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GIBANJE IN ZDRAVJE ZA DOBRO PSIHICNO IN
FIZICNO POCUTJE (GZP)

“* HRANA IN PREHRANJEVANJE

» Kultura prehranjevanja

Delovanje hrane v nasem telesu

NasSe telo uporabi, spremeni in vgradi raznovrstne sestavine hrane.

Glede na nalogo, ki jo opravlja v nasem telesu, razdelimo hrano v 3 skupine:

1. CRABNIRIEEEESA so Zivila, ki pomagajo pri izgradnji in prenovi misic ter

ostalih tkiv v telesu.

2. RECHIEERIINEIEEERE so hranila, ki organizirajo in regulirajo vse, kar se

dogaja znotraj nas — organizirajo funkcije nasega telesa.

3. PROIZVAJALCI ENERGIJE so hranila, ki naSemu telesu prinasajo in dajejo
vecino energije (kalorij), ki je potrebna za opravljanje fizicnega dela.
- Skrobna Zivila — kruh, testenine, krompir

‘Gradniki telesa Regulatorji v telesu Proizvajalci energije

Poiséi pare

Na tej spletni povezavi se poigraj in poskusi najti pare Zivil.

Sestavi sliko

Na tej spletni povezavi se preizkusi v kuharski sestavljanki.



https://www.uciteljska.net/kvizi/HotPot/zabavnaSola/Hrana/Hrana.htm
https://uciteljska.net/kvizi/HotPot/ReceptiWeb/sestavljanka.html
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> Higiena

Higiena v domaci kuhinji

V domacih kuhinjah se dnevno izvaja priprava obrokov hrane. VecCkrat pozabimo, da
lahko tudi priprava jedi v domaci kuhinji predstavlja tveganje za zdravje oz. vir okuzbe.
Da bi to preprecili, je tudi v domaem okolju treba zagotoviti izvajanje osnovnih
higienskih nacel.

Zagotoviti je treba redno Cis€enje in vzdrzevanje kuhinje ter pripadajoCih prostorov,
kuhinjske opreme, posode, pribora, pripomockov, posod za odpadke...

Odstranjevanje odpadkov

Kuhinjske odpadke je potrebno sproti odstranjevati. Lo€iti moras organske odpadke od
ostalih. Za zbiranje odpadkov v kuhinji uporabljaj pokrite posode za odpadke (najbolje
na nozno odpiranje) z viozeno vrecko za enkratno uporabo. Posode za odpadke redno
vzdrzuj in Cisti s toplo vodo in ustreznim detergentom.

Vzdrzevanje kuhinjske opreme

Hladilnike, zamrzovalnike, omare in shrambe je potrebno redno Cistiti in vzdrzevati.
Obcasno je treba kuhinjo generalno o istiti (napo, stenske obloge, kuhinjske odtoke,
gospodinjske pripomocke, aparate, posode za shranjevanje zaCimb in drugih Zivil...).
Redno je treba skrbeti tudi za higieno pomivalnega stroja in njegovih delov.

Cistilna sredstva in pribor za éiséenje

Za CiS€enje uporabljaj Cisto toplo/ vro€o vodo in namenska Cistilna sredstva. Ob nabavi
Cistil se je potrebno seznaniti z navodili za uporabo, ki jih je treba upoStevati.

Da prepreciS prenos bakterij preko Cistilnega pribora, je treba za razlicne Cistilne
postopke uporabljati lo€en, namenski pribor (krpe, gobice, vedra...), ki ga po vsakem
Ci€enju operi s toplo vodo in Cistilnim sredstvom, dobro splakni in posusi.

Pazi tudi pri uporabi tekstilnih kuhinjskih krp, ki so pogosto vir bakterij, zato jih je treba
redno menjavati. Kuhinjske krpe naj bodo iz materialov, ki jih lahko vzdrZzujemo s
pranjem na 95 °C.

Za odstranjevanje necisto€ med kuhanjem, uporabi papirnate brisace.

b 2
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» Uravnotezen jedilnik

Zdrave mascobe

Najvec energije od vseh hranil vsebujejo mas€obe. V prehrani se pojavljajo v vidni
obliki (masc€obe, ki jih uporabljamo za kuho in zabelo ter vidni deli mesa) ali v nevidni
obliki (mascobe kot sestavina Zivila).

