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SAT  RAZREDNIKA

Razred: 
8.
Područje rada: Zdravstveni odgoj
Modul: Živjeti zdravo
TEMA (sadržaj): Pravilna prehrana (1sat)
PRAVILNOM PREHRANOM ČUVAMO ZDRAVLJE
(izreke o hrani)
Cilj:  Učenik će prema prehrambenim smjernicama moći odabrati zdraviju
        i kvalitetniju prehranu 

Ishodi: 
- objasniti zašto je pridržavanje režima prehrane i umjerene tjelesne aktivnosti preduvjet održavanja homeostaze 
  -  objasniti važnost održavanja stalnih uvjeta (homeostaze) za zdravlje organizma 

  -  procijeniti vrijednosti izbora zdravoga životnog stila 

  - preuzeti odgovornost za sebe i svoje zdravlje 
Trajanje:  45 minuta. 
Metode rada: demonstracija, razgovor, rad s tekstom
Oblici rada: frontalni, individualni, rad u skupinama, 
Potreban pribor: prozirnice o pravilnoj prehrani i/ ili Power Point 
         prezentacija i nastavni listići (u prilogu) 
Upute razredniku/ci: pripremiti prozirnice, tekst izreka i nastavne listiće za učenike 
Pravilnom prehranom čuvamo zdravlje

(izreke o hrani)
Tijek radionice:

1. UVODNA AKTIVNOST (5 min.): 
 - Objasniti učenicima cilj i ishode današnjeg sata razrednika.
2. SREDIŠNJA AKTIVNOST (35 min.): 

1.aktivnost: 
- Uputiti učenike uz prozirnice ili Power Point prezentaciju o 

elementima pravilne prehrane. Ponoviti gradivo o hranjivim tvarima te  

zašto, što, kada, koliko i kada jesti. 

2. aktivnost:  
 - Učenici u paru (ili u skupinama) rješavaju jedan nastavni listić. 
3. aktivnost: 
 - Tekst izreke se stavi na ploču. Jedan učenik iz para (skupine) čita izreku i objašnjenje s ispunjenog nastavnog listića. Na taj se način obrazlažu sve izreke.
3. ZAVRŠNA AKTIVNOST (5 min.):
- Razrednik u razgovoru s učenicima ponavlja koji je bio cilj ovog sata razrednika, što su naučili, šta će primijeniti u svakodnevnom životu.  
- Uočiti i naglasiti saznanja o važnost pravilne prehrane i povezanost s očuvanjem zdravlja već od antičkih vremena.
- Svaki učenik za sebe napiše na papir što je naučio i što misli da treba promijeniti u svom dnevnom jelovniku. 
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4. Udžbenici biologije za 8. razred OŠ
Prilog: 

Nastavni listić 1 

	Izreka:
	„Neka tvoja hrana bude tvoj lijek, a tvoj lijek neka bude tvoja hrana”.  
Hipokrat (460. – 377. p.n.e.), antički liječnik

	Objašnjenje uz elemente pravilne 
Prehrane

	


Nastavni listić 2

	Izreka:
	“Ne živiš zato da bi jeo nego jedeš da bi živio”                                Moliere (1622. – 1673.), francuski književnik

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 3

	Izreka:

	“Doručkuj kao car, ručaj kao gospodin, a večeraj kao siromah”         
Narodna

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 4

	Izreka:
	“Doručak sam pojedi, ručak podijeli s prijateljem, večeru daj siromahu.”     
Narodna

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 5

	Izreka:
	"Jedini način da očuvate zdravlje je da jedete što ne želite, pijete što ne volite i činite stvari koje radije ne biste."         
Mark Twain (1835. – 1910.), američki književnik

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 6

	Izreka:
	"Vrag je učinio kažnjivim sve u čemu uživamo u životu. Ili nam pati zdravlje, ili duša, ili se debljamo."        
Albert Einstein (1879. – 1955.), fizičar

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 7

	Izreka:

	„Onaj tko jede puna želuca, kopa sebi grob vlastitim zubima.“     
Turska narodna

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 8

	Izreka:

	„Kad si najbolji u jelu i piću, ne možeš biti najbolji više ni u čemu drugome."  
Henrik IV (1553. – 1610.), francuski kralj

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 9

	Izreka:

	„Čovjek jede 1/3 da bi živio, 
a 2/3 da bi liječnici živjeli.“           
Nepoznat autor

	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	


Nastavni listić 10

	Izreka:
	„Sve što jedemo gradi i mijenja nas. Upravo o hrani ovisi naša snaga, zdravlje i naš život!“ Hipokrat (460-377 g.p.n.e.)



	Objašnjenje uz elemente pravilne prehrane

	



