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1. Zdravstveno obrazovanje

CILJ:

1. Promicanje pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti u cilju prevencije prekomjerne
tjelesne mase i debljine

2. Zdravstveno obrazovanje iz podrucja mentalnog zdravlja

3. Edukacija i informiranje ucenika, mladih i ciljnih skupina iz podrucja zastite
spolnog i reproduktivnog zdravlja i odgovornog spolnog ponasanja

CILJNA SKUPINA:
Djeca $kolske dobi i djelatnici odgojno-obrazovnog sustava + VItiCi

PARTNERI U PROVEDBI:

Ministarstvo % MINISTARSTVO ZNANOSTI I_-Iﬂ
zdravstva 10BRAZOVANJA
h " REPUBLIKE HRVATSKE Agencija za odgoj i obrazovanje
Education and Teacher Training Agency




Prekomjerna tjelesna masa & debljina u djece

19.5% 22.1%
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Prekomjerna tjelesna masa & debljina u djece

31.0% 38.7%
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| ZAPOCNI DAN DORUCKOM!

2. SVAII DAN |ZADI S PRIJATELJIMA NA I6RU VAN!

3. SARENA HRANA SVAIO6A DANA ZA ZDRAVLJE MALISANA!
Y, VODA TI DAJE SUPER MOCI!
m . £ DP - 5. DOI SPAVAS, RASTES!
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ZAPOCNI DAN !
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TEMA 1: DORUCAK - poruka ”



TEMA 1: DORUCAK — edukativni dio




TEMA 1: DORUCAK
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POTREBNI MATERIJALI:
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TEMA 1: DORUCAK — oslikana pri¢a
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TEMA 1: DORUCAK — ostali sadrZaj
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TEMA 2: TIELESNA AKTIVNOST - poruka



TEMA 2: TIELESNA AKTIVNOST

Tjelesna aktivnost u ranom djetinjstvu
(od rodenja do 5 godina)

Aktivna djeca su zdrava, sretna, spremna za ucenje i
bolje spavaju

GRADI ODNOSE | CUVA ZDRAVLIE | DOPRINOS| RAZVOJU
SOCIJALNE VIESTINE | TIELESNU MASU MOZGA 1 UCENJU
RAZVJJA KOSTI | e%e  poTicERAZVOS
AU S MISICE @ POKRETA |
KOORDINACIE

Svaki pokret je vazan
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min dnevno

NA TRBUHU PLIVANJE HODANIJE ROMOBIL BICIKL

Ojacaj. Vise se kredi. Zaustavi neaktivnost
UK Chief Medical Officers’ Physical Activity Guidelines, 2019
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TEMA 2: TIELESNA AKTIVNOST — edukativni dio
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« TEMA 2: TIELESNA AKTINOST — edul@ivni dio
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Tjelesna aktivnost dobra . /
je za: miSiée, kosti, mozak, ‘ Y
samopouzdanje, socijalne vjestine,
dobro raspolozenje, odrZzavanje
tjelesne mase i dobar san.




TEMA 2: TJELESNA AKTIVNOST EQ \GR SLUSANSV()
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.“' ¢ % Upitajte djecu kako moZemo vjezbati srce.
H Srce se vjezba kretanjem, neka djeca pokazu

razli¢ite nacine kretanja (hodanje, tréanje,
TIJEK IGRE: Pozovite djecu da se okupe na igru.  skakanje, suljanje, puzanije,...). ,Kreéu li se

Plieskanjem rukama oponasajte rad sr»\ itai sva Ziva bica jednako? Kako se krecu neke
: Zivotinje?" Neka djeca pokazu kretanje
i raznih Zivotinja poput zeca, majmuna, zmije,
ponudenih odgovora ako ne spomenu ¢ \ Apitaj medvjeda, klokana, ptics,...
3 Nakon ove demonstracije recite im ,Sad kad
smo vidjeli kako se krec¢u razne Zzivotinje,
pokusati ¢emo jako raskucati svoje srce.

sci da éete se sad prisjetiti tog Z\}uka i Nadite veci prostor i odigrajte igru lovice s
St . t : ; : djecom kako bi se rastr€ala. Polovica djece

10x ite ih da skoCe visoko u zrak deset puta. neka lovi, a druga polovica neka bjezi. Igrajte
Zite im skakanje visoko iz €uénja i odbrojite djeci  se dok ne vidite da su se djeca zagrijala.

