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1. PREDAVANJE

Cudesan svijet ljudskog tijela

Covjekovo tijelo slozen je sustav koji ima brojne uloge koje nas odrzavaju na Zivotu.
Osnovni dijelovi tijela su glava, trup i udovi - ruke i noge.

U nasem tijelu nalaze se razli¢iti organi i svaki od njih ima vaznu ulogu za zdravlje.
Organe koji imaju slicne zadatke i zajednicki cilj nazivamo sustavom organa.

Koji sustavi organa postoje u nasem tijelu?

SUSTAV ORGANA ZA KRETANJE
Sustav organa za kretanje Cine kosti, zglobovi

.....

smijati se, probavljati hranu i disati. Bez misic¢a
nema zivota. Znate li zasto? | srce je misic,
i to jedini u nasem tijelu koji bez prestanka
radi tijekom cijeloga Zivota.

SUSTAV ORGANA ZA PROBAVU

Kako bismo iskoristili hranjive tvari i energiju iz
hrane, hrana mora prodi kroz sustav organa za
probavu. On se sastoji od duge cijevi koja se
proteze cijelim tijelom, od usta do straznjice,
a uz nju se nalaze i drugi organi koji pomazu
u probavi hrane.

DISNI SUSTAV

Sustav organa za disanje ¢ine nos, dusnik i
pluéa. Kad udahnemo, tijelo dobiva kisik iz
zraka, a kad izdahnemo iz tijela izbacujemo
otpadni plin, uglji¢ni dioksid.

SUSTAV ORGANA ZA KRVOTOK

Sustav organa za krvotok Cine srce i krvne
Zile. Srce je misi¢, ali i pumpa velicine Sake
koja tjera krv po cijelom tijelu. Krv neprekidno
tec¢e nasim tijelom zahvaljujuéi mrezi krvnih
zila dugoj tisuce kilometara.
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SUSTAV ORGANA ZA 1ZLUCIVANJE
Sustav organa za izlucCivanje ¢ine bubrezi,
mokraéni mjehur i mokraéna cijev. Stetne i
neiskorisStene tvari izbacuju se iz organizma
kozom, znojenjem, te urinom i stolicom.

ZIVEANI SUSTAV

Ziv&ani sustav ¢ine mozak i kraljezni¢ka
mozdina te zivci koji dolaze do svih dijelova
tijela. Mozak je glavni organ zZiv€anog sustava.
Odgovoran je za ucenje, pamdcenje, govor i
osjecaje. Zastiéen je oklopom koji hazivamo
lubanja. Zivci prenose signale iz mozga do
ostalih dijelova tijela i obrnuto, tako mozak
upravlja nasim tijelom.

NE ZABORAVITE na
vazan organ - KOZU! Ona je zastitni
sloj koji Cuva nase tijelo, pomaze u
izlu¢ivanju znoja i regulaciji
temperature tijela.




ZADATAK 1

Odvazi se i ispuni zadatke, a potom otkrij koji si organski sustav koristio.
Navedi sve §to si primijetio. Kako bismo ti pomogli, obrati pozornost na ponudena
rjeSenja!

Zadatak Koji je sustav ukljucen? Zapazanja

Jednom rukom podigni
torbu, a drugom pernicu.
Primjecujes li razliku?
Zahvaljujuéi kojem
sustavu si uspio podidi
torbu i pernicu?

Znas li Sto bi se dogodilo
kada bi stavio komadi¢
dvopeka u usta i kada bi
ga progutao?

Vodenko ti je poslao
balon iz Zdravigradal!
Napusi ga svom snagom.
Tko u razredu ima
najjaca pluca?

Izmjeri puls tijekom
sjedenja u klupi,

potom skaci minutu i
ponovno ga izmjeri. Sto
primjecujes?

Sto se dogada s tvojim
tijelom nakon vjezbanja
na satu tjelesne i
zdravstvene kulture?

Stavi nogu jednu preko
druge, neka te prijatelj
iz klupe lagano rukom
udari ispod koljena. Sto
primjecujes?
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Kako bi tijelo moglo rasti i razvijati se, a svi organski sustavi obavljati svoje funkcije, potrebno
je Cuvati zdravlje. Najbolja formula za oc¢uvanje zdravlja i da se osjecas dobro je pet zdravih
navika. Sjecas li se koje su to navike? Sto je jos vazno za zdravlje?

