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ŽIVJETI ZDRAVO 





KAKO ? 



U  NASTAVNOJ  PRAKSI? 



JESU LI  

 

PREZENTIRANE AKTIVNOSTI  

IZ NASTAVNE PRAKSE 

 

PRIMJERENE  

 

SUVREMENIM UČENICIMA? 



OSUVREMENJIVANJE  NASTAVNE  PRAKSE? 











UTVRDITI 

PREDZNANJE 

MOTIVIRATI 



RADIONICA 

 

 

 

ZDRAVA PREHRANA 

AKTIVNO UČENJE 



BUDITE AKTIVNI 

PRATITE AKTIVNOSTI KAO 

  

- UČENICI 

 

- NASTAVNICI 



- PROČITAT ĆETE TVRDNJU 

 

- RAZMISLITE O TOČNOSTI TVRDNJE 

 

- UZ BROJ TVRDNJE NA PAPIRU ZAPIŠATE  

- T – točno 

- N – netočno 

1. 

2. 

... 

... 

8. 



TVRDNJE 

1.  Od samog početka svog postojanja čovječanstvo 

koristi hranu u ljekovite svrhe. 

2. Cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog 

osjećaja, vitalnosti te jačanje zdravlja.   

3. Ljudi mijenjaju prehrambene navike odabirući 

neku od „razvikanih“ dijeta  

4. UN-dijetu preporučaju Ujedinjeni narodi koji su 

angažirali njene autore  



5. UN-dijeta skida 18-25 neželjenih kilogramama u 

90 dana i omogućuje da u se jednome danu unesu 

sve vrste hrane. 

6. UN-dijetom se ravnomjerno izmjenju dani 

unošenja proteina i ugljikohidrata  

7. Tajna mršavljenja UN dijetom je u tome što se 

tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka 

ugljikohidrata troše zalihe koje na sebe vežu vodu i 

tako se gubi 4 puta više vode.   

8. Duljim držanjem UN-dijete može doći do 

povećanja glukoze u krvi, pojačane kiselosti, 

gubitka željeza, vitamina i minerala 



- ODLOŽITE OLOVKE 

 

- PAPIR S NAVODIMA OKRENITE 

 

 

 

- PROČITAJTE TEKST ZDRAVA PREHRANA 

 



PROVJERITE VAŠE ODGOVORE 

1. T 

2. N 

... 

... 

8. N 



1. Od samog početka svog postojanja čovječanstvo 

koristi hranu u ljekovite svrhe. 

T    

Od početka ... koristi hranu da utaži glad, dobiju 

energiju, ali i u ljekovite svrhe. 



2. 

Cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog osjećaja, 

vitalnosti te jačanje zdravlja. 

T 

Cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog osjećaja, 

vitalnosti, dodatne energije te jačanje zdravlja. 



3. 

Ljudi mijenjaju prehrambene navike odabirući neku 

od „razvikanih“ dijeta . 

N 

Umjesto promjene prehrambenih navika ljudi 

odabiru neku od „razvikanih“ dijeta. 



4. 

UN-dijetu preporučaju Ujedinjeni narodi koji su 

angažirali njene autore 

N    

UN-dijeta znači NE-dijeta 



5. 

UN-dijeta skida 18-25 neželjenih kilogramama u 90 

dana i omogućuje da u se jednome danu unesu sve 

vrste hrane. 

N 

UN-dijeta ... omogućuje da u se jednome tjednu 

unesu sve vrste hrane. 



6. 

UN-dijetom se ravnomjerno izmjenju dani 

unošenja proteina i ugljikohidrata.  

N 

UN-dijeta ... jedan dan jedu proteini i lišava se 

ugljikohidrata, a sljedeća 3 dana jedu ugljikohidrati 

i lišava se bjelančevina 



7. 

Tajna mršavljenja UN dijetom je u tome što se 

tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka 

ugljikohidrata troše zalihe koje na sebe vežu vodu i 

tako se gubi 4 puta više vode.  

T 

... tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka 

ugljikohidrata troše zalihe i to one koje na sebe vežu 

vodu ... gubi se oko 450 g glikogena, 4 puta više 

vode i 2,5 kg gubitak težine. 



8. 

Duljem držanjem UN-dijete može doći do 

povećanja glukoze u krvi, pojačane kiselosti, 

gubitka željeza, vitamina i minerala. 

T 

... može doći do poremećaja metabolizma masnih 

kiselina, povećanja glukoze u krvi, pojačane 

kiselosti, stvaranja ketona, gubitka željeza, vitamina 

i minerala... 



SVAKU NOVU AKTIVNOST ILI STRATEGIJU  

TREBA ZAPOČETI SA:  

 

- JEDNOSTAVNIJIM SADRŽAJEM  

 

- VREMENSKI KRAĆIM TRAJANJEM 

OBRADITI  

SLOŽENIJI  

SADRŽAJ 



- PROČITAT ĆETE TVRDNJU 

 

- RAZMISLITE O TOČNOSTI TVRDNJE 

 

- UZ BROJ TVRDNJE NA PAPIRU ZAPIŠATE  

- T – točno 

- N – netočno 

1. 

2. 

... 

... 

8. 

1. 

2. 

... 

... 

8. 



TVRDNJE – 2.dio 

1.  

Suvremeni čovjek ima oko 80 % istih gena kao 

njegovi prapreci i zato naš organizam nije stvoren za 

"novu" rafiniranu hranu 

2.   

"Metabolički sindrom" (dijabetes tip-2, povećane 

masnoće u krvi) urokovan je visokom količinom 

inzulina.  