: Nakon igre pohvalite ih za trud i recite ,Sad

sjednite, lezite ili se nekako udobno smijestite

) kako im jako kuca srce. Objasnite im da je srce miSi€ i stavite ruku na srce. Vidite kako brzo kuca
i kao &to svaki dan vjezbamo migiée da bismo bili ' kake ubrzano diSete. Sad éemo pratiti kako
? ’ nam se srce i cijelo tijelo odmara. Jednako

e~ jaki moramo vjezbati i srce da nam organizam bolie 4 &to je srcu potrebno da ga rastréimo i

. i lak$e radi. Naglasite da srce radi cijelo vrijeme iako ~ raskuckamo, potreban mu je i odmor. Osjetite
kako se vase disanje umiruje, kako srce vise

ne lupa tako jako." Kad su se djeca odmorila
Zamolite djecu da udaranjem nogama o pod pokazu  objasnite im da se moramo brinuti za to da
nase tijelo dobije sve $to mu je potrebno za

: : by zdravlje, ukljugujuéi pravilnu prehranu, vodu
kad tréimo, kako kad spavamo, kad se zaljubimo i sl. tielesnu aktivnost i odmor. -

CILJ: Upoznavanje djece s procesima
'koji se dogadaju u organizmu tijekom
tjelesne aktivnosti, osvjes€ivanje rada
srca kao misica, vaznosti ‘odmora i
dobrobiti tjelesne aktivnosti za zdravije. dw

bijete odgovor kucanje s

&K et deyet skokova. Sad neka stave ruku na prsa i osjete

toga nismo svjesni, ¢ak i dok spavamo.

kako srce kuca brzo, pa kako polak$e, pa kako kuca



TEMA 2: TJELESNA AKTIVNOST — oslikana prica
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Stupaj, stupaj, stupaj,
dok ne kazem hop!
Stupaj, stupaj, stupaj,
dok ne kazem stop!

Skaci, skaci, skaci,
dok ne kazem hop!
Skaci, skaci, skaci,

dok ne kazem stop!
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Hrana i prehrana kroz djetinjstvo

U svim razvojnim periodima djeca prehranom ne unose dovoljnu koli¢inu razli¢itih hranjivih tvari i konzumiraj vise od
preporucenih vrijednosti Secera, soli i masti. Rizici za prehranu u svakoj dobi mogu dovesti do neke vrste
malnutricije, odnosno zaostajanje u rastu, ,skrivenu glad” (nedostatak minerala) ili prekomjernu tjelesnu masu i
debljinu. Bilo koje od ovih stanja moZe imati negativan utjecaj na djetetov Skolski uspjeh i cjeloZivotne ekonomske

mogucénosti, kao i predstavljati rizik za zdravlje i u odrasloj dobi.

8 @

U svakoj fazi djetinjstva,
djeca imaju jedinstvene
prehrambene potrebe,
rizike i navike