ZADATAK 2

Ponovi pet zdravih navika! Povezi zdravu naviku s ostatkom reéenice\.,_,\/\

NE PRESKAT ZAJUTRAK Tjelesna aktivnost jaca kosti i miSi¢e. Budi
aktivan barem 60 minuta dnevno kako bi

uvijek bio najbrzi u ekipi, bas poput Njamija!

JEDI vOCE | POVRCE Nemoj zaboraviti da no¢ ima svoju moc¢.
Dovoljno sna vazno je za rast i razvoj.

PlJ DOVOLJINO VODE Unesi vazne namirnice kako bi tvoja crijeva
mogla pravilno raditi, a tijelo moglo iskoristiti
vazne vitamine i minerale.

VJEiBAJ Kako bi tvoj mozak imao dovoljno ,,goriva“
za pocetak radnog dana, nemoj zaboraviti
izdvojiti vrijeme za prvu zdravu naviku.

DOBRO SE NASPAVAJ Najzdravije pi¢e neka ti je uvijek pri ruci jer
svakoj stanici u tijelu treba voda za Zivot, a
ako je nema dovoljno, ne moze ni obavljati
zadatke koji te ¢ekaju.

ZADATAK 3
Detektivski dnevnik prehrane

Detektivi su pazljivi, to¢ni i uoCavaju svaku sitnicu, inac¢e ne bi mogli rjeSavati teSke zadatke.
Kao pravi mali zdravigradski detektiv, trebas voditi dnevnik prehrane tri dana. U Detektivski
dnevnik prehrane pazljivo zapisi sve sto si pojeo ili popio tijekom dana.
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1. RADIONICA

Odgovori na postavljena pitanja i rjeSenje ée te dovesti do glavnhnog pojma krizaljke.
Jedan, dva, tri - kreni!

1. Daju nam energiju za tjelesnu aktivnost, gorivo su za mozak, a najvise ih ima u hrani biljnog
podrijetla, poput zitarica i voca.

2. Zeleno povrée, izgleda poput padobrana, a sadrzi vazan vitamin K.

3. One nam daju najvise energije, a vazne su za nas rast i razvoj. Mogu se spremati kao zalihe
u podrucju trbuscica.

4. Oni su najpoznatiji stanovnici Zdravigrada.

5. Tvari koje se nazivaju slovima abecede, a Stite nase tijelo od virusa i bakterija.

6. Jedan od njih ima oblik kao i mozak, imamo ih raznih vrsta i oblika, mali su, a sadrze masti
i vitamin E. Zdrave su grickalice i njihovo ime pocinje slovom”o0”

7. lgraklju¢nu ulogu u zivotu biljaka, zZivotinja i ljudi. U ljudi i Zivotinja glavni je nosac kisika
u tijelu, a najvise ga mozemo pronacdi u hrani poput crvenog mesa! Ljudi ga koriste viSe
od 5000 godina, te se koristi u gradnji ku¢a i mostova kao dio Celika.

8. Izgraduje misSice, a hrana zivotinjskog podrijetla njihov je glavni izvor.

9. Najzdravije pic¢e koje zivot daje!

10. Gradi snazne kosti i zube, a najvise ga ima u mlijeku.

1. Sadrzi vitamin A koji je jako vazan za vid, a nijedna juha bez nje ne moze prodi.

12. Osim vitamina, ne bismo mogli zivjeti ni bez...
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Kalcij izgraduje nase
kosti. Najvige ga ima u
mlijeku i mlije¢nim proizvodima.
Znate li da se u nasim kostima
nalazi ¢ak kilogram kalcija?

o Mozak sadrzi 100 milijardi

ziv€anih stanica, a mozemo ih

ocCuvati pravilnom prehranom.
Orasasti plodovi, bobic¢asto voce i
kakao vazna su hrana za mozak jer ‘!97’

&uvaju i izgraduju zivéane stanice. " + (s )
Ol ,' =
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o Probavni sustav

zapravo je duga cijev. U njemu se

probavlja hrana, a vazne hranjive tvari
o MiSiCi se nalaze po cijelom odlaze u krv. Znate li da je vrijeme
tijelu, a gradeni su od tankih misi¢nih potrebno za prolaz hrane kroz
vlakana. Kako bi miSi¢na vlakna bila ¢vrsta, probavnu cijev izmedu 24 i 48 sati?

trebamo jesti hranu bogatu proteinima,

poput mesa, sira, jaja i ribe. Znate li da se u

misSi¢ima nalaze kucice u koje tijelo sprema |

visak ugljikohidrata iz hrane. Kad se igrate, .

ugljikohidrati polako izlaze iz kucice 24
i daju vam snagu. D048
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Znate li koji je najvecdi
organ u ljudskom tijelu?
Koia, teska je otprilike

tri kilograma, a njena
ZANIMLJIVOST povrsina iznosi 1,8m?2!

