SAT RAZREDNIKA

TEMA: PRAVILNA PREHRANA – Dodaci prehrani

Odgojno-obrazovno područje zdravstvenog odgoja: Živjeti zdravo
Razred: 2. razred srednje škole
Vrijeme trajanja: 45 minuta

Cilj: 
– potaknuti učenike na razmišljanje o štetnim posljedicama na zdravlje do kojih dovode poremećaji hranjenja uzorkovani neodgovarajućim unosom hrane
– međusobnom razmjenom misli, ideja, stavova u velikoj grupi poticati stvaranje ispravnih stavova prema dodacima u prehrani

Ishodi:
– učenici će moći objasniti pojam ''dodaci prehrani''

– interpretirati prikupljene informacije o zdravlju i bolestima vezanim uz korištenje dodataka u prehrani
– procijeniti izbor životnog stila s obzirom na zdravlje i osobnu dobrobit 

– raspravljati o prednostima i nedostacima korištenja dodataka u prehrani
– razlikovati kada je nužno koristiti dodatke u prehrani a kada je to nepotrebno

– zaključiti da pravilnom i raznolikom prehranom unosimo većinu potrebnih minerala i vitamina u organizam

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

                                      učenje
Razrednik/-ca će prije početka aktivnosti, najkasnije tjedan dana prije planirane nastavne jedinice podijeliti radne zadatke učenicima i ukratko objasniti pojam ''dodaci prehrani''
Predlaže se podjela učenika u 5 ili 6 skupina (ovisno o broju učenika u razrednom odjelu). Svaka skupina mora imati jednog člana više nego što je određenih tema.
Predložene teme za skupine:

1. Med i ostali pčelinji proizvodi (propolis, cvjetni prah)

2. Probiotici, pivski kvasac

3. Vitamini (moguće dvije skupine) – A, D, E, K, B– skupina, C

4. Minerali (kalcij, magnezij, natrij, kalij, klor, željezo, cink, krom, bakar)

5. Čajevi – crni čaj, zeleni čaj, kamilica, kadulja… voćni čajevi
· sportaši u razrednom odjelu mogu dodatno pripremiti temu: proteinski pripravci

Korisno je i unutar skupine obaviti podjelu zaduženja. Učenike koji imaju teme minerali i vitamini treba upozoriti da saznaju koje namirnice sadrže pojedine vitamine odnosno minerale.
TIJEK RADA:








Vrijeme

1. UVOD                                                                                                            
 5 min.
Razrednik/-ca  prvo pitanjima o tome što su dodaci prehrani uvodi učenike u sat.

Učenici odgovaraju na pitanja:

1. Što su dodaci prehrani?

O: Dodaci prehrani su koncentrirani izvor hranjivih tvari ili drugih tvari s hranjivim ili fiziološkim učinkom.
2. Kome su namijenjeni?
Namijenjeni su zdravim osobama te posebno osobama koje se nalaze u posebnim fiziološkim stanjima.

3. Zašto pojedine osobe koriste dodatke u prehrani?

Nadopunjuju prehranu s tvarima koje se putem normalnog unosa hrane u organizam ne dobivaju u dovoljnoj količini, a sve u svrhu povoljnog učinka na zdravlje.

Razrednik-ca zamoli učenike/-ce da se podijele u ranije dogovorene skupine prema temama, skupine dobiju brojeve.
2. OBRADA









26 min
Razrednik objasni učenicima princip rada u world caffe. Dodijeli im uloge.(objašnjenje u prilogu)
TIJEK AKTIVNOSTI – UPUTE:

1. korak (6 min):  

U svojoj grupi učenici raspravljaju o zadanoj temi. Usuglase se oko glavnih odrednica, koje svaki član grupe pribilježi.

Sukladno dodijeljenim oznakama, oni članovi grupe koji ostaju za stolom preuzimaju ulogu domaćina, a ostali potraže svoje nove grupe.

Znak moderatora

2. korak (10 min):

Odlazak u druge grupe (u goste). Domaćini primaju goste i uvodno im objasne stavove vlastite kuće. Potom, vodeći računa o vremenu, daju priliku gostima da ispričaju o stavovima svojih kuća. Gosti i međusobno komuniciraju, postavljaju dodatna pitanja ili traže pojašnjenja.

Znak moderatora

3. korak (10 min):

Povratak kući – u svoju grupu. Svatko ispriča što je čuo, uključujući i domaćina, članovi grupe bilježe nove spoznaje. 

 Razrednik prati aktivnosti skupina i potiče aktivnost.         
3.  ZAKLJUČNI DIO:    

                                                                      12 min.

Predstavnik svake skupine ukratko izloži sadržaje one skupine sljedeće po broju, npr. skupina 1. izlaže ključne zaključke koje je naučila o temi skupine 2. Moguće je izraditi i plakate za sljedeći put.
4.  EVALUACIJA  RADA:   






 2 min
 Pisani tekst učenika s bilješkama o dodacima u prehrani
Rezultati rada, plakati, mogu se izložiti na panou razrednog odjela ili rezultate rada razrednog odjela predstaviti roditeljima kao zajednički uradak njihove djece na roditeljskom sastanku.