O Q

0-5 mjeseci ; 6 mjeseci — 2 godine 3-4 godine 5-9 godina 10-14 godina 15-19 godina
o3 — Kako se brzina raste povecava ili smanjuje, na isti
l;) E nacin povecava se ili smanjuje i apetit djeteta
<< O
o <
s
=3 DOJENJE POCETAK DOHRANE PREHRANA U DIETINJSTVU
= 0-2 godine & 6 mijeseci-2 godine 3-19 godina
o
SKOLSKA PREHRANA
é PREHRANA KOD KUCE S OBITELIJI PREHRANA U DRUSTVU PRIJATELJA
(@)
e
= : .
'5 Manja ~ fTTTTTTTTTTTTTTOOS T T [ ' Veéa
autonomija autonomija
‘ Nedostatak ' . Nepravilna prehrana:
iskljucivog/trajnog dojenja - o Prekomjeran unos $ecera,
‘ Oglasavanje nadomjesnith | Elom iR (o i) soli i masnoca, nedovoljno J Grickalice
proizvoda prehrani viraming i minemEE . Preskakanje obroka
_ . Niska uc.estalost obroka . Oglagavanje o Negativna slika o sebi
'“K), : Rrocesuirana h.rar.xa prehrambenih proizvoda . Utjecaj vrSnjaka
= : Zasecerenilnapitei J Nedostatak tjelesne
aktivnosti

Source: Eizabath Fo, “‘Characianistics of dhildren’'s danary raeds, imake panems, and denaimrinants That axplain thir nuirion bahavors” jurpubishad)




TEMA 3: PRAVILNA PREHRANA — edukativni dio
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TEMA 3: PRAVILNA PREHRANA — edukativni dio




TEMA 3: PRAVILNA PREHRANA

CILJ: Uoéavanje karakteristiéne boje pojedinih namirnica.

POTREBNI MATERIJALI:

TIJEK IGRE: Na stol kao podlogu stavimo velik papir po kojem X .SIIKG raziicitoq voca | povrca
mozemo slikati. Djeci pokazemo slike voca i povréa, te ih ;

postavimo na stol, donosimo posudice s bojom i poti€emo » DOSUAICG § bojama

djecu da posudice stave ispred voéa i povréa odgovarajuée » Kvatice sa spuZvicama
boje. Tijekom aktivnosti imenujemo pojedine boje. Razdvojimo » VGIKI papir,
slike i posude na $to vecu udaljenost i pokazemo djeci kako
boja putuje do slike ostavljajuci trag s spuzvicom umogenom
u boju koja odgovara boji vo¢a i povréa. Kada istim bojama
poveZzemo sve voce i povrée, pohvalimo djecu jer su nacrtala
¢arobnu voénu i povrtnu dugu zdravih namirnica. Da bismo
otezali zadatak i ucinili ga zanimljivijim, izmijeSamo slike i
drukéije ih polozimo (starija djeca na trag boje mogu ispisivati
imena namirnica).

A
TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0 USMJERAVANJU " /.
POZORNOSTI NA: uo&avanje boja pojedine namirnice, povezi- 7\ |
vanje namirnica iste boje i opis kako odredena boja moze imati
i neko znagenje.




]
)
1
|, Kartice S0 SIKOM RMIICS ¢
' 200VG | TGZORQVG nMERCS !
!
]
1

\ 5 dva siola
! | koSarica Za Trgovinu.

3 - 6 godina
CILJ: Razvijanje vizualnog paméenija, poticanje govora ime-

novanjem namirnica, potica
namirnica.

nje bogacenja jezika imenovanjem:
TIJEK IGRE: Na dva stola poslozimozdrave i nezdrave namirnice
i to nazovemo trgovinom zdrave hrane. Djeci pokazemo pet
slika zdravih namirnica i zamolimo ih da ih zapamte. Potom
jedno po jedno dijete uzima koSaricu za trgovinu i odlazi do
stolova s raznim namirnicama i bira one koje je vidjelo na
karticama. Otezavamo aktivnost potrazivanjem vec¢ega broja
namirnica. Starija djeca dobiju spisak napisan slovima ili
procitaju ime namirnice na kartici, i potom idu u trgovinu. Jo3
sloZeniji zadatak: potrebno je kupiti namirnice redoslijedom
kojim su mu pokazane kartice. Stolove moZzemo $to vise udaljiti
da se djeca trude $to dulje zapamtiti namirnice.

