SAT RAZREDNIKA

TEMA: Pravilna prehrana kod pojačanih umnih i tjelesnih napora

Odgojno-obrazovno područje zdravstvenog odgoja: Živjeti zdravo
Razred: 
3. razred srednje škole
Vrijeme trajanja: 45 minuta

Cilj: učenici će razlikovati pravilan način prehrane kod umjerenih umnih i tjelesnih napora od povećanih (npr. sportaši)
Ishodi:
– učenik će moći razlikovati bazalni od radnog metabolizma
– usporediti različite interpretacije i percepcije zdravlja sa zdravstvenim problemima 

– povezati rizike različitih izvora (prehrana, higijena, pušenje, AIDS…) 

Oblici i metode rada:  frontalni rad, rad u skupinama, individualni rad;
                                      razgovor, igranje uloga, rješavanje problema, interaktivno i otvoreno

                                      učenje
TIJEK RADA:
1. UVOD(10 min.)
 U uvodnom dijelu ponoviti pravilnu raspodjelu namirnica pomoću piramide pravilne prehrane za umjereno aktivne mlade.

Prilog 1.:Piramida pravilne prehrane
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2. OBRADA (30 min)
1. aktivnost:
Komentirati s učenicima raspodjelu prehrambenih namirnica prema učestalosti konzumiranja:

Uočiti namirnice na dnu i vrhu piramide, imenovati ih i usporediti učestalost konzumiranja namirnica prema ovom prikazu.
Tablica 1: Učestalost konzumiranja pojedinih skupina prehrambenih namirnica:

	Skupine namirnica
	Učestalost konzumiranja

	Cjelovite žitarice, prozvodi od cjelovitih žitarica, krumpir
	Svaki dan

	Sezonsko povrće*

*bez krumpira
	Svaki dan

	Sezonsko voće
	Svaki dan

	Meso, perad, jaja, mahunarke, orašasti plodovi i sjemenke u mljevenom obliku
	Svaki dan nešto od navedenog

	Riba
	1-2 puta tjedno

	Mlijeko i mliječni proizvodi
	Svaki dan

	Voda
	Svaki dan

	Slastice
	Rijetko, u malim količinama, izbjegavati slastice s viskim udjelom rafiniranih šećera


2. aktivnost:

Usporediti unos vode kod umjereno aktivnih u odnosu na sportaše-zaključiti da je unos vode veći pri većim tjelesnim naporima i pri višoj temperaturi okoline (npr. uloga znojenja)

3. aktivnost:

Usporediti razlike unosa energije i tekućine kod djevojaka i mladića umjereno aktivnih i kod povećanih tjelesnih napora. 
Prilog 2-tablica: Potrošnja dnevne energije

	BM + 50%
	mali mišićni napor

	BM + 75%
	srednji mišićni napor

	BM + 100%
	veliki mišićni napor


4. aktivnost:
Zamoliti učenike da napišu kojim razmišljaju li o redoslijedu unosa pojedinih skupina namirnica tijekom dana.

5. aktivnost:

Zajedno s učenicima komentirati uratke:

Naglasiti važnost kronologije konzumiranja pojedinih skupina namirnica u cilju pravilne prehrane:ugljikohidrati do ranog poslijepodneva, proteini tijekom kasnog poslijepodneva i večeri,voće u međuobrocima i tekućina tijekom cijelog dana (cca.2 l).

6. aktivnost:

Komentirati da se tijekom života smanjuju potrebe za unosom energije (nakon 35. godine života), te bi trebalo unositi 10% manje energije hranom.

7. aktivnost:

VJEŽBA 1: Određivanje indeksa tjelesne mase

indeks tjelesne mase=masa(kg) / visina (m2)

Uputa učenicima: Učenici pojedinačno odrede indeks tjelesne mase,

Uputa za razrednike: nakon samostalnog određivanja indeksa tjelesne mase, učenicima pokazati tablicu referentnih vrijednosti indeksa tjelesne mase, te ih potaći na razgovor i diskusiju.

Prilog 4-tablica: Referentne vrijednosti indeksa tjelesne mase

	Stupanj uhranjenosti
	BMI (kg/m2)
	Stupanj pretilosti

	Pothranjenost
	<18,5
	 

	Normalno Prekomjerna tj.masa
	18,5-24,9 

25,0-29,9
	

	Pretilost
	30,0-34,9

35,0-39,9
	I

II

	Ekstremna pretilost
	>40
	III


4. ZAKLJUČAK O VJEŽBI 1:
Zajedno s učenicima zaključiti da je za dobivanje stanja uhranjenosti potrebno uzeti u obzir izračunate vrijednosti indeksa tjelesne mase, ali i tjelesnu građu, tjelesnu aktivnost i opće zdravstveno stanje te rukovoditi se preporukama liječnika u slučaju potrebe za korekcijom istih (bilo da se radi o pothranjenosti ili prekomjernoj tjelesnoj masi).
VJEŽBA 2: Usporedba jelovnika sportaša i ostalih učenika obzirom na unos i potrošnje energije

Upute za razrednike i učenike: Učenike rasporediti u grupe, tako da u svakoj grupi bude barem jedan učenik koji se aktivno bavi sportom.Učenici će napisati što jedu tijekom dana za pojedine obroke i usporediti svoje obroke sa obrocima učenika sportaša.

Shvatiti da potrošnja energije ovisi o unosu energije u organizam, kao i o aktivnostima tijekom dana
4. ZAKLJUČAK O VJEŽBI 2:

Shvatiti da potrošnja energije ovisi o unosu energije u organizam, kao i o aktivnostima tijekom dana

Evaluacija:

Samostalni uradci učenika tijekom odvijanja sata razrednika.
Materijal/ sredstva:
Pisaći pribor
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