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PREZENTIRANE AKTIVNOSTI
IZ NASTAVNE PRAKSE

PRIMJERENE

SUVREMENIM UCENICIMA?



OSUVREMENJIVANJE NASTAVNE PRAKSE?
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UTVRDITI
PREDZNANJE

. MOTIVIRATI




RADIONICA

ZDRAVA PREHRANA

AKTIVNO UCENJE



 KRENIMO! 2

BUDITE AKTIVNI

PRATITE AKTIVNOSTI KAO
- UCENICI

- NASTAVNICI
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3
- PROCITAT CETE TVRDNJU

- RAZMISLITE O TOCNOSTI TVRDNJE

- UZ BROJ TVRDNJE NA PAPIRU ZAPISATE
- T —tocéno
- N — neto¢no



TVRDNJE

1. Od samog pocetka svog postojanja CovjeCanstvo
koristi hranu u ljekovite svrhe.

2. Cllj zdrave prehrane je postizanje dobrog
osjecaja, vitalnosti te jaCanje zdravlja.

3. Ljudi mijenjaju prehrambene navike odabiruci
neku od ,,razvikanih* dijeta

4. UN-dyjjetu preporucaju Ujedinjeni narodi koji1 su
angazirali njene autore



5. UN-dijeta skida 18-25 nezZeljenih kilogramama u
90 dana 1 omogucuje da u se jednome danu unesu
sve vrste hrane.

6. UN-dijetom se ravnomjerno izmjenju dani
unoSenja proteina 1 ugljikohidrata

7. Tajna mrsavljenja UN dijetom je u tome Sto se
tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka
ugljikohidrata trose zalihe koje na sebe vezu vodu 1
tako se gubi1 4 puta viSe vode.

8. Duljim drzanjem UN-dijete moze doc1 do
povecanja glukoze u krvi, pojacane kiselosti,
oubitka zeljeza, vitamina 1 minerala



- ODLOZITE OLOVKE

- PAPIR S NAVODIMA OKRENITE

- PROCITAJTE TEKST ZDRAVA PREHRANA



PROVJERITE VASE ODGOVORE
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1. Od samog pocetka svog postojanja CovjeCanstvo
koristl hranu u ljekovite svrhe.

T

Od pocetka ... korist1 hranu da utazi glad, dobiju
energiju, ali 1 u ljekovite svrhe.



2.

Cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog osjecaja,
vitalnosti te jaCanje zdravlja.

T

Cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog osjecaja,
vitalnosti, dodatne energije te jacanje zdravlja.



3.

Ljudi mijenjaju prehrambene navike odabiruci neku
od ,,razvikanih* dijeta .

N

Umjesto promjene prehrambenih navika ljudi
odabiru neku od ,,razvikanih* dijeta.



4.

UN-dijetu preporucaju Ujedinjen1 narodi koji su
angazirali njene autore

N
UN-dijeta znac¢i NE-dijeta



D.

UN-dijeta skida 18-25 nezeljenih kilogramama u 90
dana 1 omogucuje da u se jednome danu unesu sve
vrste hrane.

N

UN-dijeta ... omogucuje da u se jednome tjednu
unesu sve vrste hrane.



0.
UN-dijetom se ravnomjerno izmjenju dani
unosSenja proteina 1 ugljikohidrata.

N
UN-dijeta ... jedan dan jedu proteini 1 liSava se
ugljikohidrata, a sljedeca 3 dana jedu ugljikohidrati
1 liSava se bjelanCevina



/.
Tajna mrSavljenja UN dijetom je u tome Sto se
tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka
ugljikohidrata troSe zalihe koje na sebe vezu vodu 1
tako se gubi 4 puta viSe vode.

T
... tijekom proteinskog dana, zbog nedostatka
ugljikohidrata troSe zalihe 1 to one koje na sebe vezu
vodu ... gubi se oko 450 g glikogena, 4 puta vise
vode 1 2,5 kg gubitak tezine.




8.
Duljem drzanjem UN-dijete moze doci do
povecanja glukoze u krvi, pojacCane kiselosti,
gubitka Zeljeza, vitamina 1 minerala.

T

... moze doc1 do poremecaja metabolizma masnih
kiselina, povecanja glukoze u krvi, pojaCane
kiselosti, stvaranja ketona, gubitka zeljeza, vitamina
| minerala...



SVAKU NOVU AKTIVNOST ILI STRATEGIJU
TREBA ZAPOCETI SA:

- JEDNOSTAVNIJIM SADRZAJEM

- VREMENSKI KRACIM TRAJANJEM

OBRADITI
SLOZENIJI
SADRZAJ

(@mm)



1. 1 N I T T
2 2
3 8.

- PROCITAT CETE TVRDNJU

- RAZMISLITE O TOCNOSTI TVRDNJE

- UZ BROJ TVRDNJE NA PAPIRU ZAPISATE
- T —tocéno
- N — neto¢no



TVRDNJE - 2.dio
1.

Suvremeni Covjek 1ma oko 80 % 1stih gena kao
njegovi prapreci 1 zato nas organizam nije stvoren za
"novu" rafiniranu hranu

2.

"MetaboliCki sindrom" (dijabetes tip-2, povecane
masnoce u krvi) urokovan je visokom koli¢inom
Inzulina.