V nasi prehrani so mascobe pomembne, vendar mora$ izbrati zdrave, tiste, ki
vsebujejo veliko:

1. enkrat nenasicenih mascobnih kislin (olj€no in repi¢no olje, avokado, oreski)

2. veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin, ki jih delimo na:
e mascobne kisline omega-3 (sardine, sardele, losos, sku$a, orescki,
buckina semena, buéno olje)
e mascobne kisline omega-6 (soncni¢no, koruzno, arasidovo, oljcno olje
ter sezamova semena).

Zdrave mascobe te bodo varovale pred sréno-Zilnimi boleznimi, te nasitile in tvojemu
telesu zagotovile hranljive snovi.

Pazi pri izbiri olja. Zdrava olja so nerafinirana - hladno stiskana. Hladno stisnjena olja
stisnemo iz semen ali plodov oljnih rastlin zgolj z mehanskim stiskanjem pri nizki
temperaturi (ekstra devisko oljéno olje, nerafinirano buc¢no olje...).

Orescki so bogati s hranljivimi snovmi, zdravimi
masCobami in beljakovinami. Krepijo imunski
sistem, pomagajo pri celjenju ran, izboljSujejo
funkcijo krvnih zil, pomagajo preprecevati sréno —
Zilne bolezni.

OrescCki vsebujejo Se topne vlaknine in vitamin E, ki
pomagajo pri zmanjSevanju holesterola in sladkorja
v krvi. Poskrbijo tudi, da je tvoja koza zdrava.
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Ekstra devisko olivno olje je Se posebej zdravo, saj je
odli¢no za znizevanje krvnega tlaka, uravnavanije telesne
teZe, prepreCevanje raka, sladkorne bolezni, astme.

Avokado je sadje s Stevilnimi prehranskimi koristmi.
Je odli¢en izvor glutatina — antioksidanta, ki Cisti telo.
Avokado pomaga pri ohranjanju zdravega imunskega
sistema in upocCasnjuje proces staranja.

Avokado je poleg tega bogat Se s folno kislino, ki
zmanjSuje moznosti za razvoj sréno-zilnih bolezni in
moZzganske kapi.

Vsebuje veliko vitamina E, 8Citi pred vrsto razli€nih bolezni in prispeva k ohranjanju
sploSnega zdravja telesa.

Kokosovo olje pozitivno deluje na stopnjo holesterola v
krvi. Nasi¢ene mascobe v kokosovem olju se razlikujejo
od tistih Zivalskega izvora in niso tako Skodljive.

Strokovnjaki pravijo, da je kokosovo olje boljSa izbira od
masla ali transmascob, a ne tako dobra izbira, kot je
olivno olje.

Semena vsebujejo Stevilne snovi, ki pripomorejo k
zdravju nasega srca in ozilja. Zato je nujno, da v
svojo prehrano vkljuci$ semena (lanena, chia,
buc€na, soncni¢na...)

Chia semena so bogata z omega 3-masc¢obnimi
kislinami in jih vsebujejo celo vecC kot lanena
semena. Poleg tega vsebujejo veliko
antioksidantov, vlaknin, magnezija, fosforja,
mangana, bakra, zeleza in cinka.
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» Prepoznavanje zdravih zivil

Zdravi nacini priprave hrane

Bodi pozoren na to, da zivilo vedno toplotno obdelas, da postane mikrobioloSko varno,
uzitno, lazje prebavljivo in okusnejSe. Posamezne jedi zahtevajo poseben nacin

priprave.

Izberi postopek, s katerim po nepotrebnem ne izgubljas pomembnih hranljivih snovi v
zivilih. Zivilo pripravi tik pred uporabo. Izberi pripravo hrane, ki ohranja okus in sestavo

Zivila.
Toplotni PRIPOROCLJIV | MANJ PRIPOROCLJIV| NEPRIPOROCLJIV
postopek
KUHANJE | v sopari v vodni v vodi poSiranje
kopeli pod visokim
pritiskom
DUSENJE | v lastnem soku z z dodatkom mascobe
dodatkom vode
PECENJE | v peéici ali ponvi brez | v ponvi ali pegici z cvrenje z veliko
mascobe dodatkom mascobe mascobe
na zaru
PRAZENJE brez mascobe prezganja
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5 pravil zdravega prehranjevanja

Z zdravim prehranjevanjem varujemo svoje zdravje in prepreCujemo Stevilne dejavnike
tveganja za nastanek razli¢nih vrst bolezni.