Omega-3 masne kiseline posebna
su vrsta masti koja jac¢a srce i krvne

zile. Riba, posebice plava, trebala
bi se nac¢i na tvom zdravom tanjuru
barem dva puta tjedno. Tako ¢e$
biti siguran da ¢es unijeti dovoljno
omega-3 masnih kiselina.




POKUS ZA MALE
ZNANS TVENIKE

#

o Svijet cokolade

Pozorno promotri kako je gradeno zrno kakaa. U predvideni okvir nacrtaj kako izgleda
zZrno, a u rubriku zapazanja kratko napisi kako nastaje ¢okolada i zbog ¢ega je tako dobra
za mozak.

MATER”’“’"
. zrno kakad
. drvene bojice

ZANIMLJIVOST

Povijest cokolade seze daleko
u proslost, a prvi ljudi koji su

je konzumirali bili su mocéni

narodi Asteci i Maje. Oni su

pili Cokoladu kao zacinjen
gorki napitak.

Antioksidansi stite nae stanice i zato su

\/"\/\ vazni za nase zdravlje! Mozemo ih pronadi u

vodu, povréu, kakau, ¢aju i mnogim razlicitim
namirnicama i napicima!

@&



POKUS ZA MALE
ZNANS TVENIKE

#

o Jesu li kosti savitljive?

Pozorno pratite pokus i zapisSite Sto ste uocili.
Jeste li o¢ekivali takav rezultat?

MATERIIAL:
1 pileca kost

. 50 mi oct?
.1 posude

ZANIMLJIVOST

Jeste li znali da su kalcij i vitamin
D najbolji prijatelji? Vitamin D
omogucava nam da iskoristimo
kalcij koji hranom unosimo u
organizam. Zahvaljujuéi vitaminu
D i kalciju imamo snazne
kosti i zube.
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2. PREDAVANJE

Putovanje kroz probavni sustav

ZADATAK 1

Osmosmjerka skriva brojne pojmove, pronadi ih barem pet i zapisi na praznu crtu.

T/IS|IO|L|I|T|E|R|P|G|M|K|Z|O|C|J|Z
K S E|/TIE|B/A|J|/I|DA/ANB|ZICIlZ|
OIRIMIKIVIT|YIK|S|SIN|L|IEIHIE|S|Z| oo e e e
O/N/IUID I TIN|IO|B|P|L|T|/B|/R|L|J M
l'1/s|L|clAalAalCc|lO|lE C|I | ClC/U|S 2|
H E|S|LIE/IN/X|Z|V BI/MN|/AlI C/lOL 0 Probavni sustav
DIT|IVIKIU/K|I|I EIA/IRIVIDIF|A|M|L ) ) ) )
Probavni sustav Cine usta, jednjak,
S|IO|[A|N|O|K|Z]JIO|VIRIUIKININ|B zeludac, tanko i debelo crijevo te
OR|I|JISICIAJA|Il B I|KILIAJAJUIN zavréetak debelog crijeva. Hrana
Il P| I | NJURKIIRIDIV|I|EK|K|N|V prolazi kroz probavni sustav i onda
EIFIKIDIlZITIPILICICIAIN ZIE| I INII se oslobadaju hranjive tvari koje
ElLll EoJ aRO ZNEVCSURA stanicg u na.éem.tijelu rrmogu isvkor.isti
- kako bismo imali energiju za u¢enje u
ZIHE/JMEINI|LIPKISIE|[Z/E|T D Skoli ili pisanje zadace. Hranjive tvari
VIMITIOR|V|P|I|E/IOA|I|B|I|L|C|L vazne su za zZivot, a ,,zarobljene“ su
s P AD JIOMISIBIIILIVIAIEIIEIM unutar svakog zalogaja hrane koji
N O E A I|lUKBEIB VI OANN A H| unosimoutielo.
LIP/HK|Z|P|G|S DIDO|IPIE|H|A|U|B

U ustima zapocinje
probava hrane, koju
usitnjavamo zubima. Znas
li da svaki zalogaj treba
prozvakati 35 puta?
Tako ¢e nase tijelo lakse

probaviti hranu.

Jednjak je cijev
duga oko 25 cm, a
kroz nju se hrana, kao
na toboganu, spusta
do zeluca.

