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"Zdrava prehrana"

Projekat ,Zagrizi zdravo” u Gimnaziji Bugojno promovisao je zdrave prehrambene navike medu 660
ucenika kroz edukacije, film, ankete, podjelu voc¢a i takmicenja.
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»Ja sam samo jedan od mnogih. No ja sam samo jedan. Ne mogu uciniti sve, ali mogu uciniti
nesto. Zbog toga Sto ne mogu uciniti sve, neéu odbiti uciniti ono sto mogu.” (Edward Everett Hale)
Smatram da svojim pristupom i radom mogu doprinijeti poboljSanju, kako svoga rada, tako i svoga
uticaja na djecu sa kojima radim. To je moje dugogodisnje iskustvo. Ako ste posveceni i radite sa
voljom i volite svoj posao, interes i ljepota predmeta se prenosi i na uenike. Znam da imam tezak i
znacajan zadatak, da prenosim znanje i time direktno utiCem na formiranje, razvoj i buduénost
svojih ucenika. Nastavnik se mora stalno usavrSavati, pratiti promjene u obrazovanju, odgovarati
na potrebe novih generacija ucenika. Smatram da trebam pozitivno djelovati na razvoj i ponasanje
djece u skoli, te da pomognem djeci da postanu dobr ljudi. U¢enike treba motivisati i inspirisati.
Nasa uloga ne podrazumijeva samo odgoj i obrazovanje, kao nastavnici ostavljamo na dijete pecat
sopstvene licnosti koja snazno utice na njihov razvoj. Time se odgovornost koju nosimo mi koji
odgajamo djecu uvelicava, a rad na sebi postavlja kao neminovnost. Prije svega, trebamo biti
svjesni da za sobom ostavljamo tragove u prostoru i ljudima. Vazno je da nastavnik radi na
sopstvenim mislima i osjec¢anjima i bude pazljiv u svojoj ulozi. S obzirom na vrijeme u kojem
odrastaju nasa djeca, nadam se i pokuSsavam sudjelovati u stvaranju bolje buduénosti, odgajajuéi
djecu da vjeruju u buduénost, te im obrazovanjem pomoc¢i da oblikuju i razviju svoje potencijale.
»,Obrazovanje je najjace oruzje koje se moze iskoristiti da bi se promijenio svijet".



(Nelson Mendela)
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DETALJAN OPIS

1. POLAZISTA

Vec¢ duze vrijeme kroz nastavu tjelesnog i zdravstvenog odgoja i posmatrajuci ucenike primjecujem
da se djeca nepravilno hrane i upotrebljavaju veliku koli¢inu nezdrave hrane. Metodama kroz
nastavu — mjerenjima, testiranjima, indeksom tjelesne tezine pojavljuje se problem pretilosti kod
djece, te su izlozeni velikom broju bolesti usljed nepravilne prehrane i nedostatka tjelesnih
aktivnosti. Mnogo vremena ucenici provode sjedeci, mali broj u¢enika se bavi u slobodno vrijeme
tjelesnim aktivnostima. Kroz razgovore sa ucenicima i roditeljima navode da s njima niko ne
razgovara o tome. U okviru redovnog nastavnog programa ima vrlo malo ili nikako nastavnih i
vannastavnih sadrzaja, kao i edukativnih programa koji tretiraju ovaj problem. Niko se u skoli nij
time ciljano bavio, niti je bilo aktivhosti na temu zdrave prehrane. Smatrao sam da je prvenstveno
potrebno educirati ucenike i to kroz osmisljavanje kreativnih i zanimljivih aktivnosti koje su
privlatne ucenicima na nivou $kole, koje ¢e potaknuti ucenike na pravilnu, uravnotezenu i zdravu
prehranu. Uticaj Skole, pored roditelja, na oblikovanje djetetove licnosti i usvajanje navika zdravog
hranjenja i ponasanja je odlucujuéi. S obzirom na cinjenicu da potrosnja voca i povréa pada s
porastom dobi ucenika, potrebno je u ovoj razvojnoj fazi oblikovati prehrambene navike djece s
ciljem trajnog povecanja udjela voc¢a i povrca u njihovoj prehrani, kako bi se sprijecila rana debljina i
druge bolesti uzrokovane neadekvatnom prehranom, te smanjio unos hrane s visokim sadrzajem
masti, SeCera i soli. Kako bi djeca zdravo rasla i pravilno se razvijala, potreban im je dnevni unos
kvalitetnih i prirodnih namirnica, te kretanje. S obzirom da zivimo u vremenu kada su djeca izlozena
mnogobrojnim nezdravim zivotnim navikama — viSesatno sjedenje pred racunalom ili televizijom,
restorani brze hrane i gazirana pic¢a puna Secera — $to je i uzrok sve vece pojave pretilosti u djece u
razvojnoj zivotnoj dobi, smatrao sam kako ¢e realizacija ovog projekta pomo¢i djeci i roditeljima da
odaberu one namirnice koje im omogucavaju preporu¢enu dnevnu koli¢inu vitamina i hranjivih
sastojaka potrebnih za njihov zdrav rast i razvoj.

