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SAT  RAZREDNIKA
Razred: 5. 

Područje rada: Zdravstveni odgoj
Modul: Živjeti zdravo
TEMA (sadržaj): Pravilna prehrana 
ODABERI ZDRAV MEĐUOBROK

Samostalna priprema jednostavnog međuobroka

Cilj: Učenik će prema prehrambenim smjernicama moći odabrati 
       zdraviji i kvalitetniji međuobrok

Ishodi: 
      - pripremiti samostalno zdrav i jednostavan međuobrok 
- procijeniti važnost konzumiranja voća, povrća, sjemenki i 

  orašastih plodova

       -raspraviti o prednostima preporučenog međuobroka umjesto
         nezdravih „grickalica“
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, vlažne maramice, 2-4 plastičnih tanjura, grickalice (npr: smoki, čips, slani štapići), orašasti plodovi (npr: orasi, bademi, lješnjaci, pinjoli), sjemenke (npr. bučine, suncokretove), suho i/ili svježe voće (npr, grožđice, brusnice), povrće (npr. mrkva), kartice s porukama (u prilogu), samoljepivi papirići, papir veličine A4.
Upute razredniku/ci: Na prethodnom satu zamoliti učenike da na slijedeći sat razredne zajednice donesu 1 malu vrećicu čipsa, smokija i sl. grickalica (dogovoriti s učenicima) te bademe, lješnjake, orahe, brusnice, grožđice i po 1 komad svježeg voća ili povrća (dogovoriti s učenicima). Pripremiti pribor i materijal za pripremu jednostavnog međuobroka (2 pletene košarice ili 2 plastična tanjura, nožić za rezanje voća i povrća na manje komadiće). Pripremiti kartice s porukama. Ukoliko je više od 20 učenika u razrednom odjelu preporučamo učenike podijeliti u dvije skupine, obje rade isto, ali tada moramo imati 4 tanjura i dvostruko više kartica s porukama.
Odaberi zdrav međuobrok
Tijek radionice:
1. UVODNA AKTIVNOST (10 min.)
 - Cilj aktivnosti je potaknuti učenike na suradnički rad i promišljanje o 

    međuobroku.

 - Učenike podijeliti u grupe, 4 - 6 učenika u grupi.
- Što jedete za međuobrok? 
- Učenici na samoljepive papiriće zapisuju svoje odgovore. Prvo svatko sam za sebe a onda razmijene odgovore s drugima u grupi. Papiriće mogu zalijepiti na zajednički papir veličine A4. Predstavnik grupe čita na glas odgovore grupe. Jedna grupa pročita svoje odgovore a druge grupe slušaju i nadopunjuju svojim odgovorima koji nisu izrečeni. Razrednik/ca zapisuje ogovore na ploču ili papire s odgovorima grupe pričvršćuje na ploču.
- Prema odgovorima učenika zajednički zaključiti o raznolikosti i sastavu namirnica u međuobroku.
2. SREDIŠNJA AKTIVNOST (25 min.): 

   1. aktivnost: 
 - Učenici i razrednik/ca operu ruke. Zajednički mogu pripremiti radionicu.

 - Na 1. tanjur stave se grickalice i oko njega kartice s napomenama („loše“).

 - Na 2. tanjur stave se orašasti plodovi, voće i povrće narezane na 

   komadiće i oko tog tanjura slože se kartice s napomenama („dobre“).
2. aktivnost: 
- Učenici stanu u red i jedan po jedan odlaze do tanjura. 
 - Samostalno odlučuju s kojeg će tanjura uzeti posluženu hranu. Kad uzmu hranu, podižu i jednu od kartica koje su oko tog tanjura, vrate se na mjesto i pročitaju tekst s kartice. Učitelj zabilježi na ploči broj djece koja su uzela hranu s pojedinog tanjura. Učenici vrate kartice uz tanjur s kojeg su uzeli hranu.
   3. aktivnost: 
- Razrednik/ca prikazuje ppt ili prozirnice. Iznosi činjenice o prehrambenim vrijednostima grickalica i orašastih plodova, sjemenki, voća i povrća. Učenici postaju svjesni svog izbora hrane.