TVRDNJE – 2.dio 

3. 

Kao odgovor na moderan način prehrane sa previše 

šećera, škroba i industrijskih prerađevina je 

prehrana sa manje ugljikohidrata i više prirodnih 

masnoća.  

4.  

U LCHF prehrani dopušteno je povrće koje raste 

iznad zemlje i zabranjeno je voće koje se smatra 

slatkišem iz prirode. 



5. 

U LCHF prehrani preporučaju se žitarice – riža, 

pšenica, heljda i svi proizvodi od žitarica!   

6.  

Inzulin je važan i nezamjenjiv za tijelo pa visoke 

razine ovog hormona u krvi dovode do nakupljanja 

masnih zaliha. 



7. 

Višestruko nezasićene masnoće (omega 6) izazivaju 

upalne procese u tijelu i povezane su s upalnim 

stanjima. 

8. 

Smanjenjem unosa ugljikohidrata organizam počinje 

razarati ketone kako bi efikasnije koristio energiju 

pohranjenu u masnim stanicama. 



- ODLOŽITE OLOVKE 

 

- PAPIR S NAVODIMA OKRENITE 

 

- PROČITAJTE TEKST LCHF način prehrane 

 



PROVJERITE VAŠE ODGOVORE 

1. T 

2. N 

... 

... 

8. N 



PROVJERIMO TVRDNJE 2 

1. 

Suvremeni čovjek ima oko 80 % istih gena kao 

njegovi prapreci i zato naš organizam nije stvoren za 

"novu" rafiniranu hranu 

N 

Suvremeni čovjek ima više od 99 % istih gena ... i 

nije stvoren za "novu" rafiniranu, kemijski 

manipuliranu hranu    



2. 

"Metabolički sindrom" (dijabetes tip-2, povećane 

masnoće u krvi) urokovan je visokom količinom 

inzulina.  

T 

Glavni uzrok metaboličkog sindroma prevelika je 

konzumacija šećera i škroba što dovodi ... i do 

visoke količine inzulina 



3. 

Kao odgovor na moderan način prehrane sa previše 

šećera, škroba i industrijskih prerađevina je prehrana 

sa manje ugljikohidrata i više prirodnih masnoća.  
. 

T 

Kao odgovor na moderan način prehrane sa ... 

nastao je LCHF način prehrane ... u kojem se 

ograničava unos ugljikohidrata i povećava unos 

prirodnih masnoća.  



4. 

LCHF prehrana dopušta povrće koje raste iznad 

zemlje i zabranjuje voće koje se smatra slatkišem iz 

prirode. 

T 

Dopušteno povrće je samo ono koje raste iznad 

zemlje... Od voća .. sve što se smatra slatkišem iz 

prirode treba izbjegavati.    



5. 

U LCHF prehrani preporučaju se žitarice – riža, 

pšenica, heljda i svi proizvodi od brašna i žitarica!  

N 

Zabranjene su namirnice poput krumpira i batata te 

žitarice – riža, pšenica, heljda i svi proizvodi od 

brašna i žitarica!  



6.  

Inzulin je važan i nezamjenjiv za tijelo pa visoke 

razine ovog hormona u krvi dovode do 

nakupljanja masnih zaliha..  

T 

Iako je inzulin vrlo važan ... visoke razine ovog 

hormona u krvi dovode do nakupljanja masnih 

zaliha, ali i ... 



7. 

Višestruko nezasićene masnoće (omega 6) izazivaju 

upalne procese u tijelu i povezane su s upalnim 

stanjima 

T 

... višestruko nezasićenih masnoća (omega 6) koje 

djeluju inflamatorno – izazivaju upalne procese u 

tijelu ...  



8. 

Smanjenjem unosa ugljikohidrata organizam 

počinje razarati ketone kako bi efikasnije koristio 

energiju pohranjenu u masnim stanicama. 

T 

... 48 sati od početka smanjenog unosa ugljikohidrata 

organizam počinje koristiti ketone kako bi efikasnije 

koristio energiju pohranjenu u masnim stanicama. 



KAKO STE SE OSJEĆALI KAD STE: 

  

- MORALI UTVRĐIVATI TOČNOST TVRDNJI? 

 

- SHVATILI DA ĆETE U TEKSTU PRONAĆI 

TOČNOST VAŠIH ODGOVORA? 

 

- ČITALI TEKST NAKON ZAPISIVANJA 

TOČNOSTI TVRDNJI? 

 

- KAD STE PONOVILI AKTIVNOST? 

 

PRISJETITE SE 



KAKO STE VI KAO NASTAVNIK  

 

DOŽIVJELI OVAJ VID 

 

AKTIVNOG UČENJA 

 

POMOĆU ISKLJUČIVO PISANOG TEKSTA? 



USPOREDIMO 

PREDAVANJE RADIONICA 

IZVOR ZNANJA suvremeni  tekstualni  

UČENJE pasivno  aktivno  

+ 



IZNESITE ISKUSTVA 

 

UKOLIKO STE PRIMJENJIVALI 

  

OVAJ ILI SLIČAN OBLIK 

 

AKTIVNOG UČENJA 



RAZMISLITE  

 

O MOGUĆNOSTIMA PRIMJENE  

 

OVAKVOGA OBLIKA 

  

AKTIVNOG UČENJA  

 

U NASTAVNOJ PRAKSI! 



HVALA 

  

NA  

 

PAŽNJI I SURADNJI! 

kostovic@ffst.hr 


