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Struéni skup {5{\

PETICA-igrom do zdravlja
10. studenoga 2022.

Zdravi tanjur i 5 zdravih navika
u svakodnevnom Zzivotu

/ Sara Cobal, mag.nutr.,
voditeljica programa PETICA-igrom do zdravlja

Hrvatski lijecnicki zbor



Broj Prirucnik za zdrav zivot Brosura za roditelje
poglavlja
£ 2y 1. Dobro dosli u Zdravigrad Ravnoteza je vazna za zdravlje
A M
2. Odakle dolazi hrana? Zasto odabrati cjelovito?

3. Duga na tanjuru Neka na tanjuru vase obitelji
o prevladavaju Sarene boje

4, Igrom do zdravlja Zasto biti tjelesno aktivan?

5 zdravih navika! 5 zdravih navika!




* Ciljevi 3. predavanja
,Duga na tanjuru”
Osobine zdravog tanjura

Vaznost redovitih obroka

Nastavna pomagala:

Prirucnik za zdrav zivot

Provedba predavanja i radionica:

Materijali za ucitelje

Videoprezentacije
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igrom do zdravlja

| ZITARICE

POVRCE

MESO, RIBA,

MATERIJALI
PRIRUCNIK . ZA UCITELJE

ZA ZDRAV
ZIVoT
PROGRAM PREVENCIJE PRETILOSTI DJECE SKOLSKE DOBI




Sva videopredavanja pripremljena su |
dostupna na www.petica.hr

[
PE?\ . -
%:A A O PROGRAMU PETICA v PREHRANA & ZDRAVLJE v AKTIVAN ZIVOT v MATERIJAL|I ZA RODITELJf ¥ MATERIJALI ZA UCITELJE YMEDIJI v




(-]
E

-
2

igrom do zdravlja

MATERIJALI
ZA UCITELJE

PROGRAM PREVENCIJE PRETILOSTI DJECE SKOLSKE DOBI

TIJEK SATA

Ué&enicl sjede ukrug, na sredinl uélonice.

1

Uvod

lgra Vofna salata

Ueenike podilelimo na jJabuke, kruske | Sljive (Il neke druge tri vrste voca, koje 2elimao). Svi sjede

u krugu, a samo Jedan udenlk stofl na sredini. Valja naglasiti da Ima Jedna stolica manje nego &to
Ima uenika. Ugenik u sredinl Izgovara nazlv jednog voda | tada se moraju ustatl | zamijenitl mjesta
svl kojl su prozvani (ostall sjede na swojim mjestima). U to se, naravno, ukljutuje 1 ucenik iz sredine
kruga. Njegovo ce mjesto zauzet! najspori]l utenik, ko)l Je ostac bez mjesta. Nakon treceg kruga,
Igrac u sredini Izgovara: Mocna salatal” Tada svl Igracl moraju ustatl | zzamijenitl mjesta.

Igricu mofemo ponovitl vize puta il je ostavitl za zavrietak sata.

Najava
Danas cemo razgovaratl o vaznostl uziman|a raznovrsnih namirnica.

Rad na temi
A)Y UVODNA AKTIVNOST

Uditel] pojlasnjava sliku | vainost zdravog tanjura.

MNapomena: KEenicl mogu koristitl svo) zdravl tanjur na frizbiju 1 u brosur.
B} SREDISNJA AKTIVNOST

Uditel] razgovara s uéenicima o broju cbroka tijekom dana 1 cbjadnjava Im vaznost .duge” na
tanjuru.

Citanje naglas savjeta Iz tre¢eg poglavija brofure (24,135, str.).
Razgowvor s ufenicima o svakom sav]etu.

Zadamo uéenicima da Izaberu Jedan od savjeta kojl bl mogll najlakse provest! Il ga ved
provode,

Uéenicl objasnjavaju svo] izbor.
C) ZAVRSNA AKTIVMOST - individualna aktivnost

Ucitel] podijell utenike u skupine. Svaka skupina Ima petnaest sekundl da cdgovor na pitan)e,
nakon ¢ega spusta olovku. Predstavnik skupine, nakon &to Je vrijeme Isteklo, Cita odgovor na
pitanje. Svakl tofan odgovor nosl jedan bod. Skupina s najvise bodova pobjeduje.

