ЗАДАЦИ ЗА ГРУПЕ
I и III група – пирамида правилне исхране

Пред Вама је важан задатак!!! Да бисте га успешно решили потребно је да пажљиво прочитате задатке , поделите задужења унутар групе и наравно одговорно приступите раду јер Вас у наредним задацима очекује УЛОГА НАСТАВНИКА!
1. задатак: Користећи слику и текст везан за пирамиду правилне исхране потребно је да четири ученика  у групи проучавају један ниво пирамиде. На нивоу групе се договорите ко проучава основни ниво пирамиде, ко други, ко трећи а ко четврти ниво.  Пети члан ваше групе проучаваће текст – Водич правилне исхране. Након 10-так минута свако из групе излаже осталим члановима групе најважније што су издвојили и запамтили из прочитаног. 
2. Задатак: Потребно је да за СВАКИ НИВО пирамиде набројите што више намирница које знате и то забележите у празну слику пирамиде!










MATERIJAL ZA  I i III GRUPU

 VODIČ PRAVILNE ISHRANE – PIRAMIDA PRAVILNE ISHRANE 

        Piramida je pregled onoga šta jedemo svakodnevno i predstavlja vodič koji će Vam pomoći da odaberete zdravu ishranu. 
Piramidu čine grupe namirnica. Svaka grupa namirnica (hrane) obezbeđuje neke, ali ne sve potrebne sastojke. Namirnice jedne grupe ne mogu nadoknaditi one namirnice u drugim grupama. 
Ni jedna grupa nije manje važna od druge. Za dobro zdravlje su jednako potrebne sve grupe namirnica da biste bili zdravi. 
        Podelite dnevne obroke na tri glavna i dve užine, jer tako ne opterećujete creva i niste stalno gladni.  Unosite što više svežeg voća i povrća, jer su oni izvor vitamina, energije. Nezdrave četiri “bele” materije unosite u minimalnim količinama: so, šećer, brašno i mast. Bez obzira na to koliko je ukusna, trudite se da izbegavate “brzu hranu”: hamburger, prženi krompir, čips, picu, masna testa iz pekara, slatkiše, kao i gazirana slatka pića, jer oni ne sadrže vitamine. 

PIRAMIDA ISHRANE 

I Osnova piramide je najšira. Tu su namirnice od žitarica: hleb, peciva, pirinač, testenine, proja, kačamak. Sve je to zdravije ako se pravi od crnog brašna mlevenjem celog zrna. Ove namirnice treba uzimati svakodnevno, više puta u toku dana. Žitarice obezbeđuju vitamine, minerale i neophodna vlakna. 

II Drugu grupu namirnica čine voće i povrće. Potrebno je posebno istaći ovaj nivo. Voće I povrće obezbeđuje vitamine, minerale, vlakna veoma važna za zdravlje I ugljene hidrate. Treba ih jesti 3-5 puta dnevno.  
Povrće i voće se pojavljuju u raznim vrstama i bojama i treba jesti što raznovrsnije.
 
III Treća grupa namirnica uglavnom je životinjskog porekla. Važna je jer obezbeđuje belančevine, kalcijum, gvožđe, cink. Ova grupa se deli na dve podgrupe - jednu čine mleko i mlečni proizvodi (sir, pavlaka, jogurt i mleko), a drugu meso, riba, pasulj, jaja, orah, lešnik, badem, kikiriki... 

IV Četvrti nivo piramide je sam vrh piramide i čine je masti, ulja i slatkiši. Ova grupa namirnica obezbeđuje energiju (kalorije) i vrlo malo drugih hranljivih materija. 
Ove namirnice nisu loše, ali one bi trebalo da čine najmanji deo našeg obroka. 
Vrh piramide → najmanje uzimati!
HRANITE SE ZDRAVO, KVALITETNO I PRAVILNO!!! ZDRAVA ISHRANA NAROČITO JE VAŽNA ZA VAŠ UZRAST, JER JOŠ UVEK RASTETE I RAZVIJATE SE.
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II група – ПОВРЋЕ

Пред Вама је важан задатак!!! Да бисте га успешно решили потребно је да пажљиво прочитате задатке , поделите задужења унутар групе и наравно одговорно приступите раду јер Вас у наредним задацима очекује УЛОГА НАСТАВНИКА!
1. Задатак:  Пред Вама је материјал везан за витамине који се налазе у ПОВРЋУ. Потребно је да свако у групи изучава по један витамин и припреми се за излагање  о прочитаном. На Вама је да поделите између себе ко ће изучавати који витамин. Након 10-так минута свако у групи излаже осталим члановима групе најважније из прочитаног. 
2. Задатак: На нивоу групе, заједнички, попуните следећу табелу и припремите одговор на питање Зашто су витамини важни?
	