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA O USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA: ispravno imenovanje namirnica i razlikovvanje'
zdravijih od manje zdravih namirnica — trebamao naglasiti koje
namirnice si mozemo povremeno dopustiti, a koje bi trebalo

potpuno izbjegavati (npr. Eokolada u usporedbi s gumenim
bom_bonima isl):




TEMA 3: PRAVILNA PREHRANA — oslikana prica
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TEMA 3: PRAVILNA PREHRANA — ostali sadrzaj

L

prava su vitaminska gimnastika.
Tko nijih voli, :
prehlade se ne boji. s / 4

—
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iy O
Mrkva, riba, jaja A VJ TA” ! NA !
bas su jako zdrava. L - I —
Tko njih jed ki tjed -
jih jede svaki tjedan, [ —
ima vid hvale vrijedan. A - of — S

Brasno, riza, soja
i jo§ puno toga, *

tvoju kozu pazi i
i lijepo je mazi. -
S

Naranéa, limun, paprika,

Ako tuljana pitag da li vitamine zna,
reci e ti "Daaaalll", —

a ti dodaj jos i mlijeko P
pa slobodno skaci daleko. |’ I
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TEMA 4: VODA — edukativni dio #

TIJELO JE
707 VODA




TEMA 4: VODA

IJALL:
, POTREBNI MATER

l » POSUAQ Za-ranje pamirnica

: » Vit § vodom
" > vote | poviCe
" > DApIFNQTI UDFUSE
', » Kuninjska Kpa
| » UKrasna 2ajelo
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CILJ: Usvajanje navika ispravnog pranja namirnica i vaznosti

Cistoce namirnica.

TIJEK IGRE: Zajedno s djecom temeljito operemo ruke
usmjeravajuéi njihovu pozornost na ispravan nacin pranja
ruku. Nakon pranja ruku svakomu djetetu damo gadu i u nju -
svakomu ulijemo vodu pri tom nagladavajuci vaznost pijenja
vode bez obzira na osjecaj ?edi. Ulijemo vodu i u svoju &asu’

kako bismo bili dobar primjer gavoreci: Vodu trebamo piti

cijeli dan €ak i ako nismo Zedni. Kad smo Zedni nage nam tijelo
javlja da ve¢ ne moze dobro raditi jer mu nedostaje voda. Ako
pomalo pijemo vodu tijekom dana pomazemo tijelu da lakse
radi*. Kad su svi popili malo vode, ulijemo vodu u &istu posudu
za pranje. Kazemo djeci da je vazno prije konzumacije voca ili
povréa dobro ih oprati kako ne bismo unijeli uzroénike bolesti
u tijelo. Vazno je jesti oprano voce i povrée jer na njemu Zive
nevidljivi organizmi koji takoder vole jesti zdravu hranu. Oni

za nas nisu zdravi i vazno je da ih skinemo s voca i povréa
nriie iala”. Zatim naloZima iednu namirnicu u b

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RAGUNA 0 USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA vaznost pijenja vode, temeljitog pranja ruku
prqe rukovanja hranom i pranja namirnica prije jela.

kuhinju na dodatno pranje pod milazom tekuée vode prije jela.



TEMA 4: VODA — oslikana prica
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TEMA 5: SPAVANJE- poruka "



EMA 5: SPAVANJE

Duljina spavanja za zdravlje

Americka akademija medicine spavanja i sna preporuca redovito spavanje
za zdravlje u trajanju ovisno o Zivotnoj dobi.

- 16 sati

uklju¢ujuci dnevni odmor
® o 0 0 0
e o 0o o o .