Cilj u mojim nastojanjima je bio usvajanje pravilnih prehrambenih navika i oCuvanje zdravlja kroz
edukaciju ucenika. Razmisljao sam kako da postignem rezultat, a da bude prihvacen od strane
ucenika. Zbog toga je strategija morala obuhvatiti razliCite edukativne i promotivne aktivhosti u
koje ¢e ucCenici biti ukljuceni od pocetka, od faze planiranja do kraja, te zabavne i izazovne
aktivnosti za njihov uzrast, u kojima ce oni prikupljati podatke, istrazivati i prezentirati aktivhosti na
najbolji nacin.

CILJ | ZELJENI ISHODI



Cilj: promicanje znanja i vjestina koje unapreduju zdrav stil Zivljenja u¢enika, promociju zdravlja i
prevenciju bolesti s posebnim fokusom na pravilnoj prehrani i zdravim prehrambenim navikama s
ciliem da se potaknu ucenici na razmisljanje, kreativhost i usvajanje zdravih nacina zivljenja.
Informisati, motivisati i osvijestiti ucenike kako se zdravije i kvalitetnije hraniti i zivjeti.Aktivho
ukljuciti u¢enike u trazenje informacija, istrazivanje i objedinjavanje podataka o prehrani i prevenciji
bolesti uz pomo¢ razlicitih izvora, da ucenici samostalno izraduju plakate, prezentacije (PP), tablice
dnevnih obroka, pripremaju obroke, fotografski dokumentiraju i istrazuju.

Ishodi: Razvijena znanja i socijalne vjestine kod ucenika za brigu o svom zdravlju i pravilnoj
prehrani, osvijesteni i educirani ucenici o uticaju hrane i tjelesnog vjezbanja na njihovo zdravlje.
UcCenici su odgovorniji prema sebi, svom tijelu, odnosno zdravlju. SteCena znanja i informacije
ucenici primjenjuju samostalno i odgovorno djeluju na svakodnevnu prehranu u Skoli i kod kuce.
UcCenici mijenjaju negativnu praksu i prihvataju pravilan nacin prehrane u svojoj svakodnevnici.

2. DETALJAN OPIS REALIZACIJE

Na samom pocetku formiran je zajednicki tim ucenika iz Vije¢a ucenika, ¢lanova odbojkaske
sekcije i Skolske lige (koju ¢ini 60 ucenika). Od predstavnika ovih struktura sa profesorom je
napravljen tim koji je planirao i realizirao sve aktivnosti.

1. lzrada plakata i promotivnih materijala UCenici su sami ruc¢no izradivali velike plakate na
hamerima i male promotivne materijale koje su postavljali u hodnike sSkole i vidna mjesta u skoli s
porukama i savjetima za zdravu prehranu.(Prilog 1. plakati 18.jpg, promotivni materijal 23.jpg,
isjecak iz filma-izrada plakata)

2. Snimanije filma Aktivhosti snimanja filma su predvidjeli anketiranje ucenika i gradana o zdravoj
prehrani, promociju aktivnosti projekta, analizu prehrambenih navika srednjoskolaca i slicno. Film
je prezentiran na svim predavanjima za ucenike i takmicenju. (prilog 2. Isjecak iz filma)

3. Anketiranje ucenika Sprovedeno je anketiranje ucenika o njihovim prehrambenim navikama.
(prilog 3.-anketa scan_0001 i anketa scan_0002)

4. Predavanja za ucenike U sportskoj dvorani ucenici i profesor su odrzali 10 predavanja za 25
odjeljenja Skole kojim su obuhvaceni svi ucenici Skole - 660 ucenika. Uz upotrebu multimedijalne
opreme napravljena je prezentacija zdravih stilova zZivljenja sa akcentom na prevenciju bolesti,
tablice dnevnih obroka, promocija tjelesnog vjezbanja i prezentacija filma. Takoder su kroz ¢asove
ucenici pripremali i koristili zdrave obroke. Svim razredima u Skoli je podijeljeno ukupno 150 kg
jabuka.(prilog 4.- fotografije- predavanja13.jpg, predavanja 8.jpg i predavanja-10.jpg) i Casovi
tjelesnog i zdravstvenog odgoja ( prilog)

4. 3b.jpg i voée-7005.jpg).