0 Tanko crijevo je
duga, nabrana cijev kojom
putuje hrana. Na tom putu
vazne hranjive tvari odlaze
u krvotok i dolaze do nasih
stanica. Taj put koji
hrana prolazi dug je
sedam metara.

e U Zelucu se hrana
polako razgraduje izmedu
tri i pet sati. Uhvati li vas
glad kad dodete iz Skole,
to je zato Sto se zeludac
ispraznio i javlja da je
vrijeme za novi obrok.
U debelom
crijevu zavriava
) putovanje hrane koje
je zapocelo u ustima.
— Debelo crijevo dugo
je metar i pol.
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Kako je moguce
da je probavni sustav
ZADATAK 2 dulji od ¢ovjeka, a ipak
“rss S U stane u njega?
Pazljivo procitaj tekst. Zbroji koliki put hrana
mora prijeéi kroz probavni sustav i navedi rjesenje!
Izracun: ‘aulfjdns
ausngJ}
Jeinun
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ZADATAK 3 "

Danas c¢ete imati priliku postati doktori! Poslusajte price Sandre, Matka, Ivana i Tina,
te s prijateljima pokusajte otkriti od ¢ega boluju. Povezite bolesti s imenima.

1. Seéerna bolest ili dijabetes bolest je kod koje dolazi do povecéanja razine $ecera u krvi jer
nema dovoljno inzulina. Gusteraca je organ koji proizvodi inzulin. Inzulin je prijatelj Secera i
pomaze mu da sigurno dode do stanica, kojima daje energiju kako bismo se mogli druziti s
prijateljima ili se igrati. Ako nemamo dovoljno inzulina, Secer ostaje zarobljen u krvi, a nase
stanice postaju gladne i nemaju energije. Osobe koje boluju od dijabetesa moraju uzimati
inzulin putem tableta ili injekcija jer njihova gusteraca ne stvara dovoljno inzulina. Pravilna
prehrana i tjelesna aktivhnost mogu pomodi bolesniku da se bolje osjeca.

2. Pretilost je bolest od koje boluje sve vise odraslih i djece diljem svijeta. Pretile osobe imaju
viSak nakupljenih kilograma u tijelu. Do viska kilograma u tijelu moze dodi jer nismo iskoristili
hranu koju smo pojeli kroz igru ili sport. Pretilost moze povecati rizik i od razvoja drugih
bolesti!

3. Krv koja tece krvnim Zilama vrSi pritisak na njih, a to nazivamo krvnim tlakom. Neke osobe
boluju od visokog krvnog tlaka ili hipertenzije. Osobe koje boluju od visokog krvnog tlaka
mogu dobiti mozdani ili sr¢ani udar. Dovoljan unos voca i povréa, ribe, cjelovitih Zitarica te
maslinovog ulja moze zastititi nase srce i krvne zile. Ne smijemo zaboraviti i na 60 minuta
tjelesne aktivnosti na dan.

4. Hrana koju jedemo prolazi kroz crijeva. Ako na$ tanjur nece biti Saren i ako ne¢emo imati
redovite obroke, hrana ¢e sporo prolaziti kroz crijeva. Zbog toga necemo imati potrebu
i¢i na zahod, a trbuh onda moze biti bolan. To se zove konstipacija. Za zdrava crijeva jedi
kuhanu i domacu hranu i razli¢ite namirnice. Ne zaboravi, zdravlje crijeva vazno je za zdravlje
cijelog tijela!

%y lvan Sandra Matko




2. RADIONICA

Putovanje kroz probavni sustav

#

o Simulacija probavnog sustava

POKUS ZA MALE
ZNANS TVENIKE

Napravite pokus koji ¢e vam pokazati kako radi probavni sustav.
Pazljivo pratite pokus i zabiljezite sve Sto se primijetili u rubriku zapazanja.

ZAPAZANJA
MATERIJAL:

- 1 prozirna plasticna EaBa
. 1/4 &ase vode (slina) .
. 1 &alica kukuruznih pahuljica (zalogaj)
. 1 tuljac od papira (jednjak)

- 1 plasti¢na vrecica (zeludac) -
. 1/2 &age limunovog soka (zelucana Kiselina)
. 1 zenska carapa (tanko crijevo)

. 2 plasti¢cne Eade (spoj izmedu tankog

i debelog crijeva) )

< 1krpaili papirnati ubrus (debelo crijevo)
- 1 plasticna POSUGR

0 ProbiotiCi N

Jeste li znali da u nasem probavnom

sustavu postoje dobre bakterije koje ¢uvaju
zdravlje probavnog sustava i cijelog organizma?
Dobre bakterije nazivamo probiotici.

