti važnost prilagođavanja prehrane podneblju odnosno godišnjem dobu. Svježe namirnice su uvijek kvalitetnije od zamrznutih, konzerviranih ili obrađenih na neki drugi način. Sadrže hranjive tvari u izvornom obliku. U proljeće se priroda budi a organizam treba nadoknaditi nedostatak vitamina i minerala koji su nedostajali u hrani u zimskom periodu i to kroz voće i povrće koje dozrijeva. Ljeti, zbog visokih temperatura treba pripremati manje kalorične i osvježavajuće obroke. Radi pojačanog znojenja potrebno je piti veću količine vode (tekućine). U jesen treba koristiti plodove koje priroda daje. Ti su plodovi bogati tvarima (mineralima i vitaminima) koje tijelo pripremaju za zimu. Zimi se jede kaloričnija hrana koja daje više energije za održavanje tjelesne temperature.
2. SREDIŠNJA AKTIVNOST (25 min.): 

1. aktivnost:
- Predstavnici grupa izvlače po jednu sliku godišnjeg doba. 
- Učenici samostalno rješavaju nastavni listić 1 (u prilogu) 
2. aktivnost:

- Zadatak grupe: osmisliti dnevni jelovnik za jednu osobu (5 obroka) prilagođen zadanom godišnjem dobu i podneblju u kojem učenici žive. Grupa se mora dogovoriti o obrocima, jelima i pićima prema namirnicama koje su naveli na svojim nastavnim listićima. Dnevni jelovnik napisati na papir odgovarajuće boje i veličine A3 . Zeleni papir -proljeće, žuti ili plavi papir – ljeto, smeđi, narančasti ili crveni  papir – jesen i bijeli papir – zima. 
- Gotov plakat staviti na ploču ili pano ispod slika godišnjih doba. Predstavnici grupa predstavljaju svoj plakat, obrazlažu pred ostalim grupama izbor hrane i namirnica te raspored obroka. 

- Za to vrijeme ostale grupe bilježe svoje primjedbe na nastavne listiće 2 (u prilogu) o pozitivnim i negativnim stranama predstavljenog dnevnog jelovnika (kontrolori pažnje).
- Na kraju predstavnici grupa iznose svoja zapažanja o iznesenim jelovnicima a nastavne listiće stavljaju uz plakate.
3. ZAVRŠNA AKTIVNOST (10 min.): 

Rasprava: 

- Prema izloženim plakatima i zapažanjima grupa zaključiti o različitostima u prehrani te prilagođavanju prehrane podneblju kraja u kojem žive odnosno godišnjem dobu te povezati sa svakodnevnim aktivnostima.

- Svaki učenik za sebe napiše na papir što je naučio i što misli da treba promijeniti u svom dnevnom jelovniku. 
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Prilozi: 
Nastavni listić 1

	Zadatak:

Napiši početna slova svog imena i prezimena:

                                                   _______________          

	Napiši nazive po dvije namirnice čija su početna slova ista 

kao i početna slova 

tvog imena i prezimena.
Imenuj namirnice koje se koriste u zadanom godišnjem dobu tvoje grupe.

	Voće 
	

	
	Povrće 
	

	
	Proizvodi od žitarica
	

	
	Meso, riba i jaja

	

	
	Mlijeko i mliječni proizvodi


	

	
	Masti, ulja i slatkiši


	

	
	Piće

	


Nastavni listić 2
	NASTAVNI LISTIĆ ZA PRAĆENJE

PREDSTAVLJANJA JELOVNIKA

(kontrolori pažnje)



	Godišnje doba: 

	SVIĐA MI SE:
	TREBALO BI PROMIJENITI:

	
	
	

	
	
	

	
	
	