1. Koliko voéa | povréa treba pojestl dnevno?

2. Zasto Je vaino jestl Zitarice?

3. Sto Je zdrawvi tanjur?

Sto t1 daje dvostruko vite enargl)e | Izgraduje mozak?
Zasto trebamo pitl vodu svakl dan?

. Zakljutak

Na zdravom tanjuru Ima mjesta za sve namirnice koje su cbojene duginim bojama.

Provijerimo Jesmo |l upamtili
Uéenicl rie$avaju osmosmjerku u brosurl (24, str.).



Ne postoji namirnica koja
sadrZi sve sto tvojem tijelu
treba. To je razlog zasto se
trebas pobrinuti da imas
dugu na tanjuru. UZivaj u
hrani! Niti jedna namirnica
nije losa, ali treba jesti
redovito, umjereno i
raznoliko.

Njami i Njumi ¢e vam odati
vrlo jednostavnu, ali jako vaznu
tajnu: trebali biste se hraniti
redovito, umjereno i Sareno.

Njumi i Njami nas uce o pravilnoj prehrani...




Na koji nacin
procjenjujemo je
i prehrana

uravnotezena,
raznovrsna i
umjerena?

UGLJIKOHIDRATI:

45-65 %
ukupnog
energetskog
unosa

PROTEINI:

15-20%
ukupnog
energetskog




ZDRAVI TANJUR

Za kuhanje i salate
koristite ulja poput
maslinovog. Smanjite
unos maslaca.
Izbjegavajte transmasne
kiseline.

Pijte vodu, ¢aj ili kavu (s
malo ili bez Seéera).
Konzumirajte do 2 3alice
mlijeka i mlijeénih proizvoda
na danine vise od 1 ¢ase
CJELOVITE voénog soka. Izbjegavajte

MASNOCE

- ZITARICE zasladena pica.
Sto vise raznovrsnog POVRCE

povréa- to bolje. Jedite raznolike cjelovite Zitarice i
Krumpir i przeni proizvode od cjelovitih Zitarica

krumpiriéi se ne broje. (smeda riza, tjestenina i kruh od
cjelovitih Zitarica). Smanjite unos

PROTEINI rafiniranih Zitarica (bijela riza i

tjestenina te bijeli kruh).

Sto vi$e voca svih boja.

o
& BUDITE AKTIVNI!

© Harvard University preradevine.

U svoj jelovnik uvrstite ribu, meso

peradi, grahorice i orasaste plodove.
Smanjite unos crvenog mesa i sireva.
Izbjegavajte kobasice i druge mesne

The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Harvard School of Public Health Harvard Medical School
e
E )

Neka vas
tanjur izgleda
poput zdravog
tanjura



Njumi i njami
savjetuju da
je sareno
zdravo!

1. Ne zaboravi na Zitarice!

Jes! || znag da su Htarlee odiifan jutarn)l obrok? One fe brzo
prabuditi tva] mozak i tijelo nakon dobrog sna. Nedes stiél
nabroftl do b, a ved Cas bitl spraman za nove pobjade s Njum

| Mjanmijem

Podsjeti roditelje da su cjelovita zrna zdravija, Odaberite
zajedno proizvode poput integralne tjestenine ili rie,
kruha | peciva Il pak ukusne pahuljice za doruéak.

2, Daj 5 - za voce | povrée!

Voce i povree treba zauzimati barem polovicu naseg tanjura. Bogato
ji sastejcima keji nam pomaiv da budamo zdravi, Pejedi barem
4 porcije voca i 3 porcije povréa na dan. Lake ja!

Popij caku cijedenog soka od narance, pojedi bananu za
uZiny, finu jubu od brokule ili narezanu papriku i rajéicu.

3. Za snagu - meso, riba, jaja | mlijeko

Masa | riba su |ako vainl Sadrie sastofke kol lzgraduju sve dijelove
nateg tijala, Zahvaljujudl njima izgraduju se | migici baz kajih se

ne blamo mogll keetatl a tada i igranje & prljateliima ne bl bllo moguée.
Miijeke | miljeéni profzvodi takoder su vagnl. Zahvaljujudi nfima imama
Eyrste | zdrave kostl | zublée.