5. Skolska takmicenja za u&enice i u¢enike

Pokrenuta su Skolska takmicenja u odbojci za ucenice i ucenike gdje je odigrano preko 50
sportskih odbojkaskih utakmica. Upotreba voca je stalno bila promovisana na takmic¢enju. Na kraju



takmicenja su proglasene najuspjesnije ekipe i uprilicena je svecana dodjela diploma. Diplome su
osmislili uéenici i podijelieno je mnogo voca. (prilog 5.099.jpg, ucenice 9291.jpg, 9303.jpg,
9448.jpg, 9288.jpg. 9464.jpg, ucenici 20150330_142735, 20150330_143332, 20150330_143832,
proglasenje takmicenja i dodjela diploma finale20150330_152815, finale dodjela diploma 9458,
dodjela diploma 20150330_152727, dodjela diploma 9451 i dodjela diploma 20150330_152825).

6. Izrada piramide zdrave prehrane U okviru aktivnosti je napravljena vrlo kreativha piramida zdrave
prehrane od prozirnog stakla. Sve namirnice u piramidi su bile svjeze i vrlo lijepo prezentirane.
Piramida je bila izlozena nekoliko dana u javnom prostoru skole. (prilog 6. fotografija 002_001).

7. Saradnja sa Zavodom za javno zdravstvo, prezentacija i takmicenje

Nakon realiziranih aktivnosti projekta u skolu su dosli predstavnici Zavoda za javno zdravstvo
SBK/KSB koji su takoder otpoceli sa projektom takmiCenja za Skole na temu unapredenja
prehrambenih navika Skolske djece. Bili su odusevljeni sto je u Skoli samoincijativno realiziran ovaj
projekat, te su nakon ove posjete, pokrenuli projekat takmicenja za sve Skole na temu zdrave
prehrane. Nasi ucenici sa profesorom su predstavili svoju zdravu piramidu, uradili prezentaciju i
osvojili na takmicenju u Travniku | mjesto kao najuspjesnija skola. (prilog 7. Fotografija diploma |
mjesto kanton- 0142.jpg i isjecak iz novina Dnevni avaz 0138.jpg).

3. EFEKTI; POSTIGNUTI REZULTATI

U toku samih aktivnosti i nakon zavrSetka veliki broj ucenika je u toku skole promijenio svoje
nezdrave nacine prehrane. Za vrijeme malih i velikih odmora izbacili su iz upotrebe nezdravu hranu
(sedvice, gazirane sokove i slatkiSe), a koristili mnogo veci unos voca i povréa, vode i zdravih
sendvica pripremljenih kod kuée. Na cCasovima tjelesnog i zdravstvenog odgoja stalno se
promovisala zdrava prehrana, i veliki broj u¢enika (oko 660) je educiran o zdravoj prehrani.
Razgovorima sa ucenicima i direktnim posmatranjem je zaklju¢eno da su izvedene aktivnosti imale
pozitivan efekat Sto je uticalo na pozitivnhu promjenu stavova i ponasanja ucenika. Licho sam
zadovoljan izvedenim aktivnostima, a reakcije ucenika su pozitivne. Osjecali su se korisno, bilo im
je zabavno i lijepo, posebno je bio vazan njihov uticaj na vrsnjake. Realizovani projekat je dobio
pozitivno misljenje od Zavoda za javho zdravstvo SBK/KSB, a kasnije je projekat prijavljen na
takmicCenje. UceS¢em tima sa prezentacijom i piramidom zdrave ishrane, te medijskom
promocijom, projekat je proglasen najuspjesnim i osvojio | kantonalno mjesto- ,Unapredenje
prehrambenih i Zivotnih navika Skolske djece na podruéju SBK/KSB“ ( dokaz ¢lanak iz novina i
diploma za osvojeno | mjesto).

4. DODATNI KOMENTARI | SUGESTIJE DRUGIM NASTAVNICIMA KOJI Bl ZELJELI
IMPLEMENTIRATI VASU IDEJU



Preporucujem i drugim nastavnicima da pokusaju implementirati ovaj model aktivhosti s djecom.
Iskustvo u radu mi je pokazalo da ga ucenici rado prihvataju jer vide direktnu korist od svega i zato
Sto se ukljuceni u sve aktivnosti. Ne zahtijeva nikakve materijalne troSkove samo dobru volju i
dobru organizaciju sa ucCenicima. Posebno sugeriSem ovu temu jer zdravih Zivotnih stilova i
pravilne prehrane djece jer nema dovoljnu zastupljenost u nastavnim i drugim skolskim
programima. NaSe okruzenje jo$ nije usvojilo potrebne standarde, smijernice i strategije za
edukaciju Skolske djece o pravilnoj prehrani kao sto je to slucaj sa drugim zemljama. Do tada,
ostaje na nama nastavnicima da iniciramo ovakve ideje, te da ih planiramo i izvodimo u skolama.
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