7 4-12
mjeseci

10-13 sati

uklju¢ujuci dnevni odmor

3-5
godina

8-10

sati

11-14 sati
uklju¢ujuci dnevni odmor
1-2
godine

9-12 sati

| |
13-18

godina

SleepEducation

A sleep health information fw.:—:%_

resource by the American %] 18
Academy of Sleep Medicine Q)
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TEMA 5: SPAVANJE — edukativni dio
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TEMA 5: SPAVANJE — edukativni dio
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! KAKO SE PRIPREMITI |
| 7A SPAVANJE? |

PRIJE
SPAVANJA
NEMOJ



TEMA 5: SPAVANJE

CILJ: Razumijevanje vaznosti spavanja za
- zdravlje i rutine prije spavanja.

4l

TIJEK IGRE: Upitamo djecu $to misle, 5to se .
 dogada dok spavaju. Mnoga djeca misle da
,se tijelo ,zaustavi”. Objasnimo im da se tijelo

odmara od prethodnog dana i da cijelo vrijeme
.radi’. Srce i dalje kuca, tijelo se kre¢e, mozak
je aktivnan - sanja, prisje¢a se dogadaja od
prethodnog dana i omogucava tijelu da se na-
puni energijom za sljede¢i dan. Upitamo djecu o
snovima. Kakvi snovi mogu biti? Objasnimo im
da svi sanjamo, da je to dio spavanja. Upitamo
djecu kako se osjecaju kad se naspavajy, a
kako kad se ne naspavaju. Pitamo djecu ka-
kav je osjecaj kad si umoran ili kad s nekim
tko je jako umoran, a kakav kad si odmoran.
Razgovaramo s djecom o tome Sto radimo
prije spavanja, kakva je njihova obiteljska ru-
tina, naglasavamo da je vazno svaku vecer

iéi na spavanje u'isto vrijeme, objadnjavamo

zasto nije dobro gledati crti¢e prije spavanja
(prevelika koli¢ina podrazaja dok se trebamo
pripremati za odmor). Upitamo djecu da nam
opiSu Sto najviSe vole raditi-prije spavanja i od
¢ega lakse zaspe.

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA O
USMJERAVANJU POZORNOSTI NA ZDRAVE
NAVIKE.



EMA 5: SPAVANJE — oslikana prica
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Jos pred nama...

* edukacija u preostalim zupanijama u suradnji sa Hrvatskom udrugom
medicinskih sestara

e Odredivanje vrtica mentora - primjer promicanja zdravlja u zupaniji



/IVJETI ZDRAVO- ostali sadrZaji

\I

| HRANA JE CUVAR TVOJEGA ZDRAVLJA

e ) 2. HRANA T1 DAJE ENER6IJU.
B e 3. HRANA JE VAZNA ZA TVOJ RAST | RAZVOJ.
hsingsd 2 4 JEDI RAZNOVRSNU. RAZNOBOJNU | SEZONSIU HRANU.

5. POJEDI PET PORCIJA VOCA ILI POVRCA DNEVNO.

6. DORUCAR JE NAJVAZNIJI OBROI U DANU. NEMOJ GA ZABORAVITI!
/. POMOZ! OBITELJI U PRIPREM HRANE.

8. PAZI DA NE OZEDNIS 1 PLJ VODU TIJEKOM CIJELOG DANA.

| ’ 9 BUDI TJELESNO AKTIVAN SVAII DAN.

A . —y] = L JUTE 10. SPAVAJ NAJMANJE 9 SATI SVAKU NOC. DO SPAVAS, RASTES!

Mmp mm Em unifa uim soc§ainog fonda. www skrukturnifondovi.hr

mm& nm!:a)wnn zdravsteoy h.pnmmp-qmaumna Sl—ﬂ(llm EU potpore: 85 %
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog

Sadrzg publicacye Iskduina 2 pdbavon'ﬂst Hrvatskop zavods z/
Korisrik: Hrvatski zavod za javno zdravstvo/ Ukupan &

é

Jedi dovoljno Zitarica,
voca i povrcal

Ove namirnice osiguravaju
ugliikohidrate koji ti daju
energiju, ali i brojne
vitamine i minerale te

vlakna.
Zapocni dan dorucko
Nakon cijele noci bez hr 7
dorucak puni tvoj ,prazi Pij dovoljno tekuéine!
spremnik” i osigurava ti Popij barem 1,5 litara vode
energiju za na'pbre koiji 1 dnevno!

ocekuju u skoli.