Odaberl teletinu, plletinu, puretinu, prabaj tuny, sedelu il
girice! Ne zaboravi na miijeko, mlijeéne prolzvode | [aja

4, Masti

Masti | ulja cajy ti dvostruko vita aneraiie nego stali namimic.
Vaine su jer izgraduju velik dio mozga. One tine rezeryng
jastutice, rasporadans po nasam tfely, u hajima se nalazi dodatna

£Nerla, Time may tite.
;saV]'w'lllo da m‘“‘ W‘m‘ M m M

Mi biramo masti koje nalazimo u maslinovom,
repicinom | suncokretovom ulju, te orasima, bademima |
Mim#mnhma. Gnekaitdmol

5. Voda « izvor Zivota!

Znate || da su dinosaurn plil Isto pice koje

phiemo | danas? To slavno pide je voda

ma 15U Ulogu danas, Kao sto je imala | u doba dingsaurs

Vec tada |e bila najvaznije | njihovo najdraze pice

o jo voda take vaina? Voda €inl veci dio nadeg tijela,
Zahvaljujuéi njoj tijelo obavlja osnovne 1 vazne zadace bez kojih ne
bisma moal 2ivietl, Kada se javi 2ed, hielu traba voda kako bi uspjesno

isounjavalo svakodnavne zadatke
Kako bi tijelu osigurao sve sto mu je potrebno, savjetujemo

ti da dnevno popijes izmedu 5 i 7 Casa vode.
Njumi uvijek bira vodu - to je njezino najdraze pice.



Kako izgleda vas zdravi tanjur? I
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Primjeri zdravo \ICA/

1.Piletina s rizom i kukUI‘UZOr‘
salatom i nasjeckanom jabukc~ =

2. ]Jaje, integralno pecivo, nasjt
vocna salata -

3. File oslica, integralno pecive
i kompot od viSanja




Gdje najcesce grijeSimo?
Serviranje naspram porcije

1 serviranje proteina 1 serviranje povrca i voéa

. 1 serviranje masti
1 serviranje

Zitarica

https://www.verywellfit.com/portion-size-mistakes-you-can-avoid-3495774



,pDobre” i ,lose” kalorije

Primjer jelovnika s ,,dobrim® kalorijama

Dorudak Pecivo $ rajdicorm | kravijim sirom zadinjeno sa 2idicom
maslinaveg ulja Ukupno:

Mediuabrok Marezana ]ﬂbukﬂ i Kruska ﬁl'Eli'fEn& g gmidlcalm te s
medom 1874 kcal

Rucak Matovilac salata £ piletinam | povrdem (rajica, patlid2am), 1 tanjur;
Kruh, 1 kridka

Meduobrok Kompaot ad vilanja, 1 zdjelica

Ugljikohidrati: 53 %
Proteini: 17 %
Masti: 30 %

Vedera Tjestenina g tikvicama i maslinovim uljerm, 1 tanjur;
Zlitica ribanag parmezana

Primjer jelovnika s ,losim* kalorijama
Darutak Krafna s tokaladorm, 1 kamad Ukupno:
1883 kcal

Meduabrok Cips, 30 g (1 alica)

Rutak Pahana svinjelina § pr2enim krumairima;
Matavilac salata zatinjena 5 3 Hitice suncokrebovag ulja,

1 2dfjelica
Maduabrok Kroasan i!lul"l]Eﬂ tokoladam, 1 komad

Ugljikohidrati: 37 %
Proteini: 14 %
Masti: 49 %

Vedera Pecivo namazano 5 2 2idice Mmajonaz
te £ 4 inite suhomesnate Lalame




Duga na tanjuru

Vazno je imati manje, a
sredovite cbroke. Svi bismo

NjamiJeV\ prijed\ozi trebali imati 5 obroka dnevno:
Jednostavnog i hjamiii dorucka Zelutral, dorucak rucak

uZinu i vederu.

Zajutrak i dorucak su
najvazniji obroci u danu
jer ti pomazu da nakon
sna uneses gorivo koje ce
razbuditi tvoje tijelo

i pomoci mu da se aktivira.
Kako bi mozgu osigurao
energiju za rjesavanje
zadataka i tijelu energiju
za igranje, pripazi da ne
propustis zajutrak

i doruéak!