Kad ste bolesni loSe bakterije mogu nakratko

pobijediti one dobre. Tada se osjecate slabo, ZANIMLJIVOST
umorno i nemate energije. Dobro uvijek pobjeduje, Jeste li znali da se u
tako i u slu¢aju nasih crijevnih bakterija. One Zive crijevima odrasle osobe

i U mlije¢nim proizvodima, kojih u Mlijekomercu nalazi 10 puta vise bakterija
ima u izobilju, primjerice u jogurtu i kefiru. Kada ste od ukupnoga broja

bolesni i pijete antibiotike, treba konzumirati jogurt stanica u tijelu?
s probioticima jer ¢ete tako dobrim bakterijama
pomocdi u borbi protiv losih.
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o Viakna

Vlakna su vazna za nase zdravlje. Najvise ih ima u hrani biljnog podrijetla, poput Zitarica,
voda, povrda i siemenki. Zitnjak, Gornja Voénica i Donja Povrtnica zapravo su zdravigradske
Cetvrti u kojima mozemo pronadii vlakna. Vlakna i dobre bakterije su prijatelji i oni se u nasim
crijevima zajedno bore protiv loSih bakterija. Znate li po ¢emu su jos vlakna posebna? Ona
imaju sposobnost ubrzati prolaz hrane kroz tijelo i tako poboljsati nasu probavu.

Probiotici i vlakna pomazu u oCuvanju zdravlja probavnog sustava, a time i cijelog organizma.

%OKUS ZA MALE

o Carobne chia sjemenke

Znanstvena avantura se nastavlja, danas je na redu jos jedan zanimljiv pokus.
Ne zaboravite, poput pravih znanstvenika, zabiljeziti svoja zapazanja.

MA‘\'ER‘JAL" }
. 2 zlice chia s!

emenk‘
iene vode

Chia sjemenke u dodiru s tekuc¢inom nabubre
i pretvore se u smjesu nalik pudingu, koja klizi
niz nas probavni sustav i tako ubrzava probavu
hrane. One su zabavne, zanimljive i zdrave
sjemenke. Pokusaj ih ujutro staviti u
zajutrak kao ukusan dodatak jogurtu
ili smoothieju iz Mlijekomercal!
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3. PREDAVANJE

Okusi i mirisi kontinentalne
Hrvatske

Znate li Sto znadi rijec
GASTRONOMIJA? Gastronomija je
umijece pripreme jela, poznavanja

razli¢itih jela, uredivanja stola i izbora

Republika Hrvatska

nudi veliko kulturno i
gastronomsko bogatstvo.
Dijelimo je na kontinentalnu
i primorsku Hrvatsku.

Jeste li spremni za ¢arobno
i ukusno ,putovanje” po
Lijepoj Nasoj?

pi¢a, odnosno stru¢no poznavanje
razlicitih jela i nacina na koji se
pripremaju.

PRoSQ

ZADATAK 1 RAJCVICA

Ponovimo piramidu pravilne Y\U’A
prehrane uz namirnice

koje su tipicne za podrucje ZoB Syf‘l R,qN

kontinentalne Hrvatske. §( T
Navedene pojmove upisi pr 3RS
S WCh
na pravo mjesto u GRAH \’Vg(’ JOGURT
piramidi.
, PORILUK JECAM PAPRIKA
ELENA 54, AT . KELJ
N\ KUKURVZ .
&
W4 AW JAG
TELEC) opREZ Ak pILEC BATAK
SVJEZL SIR KREMfN’ TA
MALINA
MAREL\CA
SLAVA o
&
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,Osobne iskaznice‘ tradicionalnih jela Hrvatske

\EVAVALIER Naziv jela:
Mjesto stanovanja: Mjesto stanovanja:

Osnovna obiljezja Osnovna obiljezja

1. Sastojci: tijesto, sir i vrhnje. 1. Sastojci: cikla, maslac, ¢esSnjak, vrhnje,

2. Priprema: Vuceno tijesto puni se prosena kasa, heljdino brasno i sol.

kravljim sirom, kiselim vrhnjem i jajima. Juha ce te zagrijati tijekom zime i podsijetiti
Tijesto se zatim savija i pece u pednici ili kako plodovi iz Donje Povrtnice uvijek
kuha. Zagorski strukli mogu se jesti kao trebaju biti dio tvog Sarenog tanjura.

predjelo, glavno jelo ili desert. - . - :
Sto se skriva u juhi od cikle s prosom?