4. aktivnost:
- Učenici ponove cijeli postupak (2. aktivnost). Kartice zadrže kod sebe. Razrednik/ca zapiše opet broj djece koja su uzela hranu s pojedinog tanjura. Učenici čitaju na glas tekst s kartica koje su bile oko tanjura i donose zaključak koji je obrok zdraviji, kvalitetniji, a time i poželjniji u prehrani.
   5. aktivnost: 
- Razrednik/ca zamoli učenike da u grupi prokomentiraju rezultate zapisane na ploči i izvijeste: koliko je učenika odabralo zdravi međuobrok prvi puta a koliko drugi puta? Zatraži od učenika koji su i drugi puta uzeli grickalice da probaju orašaste plodove.
3. ZAVRŠNA AKTIVNOST (10 min.): 
Rasprava: 
· Koji je međuobrok zdraviji i zašto?

· Kako bi opisali okus ponuđene hrane? 
- Razrednik/ca će s učenicima komentirati moguće promjene izbora namirnica za međuobrok kod učenika koji do sada nisu imali odgovarajući međuobrok, a nakon rada u grupama su odlučili promijeniti dosadašnje navike.
· Što je dovelo do promjene mišljenja? Neka nova saznanja? 
· Je li možda novi (ukusan) okus potaknuo promjenu mišljenja?

· Na kraju će razrednik/ca u razgovoru s učenicima ponoviti cilj ovog sata razrednika.  
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Prilog 1- GRAFOFOLIJE
      SVJEŽE I SUHO VOĆE

          (orašasti plodovi)
[image: image1.png]



· puno vitamina (A, B, C )

· puno minerala (Ca, Mg, Zn)
· orašasti plodovi – vit. E

· osnova su zdrave prehrane
· imaju malo kalorija

· štite od bolesti

· sadrže zdrave masnoće (nezasićene masne kiseline)
· sadrže antioksidanse
· sadrže dijetalna, biljna vlakna
ČIPS, SMOKI I DRUGE GRICKALICE
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- puno kalorija

- puno nezdrave masnoće
  (zasićene masne kiseline)

- puno ugljikohidrata                 
- nema vitamina i minerala
- umjetne boje
- pojačivači okusa (E brojevi)
- sol
Prilog 2 – KARTICE

„LOŠE“
	RAZMISLI,

 JE LI TO DOBAR ODABIR?

- u ovom međuobroku ima mnogo
  soli i umjetnih boja


	ŠTETA, ODABRAN JE…
- međuobrok u kojem ima mnogo
  pojačivači okusa (E brojevi)



	POGREŠAN ODABIR JER...
- u ovom međuobroku ima mnogo
  nezdravih masnoća
  (zasićenih masnih kiselina)


	ŽELIŠ SE UDEBLJATI?
- u ovom međuobroku ima mnogo
ugljikohidrata (škroba) i kalorija

	PROVJERI!

- u ovom međuobroku nema nimalo

  vitamina i minerala


	ŠTETA, LOŠE ODABRANO!

 - ovaj međuobrok nije osnova

   zdrave prehrane



	NE ŽELIŠ LI OČUVATI 
SVOJE ZDRAVLJE?

- u ovom međuobroku nema hranjivih tvari koja te mogu zaštiti od bolesti

	NAŽALOST, LOŠE ODABRANO!
- ovim međuobrokom ne unosiš hranjive tvari korisne tvom organizmu




„DOBRE“
	IZVRSTAN ODABIR!
- u ovom međuobroku ima šećera

(fruktoze i glukoze) koji  opskrbljuju organizam energijom te sprječavaju umor i gubitak koncentracije.
	BRAVO! ODABRAN JE…

… međuobrok u kojem ima mnogo
 minerala važnih za tvoj rast i razvitak (kalij, kalcij, fosfor, magnezij, cink, željezo)

	SUPER!
- u ovom međuobroku ima mnogo

    vitamina A, B, C, E 

	ČESTITAMO NA DOBROM ODABIRU! ODABRAN JE…
… međuobrok koji čuva tvoje zdravlje i jača imunitet



	YES!

- ovaj međuobrok sadrži tvari koje pomažu jačanju kose i noktiju ali i jačanju memorije i koncentracije
	NE ŽELIŠ SE UDEBLJATI?

DOBAR ODABIR!

- ovaj međuobrok sadrži mnogo zdravih masnoća (omega 3 i omega 6 masne kiseline)


	IZVRSTAN ODABIR!

- ovaj međuobrok je osnova  zdrave prehrane, odličan za očuvanje zdravlja, izvor vitamina, minerala i energije
	NE ŽELIŠ SE UDEBLJATI?

DOBAR ODABIR!

- ovaj međuobrok sadrži biljna, dijetalna vlakna i ima malo kalorija
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