III Redovitost obroka

* Istrazivanja ukazuju na to da ¢e barem tri veca
obroka tijekom dana doprinijeti boljem
osjecaju sitosti i kontroli apetita, a time
smanjiti rizik od prejedanja

* Uloga meduobroka je da tijekom dana
osiguramo kontinuiranu energiju

« Veca ucestalost konzumacije obroka je
povezana s manjom tjelesnom masom u djece



* Ciljevi 5. predavanja
,,B zdravih navika”:

Prepoznati 5 zdravih navika

Prepoznati utjecaj prekomjerne tjelesne
mase i debljine na zdravlje

Nastavna pomagala:

Prirucnik za zdrav zivot

Provedba predavanja i radionica:
Materijali za ucitelje

Videoprezentacije
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MATERIJALI
ZA UCITELJE

PRIRUCENIK
ZA ZDRAV

PROGRAM PREVENCIJE PRETILOSTI DJECE SKOLSKE DOBI
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MATERIJALI
ZA UCITELJE

PROGRAM PREVENCIJE PRETILOSTI DJECE SKOLSKE DOBI

TIJEK SATA

Uéenici stoje ukrug, na sredini uéionice.

1. Uvod
lgra; Grozd
Uéenicima se zadaju zadaci poput: Njumi kaZe: tréi u mjestu!®, Njami kaZe: skodi tri puta u zrak!” KaZe
se broj od jedan do osam. Nakon 3to se odredi broj, uéenici moraju brzo stati u skupinu koja odgovara
izredenom broju. U&enici koji nisu uspjeli stati u skupinu s odgovarajucem brojem uéenika, moraju sjesti
sa strane do kraja iduceg kruga, kada ce ih zamijeniti drugi uéenici.
2. MNajava
Canas cemo razgovarati o nadim navikama koje dobro utjedu na zdravije.
3. Rad na temi
A UVODMNA AKTIVNOST
Ué&enici govore redom, onako kako sjede u krugu, u smjeru kazaljke na satu, o tome 5to misle da je
zdrava navika (aktivnost) koju redovito provode.
LUé&itel] zapisuje njinove navike (aktivnost) na ploéu.
B) SREDISNJA AKTIVNOST
U&enici otvaraju broduru i traZe o kojim to zdravim navikama govore Njumi i Njami. Usporeduju
svoje navike s navikama koje nam preporuduju Njumi | Mjami.
Usmeno iznose svoja opaZanja.
Mavodi se pet zdravih navika koje nam preporuduju NMjumi | Njami. Objasnjava se uéenicima zasto
su one vaZne (zbog njih se osjecamo dobro). Naglaidava se vaFnost tjielesne aktivnosti | objagnjava
da u suprotnom moZe dodi do pojave debljine. Kratak razgovor o djedjim iskustvima.
) ZAVRENA AKTIVMNOST
Ué&enici trebaju nacrtati sebe i Elanove svoje obitelji u zajedniékom provodenju neke od zdravih
navika (npr. zajedno dorudékuju).
Makon zavriene aktivnosti izlaZu crteZe i objasnjavaju koju su to aktivnost prikazali (crteZe moZemo
koristiti za zavrinu svecanost).
lgra: Csmisli | pobijedi
Podijeliti uéenike u skupine. Svaka skupina ima pet minuta da osmisli pet pitanja vezanih uz
Zdravigrad, zdravi tanjur i pet zdravih navika za protivniéku ekipu. Cilj je osmisliti pitanje kojim e
jedna ekipa potaknuti drugu da razmiélja i promiélja o nauéenom. Svaki tofan odgovor nosi jedan
bod. Ako protivnicka ekipa krivo odgovori na pitanje, bod ide ekipi koja je postavila pitanje. Ekipa
kaoja ima najvisde bodova pobjeduje.
4. Zakljucak

U svakodnevnom Zivotu treba se pridrZzavati zdravih navika. To znadi da éemo izbjegavati aktivnosti
koje stete nasem zdraviju.

Provjerimo jesmo li upamtili
Rietavanje zadatka Jesi li sve upamtic?, éitanje riefenja (33. str).



7Zasto bas tih PET navika?