                                                   .
Važno je zapamtiti da lijekovi liječe, a dodaci prehrani pomažu. Dodaci prehrani nisu uvijek ni potrebni ni neophodni, a potrebne minerale i vitamine bolje je konzumirati putem raznovrsne prehrane s dosta voća i povrća.
Materijal/ sredstva:
– papir,

– olovka, 

– flomasteri.
Eventualno plakatni papir ili hamer
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Prilog 1. 

Što su dodaci prehrani?
Dodaci prehrani pripadaju u jednu od grupa hrane za posebne prehrambene potrebe (“dijetetski proizvodi i dodaci prehrani”). 
To je hrana posebnog sastava ili posebnog načina proizvodnje, različita od uobičajene hrane upravo zbog prehrambenih svojstava i namjene. 
Namijenjeni su zdravim osobama, te posebno osobama koje se nalaze u posebnim fiziološkim stanjima i kod kojih je potrebno postići posebno djelovanje kontroliranim unosom određenih sastojaka hrane. 
Dodaci prehrani su koncentrirani izvori hranjivih sastojaka i/ili drugih tvari s prehrambenim ili fiziološkim funkcijama, sami ili u kombinacijama, plasirani na tržište u doziranom obliku.
Nadopunjuju prehranu s tvarima koje se putem normalnog unosa hrane u organizam ne dobivaju u dovoljnoj količini, a sve u svrhu povoljnog učinka na zdravlje potrošača, povećavajući opću otpornost organizma na stresne vanjske utjecaje i pomažući u održavanju pravilnih fizioloških funkcija organizma kao cjeline i/ili nekih njegovih dijelova. 
Hranjivi sastojci i druge tvari u ovim proizvodima su vitamini i minerali, bjelančevine, aminokiseline, masne kiseline, celuloza, pivski kvasac, inulin, lecitin, glukoman, bilje i ljekovito bilje i njihovi ekstrakti ili koncentrati, zaštitna sredstva biljnog podrijetla (bioflavonoidi, karotenoidi, izoflavoni, glukozinolati), prirodni enzimi i koenzimi, žive kulture mikroorganizama, organska tkiva, metaboliti žlijezda i druge tvari. Dodaci prehrani su i pčelinji proizvodi i njihove mješavine s dodacima ljekovitog bilja.
Za proizvodnju biljnih pripravaka kao dodataka prehrani mogu se koristiti svježe ili osušene cijele biljke ili njihovi dijelovi (npr. list, korijen, plod, cvijet i drugi dijelovi biljke), čiste supstancije biljnog podrijetla pojedinačno ili u smjesi, biljni sekundarni proizvodi i to prvenstveno onih biljnih vrsta koje se nalaze na Listi dozvoljenih ljekovitih biljnih vrsta. 
Dodaci prehrani mogu se stavljati u promet u različitim oblicima (tablete, kapsule, prašci, bar pločice, čajevi, kapi, sirupi i slično), a na deklaraciji moraju nositi oznaku – „dodatak prehrani“. 
Temeljem provedenih znanstvenih ispitivanja, dijetetska hrana i dodaci prehrani pronalaze svoje mjesto u području "preventivne prehrane", kao i u području "preventive dobrom zdravlju“. Uzimanjem te vrste hrane potrošaču se daje dodatna mogućnost da sam ili uz pomoć stručne osobe pomaže svom zdravlju.
Kvaliteta ove hrane, njeni aktivni sastojci utječu na ukupnu zdravstvenu ispravnost, jer su upravo sastav i namjena, svrha stavljanja takvog proizvoda na tržište. Stoga je nužno kontrolirati i sastav ove hrane, posebno aktivne sastojke, pored uobičajenih parametara zdravstvene ispravnosti za određenu kategoriju hrane.

PRILOG 2.

Home cafe 
NAČIN IZVOĐENJA: 

1. Sudionici se podijele u grupe. Svaka grupa predstavlja manju povezanu zajednicu – zamislimo da je to obitelj. “Obitelj” se okuplja na popodnevnoj čajanki i/ili užini i razgovara o nekim temama oko kojih se oblikuju zajednički stavovi, donose se zajednički planovi, usuglase se mišljenja…postiže se ”kućni konsenzus”.

2. Članovi svake obitelji odlaze u goste u druge kuće. Tamo saslušaju priče domaćina i drugih uzvanika te ispričaju ono što je usuglašeno u njihovoj obitelji. 

3. Kad se članovi svake grupe vrate svojoj kući ispričaju što su čuli/ naučili, a to može 

nadopuniti, obogatiti ili revidirati prvobitni stav ili mišljenje njihove grupe.