	A
	B
	C
	D
	E
	K

	НАМИРНИЦЕ КОЈЕ ГА САДРЖЕ

	
	
	
	
	
	

	КОРИСТАН ЈЕ ЗА...

	
	
	
	
	
	



МАТЕРИЈАЛ  ЗА II ГРУПУ: POWER POINT PREZENTACIJA- ВИТАМИНИ  - ПОВРЋЕ









IV група – ВОЋЕ

Пред Вама је важан задатак!!! Да бисте га успешно решили потребно је да пажљиво прочитате задатке , поделите задужења унутар групе и наравно одговорно приступите раду јер Вас у наредним задацима очекује УЛОГА НАСТАВНИКА!
1. Задатак:  Пред Вама је материјал везан за витамине који се налазе у ВОЋУ. Потребно је да свако у групи изучава по један витамин и припреми  се за излагање најважнијег о прочитаном. На Вама је да поделите између себе ко изучава који витамин. Након 10-так минута свако у групи излаже осталим члановима групе најважније из прочитаног.
2.  Задатак: На нивоу групе, заједнички, попуните следећу табелу и припремите одговор на питање КАКО ХРАНУ ТРЕБА ЈЕСТИ?

	
	A
	B
	C
	F

	НАМИРНИЦЕ КОЈЕ ГА САДРЖЕ

	
	
	
	

	КОРИСТАН ЈЕ ЗА...

	
	
	
	




МАТЕРИЈАЛ  ЗА IV ГРУПУ: POWER POINT PREZENTACIJA- ВИТАМИНИ  - ВОЋЕ





MATERIJAL  ZA  II i IV GRUPU

VITAMINI U VOĆU
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          Vitamini i minerali veoma pozitivno utiču na naše zdravlje i nedostatak bilo kog vitamina u organizmu dovodi do pada imuniteta i raznih bolesti.  
 
Vitamin A – nalazi se u pomorandžama, lubenicama, kupinama, breskvama, kiviju, jabukama… Ovaj vitamin povoljno deluje na: organe vida, kosti, zuba, kožu, kosu, disajne organe (grlo, nos, pluća…), organe za varenje, srce i krvne sudove. Pored toga, povoljno deluje na zaceljivanje rana.  Nedostatak ovog važnog vitamina može izazvati bolesti kao što su, noćno slepilo, suvoća kože, slabe kosti, krvarenje desni, ispadanje zuba…

Kompleks B vitamina –  Vitamin B1, nalazi se u bananama, kruškama, limunu, malinama, narandžama, grejpfrutu, ananasu… To je važan vitamin neophodan za metabolizam ugljenih hidrata i njihovo pretvaranje u energiju. Takođe je važan za obezbeđivanje normalnog funkcionisanja srca, nervnog sistema i mišića. On igra važnu ulogu u pravilnom funkcionisanju imunog  sistema. 

Vitamin C  -  spada u "najpopularnije" vitamine, ali je i pravi zaštitnik od mnogih bolesti.  Obilato se nalazi u pomorandžama, jabukama, limunu, šljivama, jagodama, i ostalom crvenom voću. 
Odličan je sastojak za jačanje imuniteta, sprečavanje prehlade i gripa. Održava kožu, kosti, zube, ublažava bolove, utiče na pravilno brzo zarastanje rana i smanjuje rizik od nastanka karcinoma. Nedostatak ovog vitamina uzrokuje mnoge tegobe i bolesti: krvarenje desni, otvorene rane, modrice, opekotine, prelomi, reumatski artritis, umor, ateroskleroza, bolesti srca i krvnih sudova,

Vitamina F ima u biljnim uljima, lanenim semenkama, suncokretu, soji, kikirikiju, orasima i bademima. Neophodan je za pravilan rast kose i zdravu kožu.