TVRDNJE - 2.dio
3.

Kao odgovor na moderan nacin prehrane sa previse
SeCera, Skroba 1 industrijskih preradevina je
prehrana sa manje ugljikohidrata 1 viSe prirodnih
masnoca.

4.

U LCHF prehrani dopusSteno je povrce koje raste
1znad zemlje 1 zabranjeno je voce koje se smatra
slatkiSem 1z prirode.



D.
U LCHF prehrani preporucaju se zitarice — riza,

pSenica, heljda 1 svi proizvodi od Zitarica!

0.

Inzulin je vazan 1 nezamjenjiv za tijelo pa visoke
razine ovog hormona u krvi dovode do nakupljanja
masnih zaliha.



/.

VisSestruko nezasi¢ene masnoce (omega 6) 1zazivaju
upalne procese u tijelu 1 povezane su s upalnim
stanjima.

8.

Smanjenjem unosa ugljikohidrata organizam pocinje
razarati ketone kako bi efikasnije koristio energiju
pohranjenu u masnim stanicama.



- ODLOZITE OLOVKE
- PAPIR S NAVODIMA OKRENITE

- PROCITAJTE TEKST LCHF nacin prehrane



PROVJERITE VASE ODGOVORE
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PROVJERIMO TVRDNJE 2
1.

Suvremeni Covjek 1ma oko 80 % 1stih gena kao
njegovi prapreci 1 zato nas organizam nije stvoren za
"novu" rafiniranu hranu

N

Suvremeni ¢ovjek ima vise od 99 % Istih gena ... |
nije stvoren za "novu" rafiniranu, kemijski
manipuliranu hranu



2.

"Metabolicki sindrom" (dijabetes tip-2, povecane
masnoce u krvi) urokovan je visokom koli¢inom
Inzulina.

T

Glavni uzrok metaboliCkog sindroma prevelika je
konzumacija Secera 1 Skroba Sto dovodi ... 1 do
visoke koliCine inzulina



3.

Kao odgovor na moderan nacin prehrane sa previse
Secera, Skroba 1 industrijskih preradevina je prehrana
sa manje ugljikohidrata 1 viSe prirodnih masnoca.

T

Kao odgovor na moderan nacin prehrane sa ...
nastao je LCHF nacin prehrane ... u kojem se
ogranicava unos ugljikohidrata I povecava unos
prirodnih masnoca.



4.

LCHF prehrana dopusta povrce koje raste 1znad
zemlje 1 zabranjuje voce koje se smatra slatkiSem 1z
prirode.

T
Dopusteno povrce Je samo ono koje raste iznad
zemlje... Od voca .. sve Sto se smatra slatkiSem iz
prirode treba 1zbjegavati.



D.

U LCHEF prehrani preporucaju se Zitarice — riza,
pSenica, heljda 1 svi proizvodi od brasna 1 Zitarica!

N
Zabranjene su namirnice poput krumpira 1 batata te
Zitarice — riza, pSenica, heljda 1 svi proizvodi od
brasSna 1 zitarica!



6.
Inzulin je vazan 1 nezamjenjiv za tijelo pa visoke
razine ovog hormona u krvi dovode do
nakupljanja masnih zaliha..

T
Iako je inzulin vrlo vazan ... visoke razine ovog
hormona u krvi dovode do nakupljanja masnih
zaliha, ali 1 ...



/.
VisSestruko nezasi¢ene masnoce (omega 6) 1zazivaju
upalne procese u tijelu 1 povezane su s upalnim
stanjima

T
... viSestruko nezasi¢enih masnoca (omega 6) koje
djeluju inflamatorno — i1zazivaju upalne procese u
tijelu ...



8.
Smanjenjem unosa ugljikohidrata organizam
pocinje razarati ketone kako b1 efikasnije koristio
energiju pohranjenu u masnim stanicama.

T
... 48 sat1 od poCetka smanjenog unosa ugljikohidrata
organizam pocinje Koristiti ketone kako bi efikasnije
koristio energiju pohranjenu u masnim stanicama.



PRISJETITE SE ?
KAKO STE SE OSJECALI KAD STE: =

® |

S S —

- MORALI UTVRDIVATI TOCNOST TVRDNIJI?

- SHVATILI DA CETE U TEKSTU PRONACI
TOCNOST VASIH ODGOVORA?

- CITALI TEKST NAKON ZAPISIVANJA
TOCNOSTI TVRDNIJI?

- KAD STE PONOVILI AKTIVNOST?



KAKO STE VI KAO NASTAVNIK
DOZIVIELI OVAJ VID
AKTIVNOG UCENJA

POMOCU ISKLJUCIVO PISANOG TEKSTA?



USPOREDIMO

PREDAVANJE RADIONICA

|ZVOR ZNANJA suvremeni -4 tekstualni

UCENJE pasivno aktivno

W/
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IZNESITE ISKUSTVA
UKOLIKO STE PRIMJENJIVALI
OVAIJ ILI SLICAN OBLIK

AKTIVNOG UCENJA



i~
J.

RAZMISLITE
O MOGUCNOSTIMA PRIMJENE
OVAKVOGA OBLIKA
AKTIVNOG UCENJA

U NASTAVNOJ PRAKSI!



HVALA
NA

PAZNJI | SURADNUJI!

Kostovic@ffst.hr