Zdravo prehranjevanje in redna telesna dejavnost predstavljata kljuéne korake k
boljSemu zdravju ljudi.

1. Uzivanje celih zit

Zita so del naSe vsakdanje prehrane, so okusen in hranilen
vir proteinov, vitaminov, mineralov, vlaknin. VKkljucitev
polnovrednih Zit v dnevni jedilnik bo obogatila tvojo
prehrano.

2. Polnovredna, nepredelana hrana
Pomembno je, da kupuje$ hrano od lokalnih pridelovalcev,
ki vedo, kako pomembna je zdrava in neobdelana hrana, da

ohrani kar najve¢ vitaminov, mineralov, vlaknin, ki jih nujno
potrebujemo za zdravje.

3. Pitje vode

Redno pitje vode povela tvojo zbranost, odpornost proti
raznim boleznim. Pripomore k boljSi psihiéni in telesni
kondiciji ter zdravemu videzu koze. Pomaga premagovati
stres in glavobole, vzdrzuje stalno telesno temperaturo...

4. Sprememba velikosti porcij hrane

Omejeno uZivanje kalorij pripomore k zmanjSanemu tveganju za razvoj zdravstvenih
teZzav povezanih s staranjem, vkljuéno z boleznimi srca in oZilja, sladkorno in
Alzheimerjevo boleznijo.

Najbolj zdravi so doma pripravljeni obroki, saj to¢no ves, kaj vsebujejo. Poleg tega,
pa lahko da$ priloznost tudi svoji kreativni Zilici.
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“ GIBANJE

» Gibalni izziv

Tvoje stanovanje naj se spremeni v telovadnico. Potrebujes le karton (ali revijo, tanjSo

knjigo ...) in telovadba se lahko zacne.

Nas prav zanima, kako ti bo $lo.

Stojimo razkoracno, karton drzimo z obema rokama pred sabo,
vzpnemo se na prste in roki vzro¢imo.

Sedimo s stegnjenima nogama, globok predklon, s kartonom
poskusimo potrkati pred stopali.

Sedimo raznozno, trup sukamo v desno in levo.

Lezimo na hrbtu, karton drzimo nad glavo, s prsti na nogah se
dotaknemo kartona.

Lezimo na trebuhu, karton drzimo pred seboj, dvigujemo izmeni¢no
levo in desno nogo.

Karton si polozimo na glavo, delamo pocepe.

Karton polozimo na tla in ga sonozno preskakujemo.

Karton vrzemo v zrak in ga skusamo ujeti.
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» Pravljicno razgibavanje

Danasnje gibanje bo pa nekaj posebnega. Na spodnji povezavi poslusajte pravljico in

se med poslusanjem gibajte tako kot fantek v praviljici.

https://www. outube.com/watch’?v:OerOVa950

> »l o) 328/425

» Minuta za zdravje
Na spodnji povezavi najde$ vrte€e kolo. Zavrti ga in izvedi izbrano vajo. V zgornjem

levem kotu se Stejejo sekunde, ki ti bodo v pomo¢€ pri nalogah, ki so ¢asovno omejene.

https://wordwall.net/resource/7030352/%c5%alport-minuta-za-zdravije
0:08 Drag wheel to spin

. e
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Bl SEKUND
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https://www.youtube.com/watch?v=Osr5F0Va95c
https://wordwall.net/resource/7030352/%c5%a1port-minuta-za-zdravje
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KULTURA IN TRADICIJA (KT)
< KULTURA, UMETNOST IN DEDISCINA

» Zgibanka smeskov

Potrebujes:

list papirja,
flomaster,
spretne prste,
nekaj dobre volje.
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“ KULTURA SOBIVANJA

> Mikado

Navodila za igro:

Palcke razsujemo po povrSini. Nato eno za drugo poskusamo pobrati s
povrsine oz. izvledi s kupa, ne da bi se pri tem ostale palcke premaknile. Ce
se katera izmed ostalih palck med pobiranjem s kupa premakne, mora
igralec takoj predati igro naslednjemu, ne da bi pal¢ko do konca izvilekel.
Igre je konec, ko zmanjka palck. Palcke imajo barvne oznacbe, ki pomenijo
njihovo vrednost. Na koncu igre se vrednosti sestejejo in igralec z najvec
tockami je zmagovalec

ZA IZDELAVO MIKADA POTREBUJEMO:
o LESENE PALCKE ZA RAZNIICE,

e TEMPERA BARVE,
e SKODELICO ZA VODO,
o COPIC.