$

\
JEDEM '\ )

VOCE |

POVRCE %

NE
PRESKACEM
ZAJUTRAK

DOBRO SE
NASPAVAM




Zasto je prvi jutarnji
obrok vazan?

* |strazivanja ukazuju na to da osobe
koje konzumiraju zajutrak su aktivnije
i produktivnije.

 Zajednicko jutarnje objedovanje
pridonosi stvaranju pravilnih
prehrambenih navika u djece, a time i
dobrom zdravstvenom stanju.

* Preskakanje dorucka povezano je s
manjim unosom mikronutrijenata i
vlakana (vitamini A, C, E, B6, B12,
folatom, Zeljezom i kalcijem)




PETICA
za voce 1 povrce

Src¢ano-
Zilne
bolesti

vni tlak

/' Karcinom

tjelesne
mase

Dijabetes
tipa 2



Voda
-najzdravije pice-

* Adekvatna hidracija povezuje se sa
zdravijim prehrambenim obrascima te
unosom hranjivih namirnica naspram
djece koja nisu adekvatno hidrirana

* Neadekvatan unos vode povezuje se s
niskim unosom voca i povrca,
sjedilackim  nacinom  zZivljenja |
povisenim unosom secera

Preporuka za djecu: 5-7 ¢asa (4-14 godina)
Preporuka za odrasle: 8 ¢asa dnevno




——_—

Tjelesna aktivnost

* Vjezbanje pomaze u kontroli tjelesne
mase, regulaciji krvnog tlaka, snizavanju
rizika od dijabetesa i nekih vrsta zlocudnih
bolesti, te podizanju samopouzdanja.

Preporuka za djecu: barem 60 minuta dnevno

Preporuka za odrasle: 30 minuta dnevno



~
. P
* Brojna znanstvena istrazivanja potvrduju povezanost izmedu manjka

i loSije kvalitete sna i pojave pretilosti u djece, adolescenata i odraslih

* Manjak sna, kao i nekvalitetan san, povezuje se, takoder, i s
povecanim rizikom od dijabetesa tipa 2, visokim krvnim tlakom te
bolestima srca i krvozilja.

Preporuka za djecu: 9 do 11 sati

Preporuka za odrasle: 7 — 9 sati



PET zdravih navika!

/' 5 zdravih
3) PIJEM

DIOEE Sy 2 navika!
[P0V AL

ZAPAMT]!

1. Nemoj preskakati zajutrak i dorucak
jer c¢e ti oni dati snagu da zapoénes dan!

2. Voce i povrce: 2+ 3 = 5 na dan ce ti pomoci
da dulje budes sit, lakSe ucis i rjeSavas zadatke.

Vazno je imati zdrave navike

\ 1 D0 kako bismo pravilno rasli 3. Tvome tijelu svaki dan treba izmedu 5 i 7 ¢asa
U “[ "[SKAU.M )] D'J B'i\U I razvijali se, vode da bi obavilo svoje zadatke.
f

“]U”AK _ S[ MSMMM Njami | Njumi su samo za

.

tebe osmislili 5 zdravih
navika koje ¢e ti pomodi da
budes zdrav, sretan

i da se dobro osjecas!

ZAPAMT]!

4. Vjezbaj svaki dan! Igraj se, treniraj, plesi pred ogledalom ili pronadi
neku drugu aktivnost u kojoj uzivas. Njumi i Njami ti savjetuju da to traje
barem 60 minuta dnevno.

S. Za rast i razvoj, ali i zdravlje potreban ti je dobar san. San je vaZzani za
dobro raspoloZenje.

Usvoiji ovih 5 zdravih navika, podijeli dobar osjecaj s prijateljima
ili obitelji. Naugi ih sve o zdravom tanjuru i zdravim navikama

- svi se osjecajte za pet!




3) PIJEM

2) JEDEM VOCE VO

[ POVRCE

DNERESKACIM 4 g 5 0B
, N\J "
. |

TAIVTRAK ¥ R

Djeca vs. roditelji
Postoje li razlike u preporukama?