Sto se skriva u zagorskim s§truklima? Zitarice, proso i heljda izvor su slozenih

Sir i jaja sadrze proteine koji su vazni za ugljikohidrata i vlakana koji pozitivho

rast i razvoj. Ne zaboravi i na kalcij iz sira djeluju na nase zdravlje. Cikla je riznica

koji ¢e pomodi tvojim kostima da budu vitamina i minerala, a posebno je korisna

cvrste. osobama koje imaju premalo Zeljeza u krvi.
Zeljezo je vazno za transport kisika do
stanica, $to nas odrzava na zivotu.

/ RUBRIKA ZA ZNATIZELJNE

Okusaj se s roditeljima
u pripremi domaceg sira.

-~
Lako je i bit ¢e gotovo dok si - N
rekao grasak! Napravi ovo: N\ .
1. korak: Uliti 5 | domaceg \/ RUBRIKA ZA ZNATIZELJNE \
svjezeg mlijeka u lonac. A \
2. korak: Zagrijati mlijeko na 98°C. /| Jeste li znali da ¢éemo kuhanjem \
3. korak: Dodati 1dl jabu¢nog octa, a | | prosa dobiti prosenu kasu i da mljevenjem |
potom mijesati dok se smjesa ne stisne. [ / heljde nastaje heljdino brasno? \
4. korak: Procijediti kroz gazu. Ove zitarice sadrze vlakna, slozene
\ 5. korak: Posoliti procijedeni sir, a potom N ugljikohidrate, vitamine i minerale. Prava I
\ pritisnuti staklenkom punom vode y, hranjiva bomba za $kolarca poput tebe. S /
\ da se stisne preko noci. / roditeljima istrazi koje su zitarice jeli nasi
N 7 preci, a danas su gotovo zaboravljene. /
N ~ P s \ Smisli nove zabavne recepte s njima i
I \\ posalji ih ravno u Zdravigrad.
N\ 7/
N 7
ZADATAK 2 o .
-— -

-_— e o

Hrvatska je poznata po mnogim tradicionalnim jelima.
Odaberi jedno tradicionalno jelo i izradi njegovu ,,osobnu iskaznicu®“ prema navedenim
primjerima. Budi mastovit jer se Njumi, Njami i Vodenko vesele tvom odabranom jelu!
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3. RADIONICA

Okusi i mirisi kontinentalne
Hrvatske

o Od polja do stola

Hrana koju svakodnevno unosimo prolazi dug put koji nazivamo put od polja do stola. Ratari,
stocari ili ribari proizvode koje su uzgoijili ili ulovili odvoze u tvornice. Tamo se proizvod, poput
psSenice, ribe, ili narance, preraduje u konacni proizvod. Od psSenice ¢e u tvornici napraviti
kruh, a od naran¢e marmeladu. Nakon toga ti se proizvodi odvoze u ducane, gdje ih potom
kupujemo i onda serviramo. Na putu od polja do stola hrana se ¢uva i pregledava kako bi bila
sigurna za zdravlje.

7748
X il

W <"m iV,

ZELEN) SAVJET

Hranu trebamo racionalno koristiti, a ne se
S njom razbacivati. Tako ¢uvamo okolis i
pokazujemo da smo pravi stanovnici
Zdravigrada!

ZADATAK 1 Sirovina Proizvod

U tablici se nalaze jagode
prehrambene
sirovine koje se
uzgajaju na podrucju
kontinentalne krastavci
Hrvatske. Razmisli i

jabuke

rajCice

Senica
onda u tablicu upisi P
koji se sve proizvodi kukuruz
mogu napraviti od z0b
tih namirnica. -
jaja
piletina
mlijeko
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Znate li zasto preradujemo
prehrambene sirovine?
Hranu preradujemo kako bismo je Sto

dulje oCuvali i kako bi nam bila dostupna
tijekom cijele godine. Preradom nastaju
razli¢iti proizvodi u Cijim okusima
mozemo uzivati.

Njumi, Njami i Vodenko podsjedéaju
te da ne zaboravis na svjeze i domace
namirnice koje su ukusne i slasne! Hrvatska proizvodi

mnogo namirnica zahvaljujuéi razli¢itim biljnim i Zivotinjskim
vrstama. Biraj domadu hranu i hrvatske proizvode!

Zelis li sam uzgojiti voéku, bas onakvu kakva raste
u Gornjoj Voénici? Slijedi navedene korake i uskoro
ées uzivati u slasnim plodovima:

1. korak: Pazljivo prerezati jabuku po pola, a zatim izvaditi sjemenke koje se nalaze unutra.