ЗАШТО СУ ВИТАМИНИ ВАЖНИ
Прошао је готово читав век откада су научници открили први витамин. У годинама и деценијама које су уследиле откривени су и други витамини неопходни за правилан раст и развој. Утврђено је да само витамин Д производи наша кожа под утицајем сунчеве светлости, док витамин К обезбеђује захваљујући корисним цревним бактеријама. Сви остали витамини А, Б, Ц... уносе се храном. Највише витамина налази се у свежем воћу и поврћу.
Недостатак витамина изазива различита обољења која се успешно лече, нарочито у дечјем узрасту, различитим витаминским препаратима.
Ни претерано уношење витамина није добро. Дешава се да мајке претерају, у жељи да им деца буду здрава, па дете оболи од хипервитаминозе. Један од знакова да је дете оболело од хипервитаминозе витамина А је жутило носа, које се појављује чим дете поједе шаргарепу или поморанџу.

КАКО ХРАНУ ТРЕБА ЈЕСТИ
Поред тога што храна треба да буде разноврсна, неопходно је и да она буде хигијенски исправна. То значи да она не сме да буде загађена не само бактеријама и паразитима, већ ни разноврсним хемијским препаратима.
Све чешће стручњаци за храну упозоравају да намирнице које користимо у свакодневној исхрани садрже повећане количине пестицида – средстава за борбу против биљних болести и штеточина. Они не загађују само биљке које су прскане, већ и ваздух, воду, земљиште. Зато се често могу наћи и у месу домаћих животиња.
Упркос свим негативним ефектима пестицида, данас је немогуће избацити их из употребе. Без њих би било тешко да се произведе довољно хране за све становнике света. Али, зато се може и мора водити рачуна о томе како се користе и пестициди и плодови које уберемо са биљака које су прскане.





V група – ВАЖНИ САСТОЈЦИ ХРАНЕ

Пред Вама је важан задатак!!! Да бисте га успешно решили потребно је да пажљиво прочитате задатке , поделите задужења унутар групе и наравно одговорно приступите раду јер Вас у наредним задацима очекује УЛОГА НАСТАВНИКА!
1. Задатак:  Пред Вама је материјал везан за ВАЖНЕ САСТОЈКЕ који се налазе у храни. Потребно је да свако у групи изучава по један хранљиви састојак и припреми се за излагање о прочитаном. На Вама је да поделите између себе ко изучава који састојак. Након 10-так минута свако у групи излаже осталим члановима групе најважније из прочитаног.
2.  На нивоу групе, заједнички, попуните следећу табелу:

	
	Беланчевине
	Витамини
	Минерали
	Угљени хидрати
	Масти
	Биљна влакна

	ВАЖНИ СУ ЗА...

	
	
	
	
	
	

	ИМА ИХ У НАМИРНИЦАМА...
	
	
	
	
	
	