Pet zdravih navika

Preporuka za djecu
(dnevno)

Preporuka za roditelje (dnevno)

Ne preskacem prvi jutarnji obrok

Zajutrak jednako vazan za roditelje kao i za djecu

Jedem voce i povrée

Dvije porcije voca i tri porcije povréa

Pijem vodu 8 ¢asa vode 5-7 ¢asa vode
Vjezbam 30 minuta 60 minuta
7-9 sati 9-11 sati

Dobro se naspavam




Sto se dogada ako se ne
pridrzavamo zdravih navika?

UPOZORENJE!

No sto se dogada kada se ne pridrzavamo zdravih navika?

Ako preskacemo obroke, zanemarujemo unos voca, povrca i vode, te
ne vjezbamo redovito, necemo se ni osjecati dobro. Kada se ne
pridrzavamo zdravih navika, onda se cesto zna dogoditi da:

* odjednom unesemo veliku koli€¢inu hrane, a ne u manjim
obrocima tijekom dana

* ne iskoristimo energiju unesenu hranom.

Ako ne iskoristimo visak energije, dolazi do stvaranja viska
kilograma. To moze dovesti do debljine (pretilosti).
Debljina moze loSe utjecati na nase tijelo i zdravlje.
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Kako bismo vam olaksali uvodenje PETICA - igrom do zdravja
romjena prehrambenih navika...

Dodatni savjeti

Nemojte se ocbeshrabriti ako dijete odbije hranu, vi§e puta mu ponudite odredenu vrstu
hrane. IstraZivanja potvrduju da je ponekad istu namirnicu djetetu potrebno ponuditi
barem 10 puta prije nego 3to je prihvati. Medutim moZete uvesti pravilo ,1 namirni
1griz", pa ce dijete probati jedan griz od svake ponudene namirnice prije nego odluci

odbiti hranu.

Ne zaboravite da ¢e djeca lak$e prihvatiti promjenu ako im bude predstavljena na
zabavan i zanimljiv nadin. Zato namirnice koje su im na prvi pogled neprimamljive
pokugajte pripremiti na simpatiéan naéin i u drugaéijem obliku. Koristite tjesteninu u
boji i razli¢itih oblika, pripremite tijesto za kruh koje ¢e dijete samo oblikovati, prugite
djetetu priliku da jogurt samo obogati komadic¢ima voca koje odabere, te mu narezite
voce oblikujuéi sunce, cvijet ili nasmijeseno lice na tanjuru.

Potaknite djecu na unos vode i mlijeka. Oba napitka utje¢u na hidraciju
i midi¢no-kostani sustav.

Pomozite djeci da steknu naviku objedovanja u odredeno doba dana. Ucinite to kada su
svi €lanovi obitelji na okupu. Tako éete biti sigurni da nece preskakati obroke, provest
c¢ete kvalitetno vrijeme za stolom razgovarajuéi o aktualnim temama te oblikovati
Zivotne navike cijele obitelji. Ujedno e dijete moci “kopirati” vade prehrambene navike i
tako uswv zdrave Zivotne navike.

Dopustena je sva hrana, a odlika pravilnih prehrambenih navika je upravo umjerenost,
uravnotezenost i raznolikost, Dopustite djeci da ponekad uzZivaju u slasticamaiu
grickalicama, a ako Zelite i tome doskogiti, osmislite zdrave grickalice. NareZite svjeZe
voce i povrée koje ée im biti pri ruci dok uée, smanjite koli¢inu §ecera u kolaéima, a
kako biste zamaskirali smanjeni udio $eéera, dodajte vaniliju, cimet ili muskatni oraséié.
Koristite §to vise razli¢itog voca koje sadrzi prirodni §ecer ili ponudite orasaste plodove,
koji su zasitni | bogati vaZznim i mastima, neophodnim za dobar rad mozga!

Smanjite broj obroka izvan kuce, tako cete smanjiti troskove, znat ¢ete 5to vase jelo
doista sadrZi | moci ¢ete utjecati na velig¢inu porcije.

Ogranicite vrijeme koje dijete povodi pred televizorom, rac¢unalom ili igraj
videoigrice! PredloZite obitelji duZu Setnju, posjet obliZnjem parku ili igranje frizbijem
u dvoristu. Sjedilaéki nagin Zivota uvelike je povezan s epidemijom pretilosti. Ono $to
pojedemao moramo i iskoristiti, no sjedenjem to zasigurno ne¢emo pos
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