VRTIM ZDRAVI FILM
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Za svaku je funkciju u organizmu djeteta jedan od kljucnih
Cimbenika prehrana. Da su zdrava prehrana i tjelesna
aktivnost klju€ni uvjeti za pravilan rast i razvoj, nacelno znamo,
no znamo li i ¢inimo li dovoljno da izbjegnemo nezeljene
posljedice kao sto su prekomjerna tjelesna tezina, posturalni
problemi, poremecaji u prehrani, poremecaji sna, kognitivni
poremecaji? Kako bismo saznali odgovor na ova svoja brojna
pitanja, u OS Nedelis¢e je i ove godine provoden projekt Vrtim
zdravi film.

Projekt Vrtim zdravi film, iniciran od Hrvatskoga ;

Skolskog sportskog saveza, dio je globalne Nestlé inicijative 71},

i

pod nazivom Nestlé for healthier Kids Global Programme. 7 )
e

Cilj je projekta educirati Sto vise djece Skolske dobi o vaznosti v
pravilne prehrane i bavljenja tjelesnom aktivnoscu, u svrhu

- 1.




U projekt su ukljuceni ucenici petih, Sestih i sedmih razreda
kako bi steCene poruke i znanja o zdravoj prehrani i vaznosti
tielesne aktivnosti usvojili tijekom intenzivne zivotne faze
svestranog razvoja u kojoj formiraju vlastite stavove o
spomenutim temama.



U projektu su sudjelovali ucenici 5-ih, 6-ih i u€enici 7. ¢
razreda nase skole putem razlicitih radionica.

Ucenici 5.1 6. razreda su u okviru projekta odslusali
predavanje o osnovnim postavkama pravilne prehrane,
temeljnim cinjenicama o sastavu hrane, pravilnom odabiru
namirnica, planiranju prehrane, poremecajima prehrane,
negativnim posljedicama nepravilne prehrane te o tome kako
poboljsati prehrambene navike.







Ucenici 7. c razreda su se, osim u usvajanje teoretskih znanja,
ukljucili u ispunjavanje preliminarnoga i, nakon zavrsetka
predavanja, finalnog upitnika o poznavanju i usvojenim
znanjima vezanim uz osnovne postavke pravilne prehrane.

Osim toga teoretskog dijela ucenici su, podijeljeni u tri radne
skupine, rjesavali i prakticne zadatke, s time da je svaka skupina
imala zasebni zadatak.







Prva radna skupina ucenika 7. c razreda pripremala je svoje
omiljeno jelo na zdraviji nacin, a proces pripreme ucenici su
snimali ili fotografirali.
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https://youtu.be/cgibccLO8MA

Druga je radna skupina provodila anketu o zdravim
prehrambenim navikama i uCestalosti tjelovjezbe s uciteljima.

PosluSajte razgovor:




Treca je radna skupina provodila istrazivanje o indeksu
tjelesne mase ucenika iz razreda koji su bili ukljuceni, a bavila
se izraCcunima prosjecnih dnevnih energetskih potreba te
procjenama kalorijske potrosSnje unutar svojih nmilienih
tjelesnih aktivnosti.

-Dorucak: sendvic-247 kcal
-Rucak: meso-143.4 kcal, riza-130 kcal, 14,8 kcal

-Vecera: pecivo- 310 kcal

Ukupno: 845 kcal (premalo)

-Indeks tjelesne mase (BMI)-13 (pothranjenost)

-Preporucena dnevna prehrana:

-zajutrak: jaja-155.1 kcal, slanina-540.6 kcal

-uzina: banana- 88.7kcal ili jabuka-52,1 kcal

-rucak: piletina- 239 kcal, riza s povréem- 260 kcal, mijeSana salata-70 kcal
-uzina: banana- 88.7 kcal, gréki jogurt-125 kcal, zobene pahuljice-402 kcal
-vecera: salata s piletinom- 187 kcal

Ukupno:2.226.2 kcal




-V.K.
-indeks tjelesne mase- 15.3 (pothranjenost)
-dnevna prehrana:
-zajutrak: preskace
-dorucak: kruh i marmelada

-rucak: vecinski variva, grah

-uzina: preskace
-vecera: namaz i salama na kruhu

Ukupan broj kalorija dnevno: 757

zaiutrak: keksi s mliikom
dorugak: kubana jaja. crni kruh 8
-rucak: riba/meso, salata, riza
-uZina: yofe, smoothie LI
-yefera: ostatak rucka. salata s piletinom

Ukupan brej kalorija dnevne: 2487




-dnevna prehrana:

-dorucak: pecivo i cokoladno mlijeko

-rucak: meso/riba, tjestenina, salata

-uzina: sendvic

-vefera: ostatak rucka, namaz na kruhy
Ukupan broj kaloriia dnevno: 1992.4

-vefera: salata i pureca salama




-N.L.
-index tjelesne mase- 13.2(pothranjenost)
-dnevna prehrana,

-dorucak: cokoline/kolacici s mlijekom
-rucak: meso/riba, salata i juha

-uZina: voce i keksi

-vecera: ostatak rucka, sendyic

Ukupan brej kaloriia dnevno: 1590(premale)

-Zaiutrak: zobene pahuliice
-dorucak: jabuka/orasasti plodoyi/par Snita sira i jogurt
-rugak: yelika salata- raicice, paprika, mrkya, puretina/piletina na rostiliw/tuna
-uZina: joguxt s pahuljicama’ vose
-yefexa: juha, pileting/riba uz kuhano povrée(brokula. spinat. mxkya, cvietaca, celer)
-desert: otopliena Sokolada s voem

Ukupan broj kaloriia dnevno: 2012.2




Ucenici su tijekom provedbe projekta iskusili HIT (Hight
intensity interval traiing), vrio ucinkovit nacin trenaznog
vjezbanja koji karakterizira kratak i intenzivan nalet tjelesne
aktivnosti s intervalima kra¢ega odmora, a sve radi sto veceg
sagorijevanja kalorija u kracem vremenu.




Sedmasi ne kriju zadovoljstvo iskustvom koje su skupili.
Aktivnosti koje su provodili bile su im zanimljive i motivirajuce
za ukljucivanje zdrave prehrane i tjelesnih aktivnosti u vlastitu
rutinu radi poboljSanja zdravlja i kvalitete zivota, a njihovu
se entuzijazmu raduje i voditeljica projekta, uciteljica Kristina
Horvat, prof.




Osnovna Skola Nedelis¢e, ozujak, 2022.