МАТЕРИЈАЛ  ЗА  V ГРУПУ

КАКО БИТИ ЗДРАВ – ЗДРАВА ИСХРАНА
ВАЖНИ САСТОЈЦИ ХРАНЕ

Телу је потребан читав низ хранљивих састојака како би било здраво. За правилан раст и развој, обављање свакодневних активности и заштиту од болести, неопходно је да свакодневно узимамо храну у којој се налазе сви потребни састојци. Уколико се беланчевине, масти, угљени хидрати, витамини и минерали недовољно уносе у организам, долази до пада имунитета и смањења отпорности према инфекцијама (бактеријама, вирусима) и болестима.
Беланчевине (протеини) – уз воду беланчевине су најважније материје у телу. Значајни су за раст, развој, изградњу и одржавање свих делова нашег организма (костију, мишића, косе, коже, унутрашњих органа укључујући срце и мозак...). Има их у храни животињског порекла попут меса, риба, јаја, млека и млечних производа (јогурт, сир, кајмак, кисело млеко, павлака, качкаваљ )  Богате беланчевинама биљног порекла јесу: производи од житарица (брашно, хлеб, теста, пециво, кекс...), кромпир и махунарке (пасуљ, грашак, боранија, сочиво, соја...).
Витамини –  (na latinskom vita = život)   
  Пошто тело не може да производи витамине и да их складишти у организму важно је уносити их редовно и свакодневно. То значи да морамо да их уносимо преко хране, јер различите намирнице садрже различите витамине. Кључ је да се уносе разноврсне намирнице да би се искористио асортиман витамина. Они помажу организму да се бори против болести. Има их у свим врстама  воћа и поврћа, соковима без конзерванса, риби, џигерици, квасцу, прженом кикирикију...
Минерали –   учествују у формирању костију, зуба и важни су састојци крви.  Калцијум је битан за јаке кости и зубе. Такође игра важну улогу у пробавном систему. Калцијума има у намирницама као што су:
· Бадеми, лешници, бразилски орах
· Броколи, кељ, спанаћ
· Суве кајсије и смокве
· Скуша, лосос, сардине
· Калцијумом обогаћени соја сир и млеко..
      Минерали се налазе и у  млечним производима, џигерици, свежем поврћу, соковима, семенкама сунцокрета...
Угљени хидрати – главни су извор енергије за раст и покретање мишића.  Организам разбија угљене хидрате у гориво за ћелије и мишиће – зато је умерена количина угљених хидрата неопходна у свакодневној исхрани.  Неки угљени хидрати поспешују здравље док други, кад се једу често и у прекомерним количинама, повећавају ризик од  дијабетеса и срчаних обољења.
Угљени хидрати се могу наћи у великом броју намирница као што су: хлеб, махуне, млеко, кокице, кромпир, шпагети, кукуруз... Међутим, најквалитетнији извори  угљених  хидрата су  воће, поврће и интегралне житарице, јер поред угљених хидрата садрже и минерале, витамине, влакна. Једина храна животињског порекла која садржи значајну количину угљених хидрата су млечни производи.
   Садрже их сви производи од брашна, пахуљице од житарица, пиринач, кромпир, свеже воће.
Масти –  Масти су неопходна компонента нашег организма. Чине да нам је топло, обезбеђују енергију, облажу унутрашње органе и неопходне су за мождане функције. Оне побољшавају укус хране. Дакле, масти служе као залихе енергије и штите од хладноће.  Засићене масти се већином налазе у месу, јајима, млечним производима укључујући бутер.  Ако се узимају у великој количини могу да повећају ризик од настанка срчаних болести. Незасићене масти су здраве масти и налазе се у маслиновом уљу, орасима, биљним уљима и рибљем уљу. Масти има  и у месу, сиру, кајмаку, јестивом уљу, бутеру.
Биљна влакна  - Због свог повољног утицаја на здравље, биљна влакна се сврставају у битне састојке за људски организам. Одржавају рад црева. Има их у црном хлебу, качамаку... Воће и поврће јесу одличан извор биљних влакана (коштуњаво воће, јабуке, крушке, мандарине, клементине, црвене наранџе, паприка, купус, зелена салата...). Такође их има и у интегралним житарицама и њиховим производима (хлеб и пецива).





ЗАДАЦИ ЗА РАД У „ЕКСПЕРТСКИМ ГРУПАМА“

· Рад у основним групама је 15 –так минута. Након тога следи излагање група. 
Групе излажу одговоре на други задатак али тако да сваки члан групе излаже свој део у оквиру табеле или пирамиде! Док једна група излаже остале групе прате излагање и састављају до три питања о ономе што су чули. Питања ће бити употребљена  у квизу на крају друго часа.  
 ( излагање група  до 15 минута).
· Затим следи  формирање ЕКСПЕРТСКИХ ГРУПА. Док су у основним групама сваки ученик добија број од 1-5. Формирају се нових пет група. ЦИЉ  је да  кроз анализу резултата анкете о исхрани  коју су ученици попуљавали, открију шта од хранљивих састојака садрже намирнице које користе у својој исхрани.  Материјал који су изучавали у основним групама  треба да примене на конкретном примеру – њихове исхране, и извуку одређене закључке везане  за здраву, правилну исхрану.


ЗАДАЦИ ЗА ГРУПЕ:
· Ваш  задатак  јесте анализа резултата  АНКЕТЕ О ИСХРАНИ!!! ТРЕБА   ДА ОДРЕДИТЕ:
· Где припадају намирнице  по пирамиди исхране које користите  у исхрани (доручак,ужина, ручак, вечера) ПОЧЕВШИ ОД НАМИРНИЦА КОЈЕ ИМАЈУ НАЈВИШЕ ВАШИХ ГЛАСОВА ПРЕМА АНКЕТИ
· Заступљеност намирница из анкете по нивоима пирамиде (где их има највише, на ком нивоу пирамиде)
· Шта намирнице из анкете садрже од хранљивих састојака (витамини, беланчевине, угљени хидрати, минерали, масти, биљна влакна)



ДОМАЋИ ЗАДАТАК- ИЗАБЕРИ И УРАДИ
· Направите мапу ума – ЗДРАВА ИСХРАНА
· Одаберите један или више витамина и представите га ликовно кроз намирнице које га садрже
· Напишите песму, састав на тему Здраве исхране
ОД ВАШИХ РАДОВА НАПРАВИЋЕМО ИЗЛОЖБУ У ХОЛУ ШКОЛЕ!!!
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