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Zasto je to vazno?

Djeca uce iz primjera koje im daju

odrasli. Kroz zdravu prehranu i

uravnotezen nacin zivota doprinosimo




STO CINI ZDRAVU PREHRANU

Balansirana prehrana ukljucuje:

Voce i povrce svaki dan (barem 5 porcija)

Cjelovite zitarice (kruh, tjestenina, smeda riza)

Raznovrsni proteini (riba, jaja, mahunarke, mlijecni proizvodi s

malo masnoce)
Pravilna hidratacija - najmanje 6-8 casa vode dnevno

OgraniCavanje unosa Secera, soli i preradene hrane




/ STO ZNACI ODRZIV NACIN ZIVOTA?

Odabir navika koje stite zdravlje ljudi i okolis

Umjerena konzumacija, bez bacanja hrane
Biranje lokalnih i sezonskih proizvoda
lzbjegavanje plasticne ambalaze za jednokratnu upotrebu
Poticanje hodanja ili voznje bicikla

Recikliranje i ponovna uporaba materijala




ULOGA OBITELJI | VRTICA

Obitelj: Vrtié:
- Ukljucite djecu u odabir i - Ukljutite aktivnosti o
pripremu obroka zdravoj prehrani u
- Budite uzori u nastavni plan i program
prehrambenim i - Organizirajte tematske

Eafki . dane (npr. Dan voca
potrosackim navikama (np )

- Izbjegavaijte nezdrave - Promicite zdrave u2|e

nagrade u obliku hrane
(npr. slatkisi)




Prakti¢ni savjeti za roditelje i odgoijiteljgt

Uvijek nudite zdrave alternative (voc¢e umjesto slatkisa) .

Razgovarajte s djecom o prednostima zdrave hrane \
Ogranicite vrijeme pred ekranima i poticite tjelesnu aktivnost

Uvodite novu hranu postupno, kroz igru ili price

PotiCite djecu da izraze svoje misljenje o onome sto jedu
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Obrazovanje za buducnost

Promicanjem zdravih prehrambenih navika i odrzivog nacina zivota
doprinosimo:

e Prevenciji pretilosti i s njom povezanih bolesti

e Boljoj koncentraciji i Skolskom uspjehu

Ocuvanju prirodnih resursa planeta za buduce generacije
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i)PRVI TJEDAN: UCENJE O HRANI | ZDRAVIM
o 4 NAVIKA
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Cilj: Upoznavanje djece sa zdravom h/lranom | nNjenom vaznosti.
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Ponedjeljak: Senzorna igra s vocem i povrcem — Djeca pogadaju hranu
dodirom, mirisom | okusom.

Utorak: |zrada ,,Hrskavog luka u bojama” — Djeca crtaju voce i povrce u
bojama duge.

Srijeda: Edukativna priCa: ,Pustolovine hrabrog povrca“ — |zmisljena ili
prilagodena prica. Moze se napraviti | zajednicki.

Cetvrtak: Zdrava vriéka uZzina — Svako dijete donosi zdravu uzinu, a
y ~ sadrzaj se zajedno komentira.

s Petak: Mini-radionica s roditeljima: ,Zdrav doru¢ak” — Zajednicko

£ ipremanje laganih obroka (npr. smoothieji, otvoreni sendvici).




DRUGI TJEDAN: HIDRACIJA | POKRET -

OSNOVNO ZA ZDRAVLJE
Cilj: Promicanje dnevnog unosa vode | tjelesne aktivnosti. [

Ponedjeljak: ,Sretna casa“ — Ukrasavanje visekratnih Casa za vodu.
Utorak: |zazov s vodom — Tko moze popiti 6 Casa vode tijekom
dana” Pracenje na grafikonu.

Srijeda: Vodeni ples — Igra pokreta uz glazbu o vodi.

Cetvrtak: Aktivhe pauze — 5 minuta kretanja svakog satah

Petak: Obiteljski sportski dan — Jednostavne igre na otvorenorg,s

roditeljima: stafete, trCanje, igre s loptom. h e
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Ponedjeljak: Razmisljanje o zelenom — Razgovaramo o bacanju

hrane i recikliranju.
Utorak: Posjet trznici ili poziv lokalnog proizvodaca — Otkrijemo

lokalne | sezonske proizvode.

Srijeda: Eko kutak u sobi dnevnog boravka— Postavljamo prostor s

kosevima za recikliranje.

Cetvrtak: Radionica: Ponovna uporaba ambalaZe — Izradujemo
igracke od kutija, boca | Cepova.

Petak: Dan bez plastike — Pokusavamo dan bez plasticne ambalaze

za jednokratnu upotrebu.




CETVRTI TJEDAN: PREGLED | AKTIVNO
SUDJELOVANJE

Cilj: Ponavljanje znanja kroz aktivho sudjelovanje i igre.

Ponedjeljak: Kuhamo zajedno u vrtiCu — Pripremamo
jednostavne uzine (npr. voc¢nu salatu).

Utorak: Djeca postaju ,edukatori” — Svako dijete predstavlja
zdravu hranu svojim vrsSnjacima.

Srijeda: Natjecanje u izradi plakata: ,,Jedem zdravo!” —
Djeca izraduju plakate s porukama i crtezima.

'- Cetvrtak: Dijeljenje s obitelji — Saljemo kuéi ideje za zdrave
jelovnike | obiteljske izazove.

” Petak: ,Festival zdravlja® — Izlozba, igre, tematske pjesme i
&, sudjelovanje roditelja.




™~ KORISNI MATERIJALI

. w
) e d‘ Razno voée/povrcée
-3
. wLarton, bojice, spremnici za reciklazu
Visekratne case, naljepnice
Tematske price (ili one koje se izmislimo zajedno)

Grafikoni za pracenje (hidratacija, zdrava uzina i slicho)

SAVJETI ZA RODITELJE

Zalijepite , kotac zdrave prehrane” u kuhinji

=

ecer: ,,Sto sam danas jeo/la?” - zabavan pregled danz:

@% jedno: Zajedno planirajte obroke i popis za kupovin

Prakticirajte ,,dan bez bacanja hrane" kao obitelj



- Erasmus+

Erasmus+ SMAI.L
‘STEPS)

N .
fé@ LEAD
Sl @

CHANGES

N

_.t/

e
/I | ﬁ‘f

Agrupamento de Escolas
de Vieira de Leiria

FINANCIRANO OD STRANE EUROPSKE UNIJE. MISLJENJA | STAVOVI IZRAZENI U OVOM MATERIJALU
PRIPADAJU ISKLJUCIVO AUTORU/IMA | NE ODRAZAVAJU NUZNO STAVOVE EUROPSKE UNIJE ILI
ANPCDEFP-A. NI EUROPSKA UNIJA NI ANPCDEFP NE MOGU SE SMATRATI ODGOVORNIMA ZA NJIH.