Jedi raznoliko i

raznobojno! Hrana nije dobra ili losa!
Imaj na umu da nijedr Ne postoje ,dobre” ili ,loSe"
namirnica ne moze sz 5 namirnice,.samo dobre ili loSe
osigurati sve hranjive prehrambene navike.

tvari.

Jedi redovito!

Za kontrolu gladi je pametno
pojesti meduobrok poput
svjézeg voca ili jogurta.

B Odrzavaj pozeljnu

tjelesnu masu!
Dobar nacin da odrzis
pozelinu tjelesnu
masu i da se osjec¢as
dobro je pra.vi'lna
prehrana i redovita
tjelesna aktivnost.

Zapocni odmah i
postupno uvodi promjene!
Lakse je postupno uvoditi
promjene u svoj nadin Zivota
nego odjednom uvesti velike
promjene.




Y 4

~ Zivjeti zdravo |, v

Ne zaboravite

: ‘tj‘e|esno 70 ravlie ovih 10 pravila! S Eaven

za zapamtiti

niza kroniénih nezaraznih bolesti, otuvanje funkcionalne J‘gg»i‘tg.‘@{r\?vrsn.umhr»anu.

Tjelesna aktivnost je znatajna za razvoj djece i mladih, prevenciju

sposobnosti i neovisnosti o pomodi u starijoj dob . Neka osnova vase prehrane budu namirnice
e

Preporucuje se ukljugivanje u aerobnu ciklicku umjerenu tjelesnu &
aktivnost sigurnu za sudionike i to ukupno dnevno B0 minuta adite patifvise porclla voca( povres dnovno SR

za djecu i 30 minuta za odrasle.

Preporucene aktivnosti za osobe koje uglavnom sjede:
hodanje, brzo hodanje, vrtlarenje kraceg trajanja. Rt SRS
Svakoj tjelesnoj aktivnosti treba prethoditi postupno uvodenje plie asa vods dnevno.
u aktivnost. . Odrzavajte pozelinu tjelesnu

Zapodnite s umjerenim aktivnostima u trajanju od najmanje 10 . Postanite tjelesno aktivni — hodajte, koristite stepenice,

SR N % vozite bicikl — najmanje 30 do 60 minuta dnevno.

ta t T duljujt t te akt t ; :
; x ; . Zapotnite odmah s promjenama i svaki dan napravite
Vodite raduna o opasnostima ekstremnih klimatskih uvjeta (npr, neku pozitivnu promjenu svojih Zivotnih navika.

visoka temperatura uz visoku vlaznost okoline).
. Pijte dovoljno tekucine.
Vodite ra¢una o opasnostima vjezbanja tijekom trajanje i za

vrijeme oporavka od bolesti, HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
g e e e A e ity S e ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB

Ne pretjerujte — slusajte svoje tijelo! +385 14863 267 / www.hzjz.hr

10. Savijetujte se s lijeénikom prije uklju¢ivanja u tjelesnu aktivnost.

Murlstarews
shrvertes

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog sod}ainog fonda. - www.strukturnifondovi.hr

Sadria| publkecie iskjutiva e odgavornost Hivatskap zavoda za javno zdravstva. |
Korisnik: Hrvatski zavod za javno zdravstve / Ukupan znos projekta: 30.373.2989,36 HRK / kznos EU potpore: 85 %.
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Preporuke za
proljetno ljetnu
AR +prehranu

Preporuke za
jesensko-zimsku
prehranu®
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. .



- ZIVIETI -

.- ZDRAVO

maja.lang-morovic@hzjz.hr