2. korak: Na dno plasti¢ne prozirne zdjelice staviti salvetu, namoditi je vodom i na nju staviti
sjemenke jabuke. Preko sjemenki staviti tanku papirnatu salvetu i ponovno lagano poskropiti
vodom.

3. korak: Zdjelicu sa sjemenkama staviti na toplo i svijetlo mjesto. Sjemenkama ce trebati dva
do tri tjedna da prokliju, a u meduvremenu ih treba Skropiti vodom jer im je potrebna za
rast, kao i nama!

4. korak: Kada sjemenka proklija, treba je posaditi u zemlju.

Potrebno je pratiti rast jabuke i osigurati joj dovoljno svjetla i vode.

5. korak: Kada jabuka naraste oko 30 cm, za nju treba pronadi mjesto u dvoristu ili Skolskom
vrtu. Pripaziti da jabuka ima sve $to joj je potrebno za rast! Uskoro ¢es dobiti slasne plodove,
bas poput zdravigradskih.

Oznaka zemljopisnog podrijetla

Oznaka zemljopisnog podrijetla znak je koji nam
pokazuje da je neki proizvod kvalitetan i poseban

zbog svog podrijetla, odnosno dijela Hrvatske iz kojeg
potjece. Znas li da na podrucdju kontinentalne Hrvatske
imamo tri proizvoda s oznakom zemljopisnog podrijetla?
To su slavonski kulen, baranjski kulen i zagorski puran.

ZADATAK 2

A\

,»Osobne iskaznice* tradicionalnih jela zalijepite na kartu kontinentalne Hrvatske.
Fotografirajte plakat s prijateljima iz razreda, a potom fotografije posaljite
u Zdravigrad. Njumi, Njami i Vodenko Zeljno iS¢ekuju vase plakate!
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4. PREDAVANJE

Okusi I| mirisi primorske
Hrvatske P

Obiljezje mediteranske

Primorski kraj Hrvatske dijeli se na Istru, prehrane je unos vece koli¢ine
Kvarner i Dalmaciju. Najvazniji dio primorskog ribe i morskih plodova. Ribu bi trebao
kraja je Jadransko more. Hrvatsko primorje jesti barem dva puta tjedno, a znas li

pripada mediteranskom dijelu Europe. Zbog
toga se nacin prehrane tipican za to podrucje
naziva mediteranska prehrana.

zasto? Ona je izvor omega-3 masnih
kiselina koje, nazalost, ne unosimo
dovoljno. Omega-3 masne kiseline vazne
su za nase srce. Kako bi imao snazno
srce i zdrave krvne Zile, riba se mora

o Vode i povrc’:e redovito naci na tvom
Voce i povrée vazan su zdravom tanjuru.

dio mediteranske prehrane.
Ne zaboravi na svoju PETICU!
Pojedi tri serviranja povrcéa i dva
serviranja voc¢a na dan. Znas li
Sto se sve nalazi u vocu i povrcéu?
Osim ugljikohidrata, oni su
izvori vitamina, minerala
i vlakana.

Mediteranska
prehrana zastupljena
je u podrucjima uz more s vrlo toplom
klimom. Zbog blizine mora, ljudi cescée

konzumiraju ribu i morske plodove.
Tople zime i vrucda ljeta omogucavaju
rast Sarenog i socnog voca i povrca te ih
zbog toga ljudi iznimno vole. Ovaj
tip prehrane osigurava sve hranjive

tvari koje su vazne da bismo se
dobro osjedali u
\

svom tijelu.
0 Maslinovo ulje @

Maslinovo Ulje, gradonacelnik 0 Orasasti plodovi
Zdravigrada, vazan je dio i B Orasasti plodovi izvor su
mediteranske prehrane. Ono sadrzi vaznih masti koje izgraduju nase
vazne masnoce koje pomazu nasem stanice, a posebno stanice u mozgu.
srcu i krvnim zilama u pravilnom Zbog toga ih Cesto nazivamo hrana za
radu. Sadrzi i vitamin E koji stiti mozak. Izvor su vitamina E koji Cuva
stanice i pomaze im da nase stanice. Ponesi u Skolu orasaste
ostanu zdrave. plodove i grickaj ih za vrijeme odmora.
Vidjet ¢es kako ¢eS odmah lakse

”/9 rieSavati teSke matematicke
S — zadatke
[\

@&



ZANIMLJIvOST

7

Gradonacelnik Zdravigrada A

pripremio je za tebeviznenadenje. s.vijeta. Mediteranska preh

Pogledaj u obrazac Sto znamo o tipicna za Primorsky o trana,

maslinovom ulju? | 2013. godine Uvritens j: r?:u,
NESCO-oy Popis Nematerijaine

ZADATAK 1 kulturne bastine,

Rijesi sljedeée zagonetke i provjeri svoje znanje
o tradicionalnim jelima primorske Hrvatske.

1. ZAGONETKA:

Autohtono istarsko jelo koje se sprema od raznog povrcéa, ali uvijek sadrzi zrna kukuruza.
Najcesce se posluzuje kao predjelo i obi¢no se jede zZlicom. Ime mu pocinje istim slovom
kao i gradonacelniku Zdravigrada. Znas li o ¢emu je rijec?

STERAMAN
esigauely :3rNISIAry

2. ZAGONETKA:
Jedan od najcjenjenijih hrvatski proizvoda, a proizvodi se od ov¢jeg mlijeka. Potjece s otoka
poznatog po aromatic¢nom bilju koje na njemu raste, ali i Cipki. Znas li o ¢emu je rijec¢?

IKSAP IRS
AIs Mged ‘3rN3IS3ry

3. ZAGONETKA:

Ovo jelo sastoji se od razli¢itih stanovnika Ribnice, poput ugora, grdobine
i Skarpine. Neizostavni sastojci su maslinovo ulje, luk i zacinsko bilje.
Posebno je poznato u Dalmaciji, a uz njega se obavezno konzumira
domacda palenta.

RUETDB REPygy,
3opnig :3rNISIrY HRVATSK,:“

Oznaka zemljopisnog podrijetla

Hrvatsko primorje krije veliko bogatstvo kvalitetnih
proizvoda. Cak ¢etiri proizvoda imaju oznaku
zemljopisnog podrijetla, a to su dalmatinski, drniski
i kréki prsut te poljicki soparnik. Slasni prsut svima
je dobro poznat, ali znas li Sto je polji¢ki soparnik? To
je pita od blitve koja potjece iz davnina. Osim blitve
sadrzi i mladi luk, persin, maslinovo ulje.
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4. RADIONICA

Okusi | mirisi primorske
Hrvatske

Maslinovo ulje

Slastice, kao i vazan je izvor

crveno meso, se masnoca.
nalaze na vrhu /
piramide i trebamo i

ih ponekad jesti.

Ne zaboravite
N piti najzdravije
~°  pic¢e - vodu!

Ribu bi trebalo
konzumirati
barem dva puta

tjedno.

//l////////////////// 0y ////“'

Hrana biljnog podrijetla Orasasti plodovi Boravak na otvorenom
(voce, povrce, zitarice), izvrsna su zamjena i svakodnevna tjelesna

koja je izvor vlakana, za slatkiSe. aktivnost od barem
vitamina i minerala, dio je 60 minuta vazan je

lY
r \6 d ke preh dio med k $
mediteranske prehrane. io mediteranskog
PET nacina zivota!
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Odaberi i nacrtaj jednu namirnicu koja se nalazi u piramidi mediteranske prehrane*.
Nakon sto nacrtas i izrezeS svoju namirnicu, stavi je na odgovarajué¢e mjesto u piramidi.

Igrajmo se do zdravlja drustvenom igrom PETICA!

(<]
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Cestitamo, doista si pravi/a stanovnik/ca
cudnovatog grada Zdravigrada. Sve svoje obaveze
ispunjavao/la si na vrijeme, trudio/la se i vrijedno

ucio/la. Nemoj zaboraviti na pet zdravih navika i uvijek
se trudi pridrzavati ih se. Nadamo se da ce ti u lijepom
sjecanju ostati veseli trenuci provedeni na radionicama
i zajednickim druzenjima PETICA - igrom do zdravlja.
Kako bismo obiljezili kraj naseg druzenja, molimo te da
pokraj nasih otisaka ostavis svoj otisak prsta. Ne znam
jesi li znao/la da je otisak prsta jedinstven kod
svakog covjeka, bas kao sto si i ti.

Zauvijek tvoji prijatelji,
Njumi, Njami i Vodenko!
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igrom do zdravlja
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ZAGREB

Ovaj je dokument izraden uz financijsku podrsku Grada Zagreba. Sadrzaj
ovoga dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti (PETICA - igrom do zdravlja) i
ni pod kojim se uvjetima ne moze smatrati kao odraz stajalista Grada Zagreba.