1. Pripravimo si papirnato podlago, palcke za
raznjice in barve.

~ 2. Najprej pobarvamo 15 palc¢k z modro in
rdeco barvo - vsako barvo na svojo stran
palcke.

3. Nato pobarvamo 15 palc¢k z modro,
in rdeco barvo v enakem zaporedju.

4. 5 palc¢k pobarvamo z rdeco, modro, rdeco,
modro in rdeco barvo v zaporedju.
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5. 5 pal¢k pobarvamo z rdeco, modro in rdeco barvo. Za konec pobarvamo
Se eno palcko z modro barvo.

Potrebne palcke za igro:

-15 palck - modra, rdeca - 2 tocki

-15 palck - modra, rumena, rdeca - 3 tocke

- 5 pal¢k - rdeca, modra, rdeca, modra, rdeca - 10 tock
- 5 pal¢k - modra, rdeca, modra - 15 tock

- 1 palcka - modra - 20 tock
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VSEBINE 1Z ZIVLJENJA IN DELA OSNOVNE
SOLE (vZD)

<* SAMOSTOJNO IN/ALI SODELOVALNO UCENJE

» ResSi krizanko

n‘ IKOVNA MREZA 7
, Y 1 120.GQ‘
on .
15
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» Opica Nana

Nana je prikupna mala opica, ki jo najdemo v pravljicah Josipa Ribic¢i¢a z naslovom

Nana mala opica.

Nana je majhna opica, h€erka stareSine in vodje
S T X mron - . g .
ot e B e celotne opicje druzine. Bila je zelo sladkosneda in

2 239

'wa m o8 zato so jo ljudje ugrabili, saj so ji nastavili past. Po

anayan m

R r\{‘“c;
njenem prihodu domov, se je Nana po zunanjosti zelo
spremenila, saj je ni nihce prepoznal. Kaj vse se ji je
zgodilo, izveste v slikanici. Morda jo imas doma?

PoisCi jo in preberi kakSno pravljico.

» Naredi si svojo opico

Potrebujes:
3 barvne papirje

©

© slamico
svinénik
flomaster

©

©

© ravnilo
© Skarje
©

lepilo

Za telo opice odrezi papir v velikosti 7
cm x 25 cm. Po sredini z vsake strani
narii 7 cm dolgo ¢&rto, po kateri bo$
zarezal in dobil noge in roke. Papir za
noge zapogni v Sirini traka. Papir za
roke navij na slamico in zalepi. Pazi, da

se slamica ne prilepi na papir.
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Narisi glavo (npr. 6 cm premera), usesa, rep, gobcek, trebuscek, oblakast drevesni list.
Ce ima$ gibljive ogi, uporabi tiste, e ne, narisi e o&i. Vse natanéno izreZi ob &rti.
Sedaj imas vse dele. Zlepi jih in sestavi opico. Na slamico na strani, ki se upogiba

prilepi drevesni list. Je Slo? Seveda, boste rekli. Narisi ji Se usta in pikici za nos.

Igra z opico se lahko pri€ne. Zavrti opico na
veji.

Se je zavrtela?
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> Sale

v

Zelva in rop

Se sprehaja Zelva po cesti in jo oropa 12
polzev.

Pride policija.

Zelva: "Joj, se niéesar ne spomnim, je
potekalo vse tako hitro ..."

Rdece od€i

Franc: “Jure, ali ve$, zakaj ima slon rdece
oCi?”

“Zato, da se laze skrije v ¢e$njo!”

“Daij, daj, kje si pa to slisal?”

“Si Ze kdaj videl slona na ¢esnji?”

“Ne!”

“No, vidi$, tako dobro se je skril!”

Pingvin

Pelje se moz v avtu s pingvinom in ga ustavi
policaj.

Policaj: “Peljite pingvina v Zivalski vrt!”

Cez nekaj ur...

Policaj: “Zakaj niste peljali pingvina v Zivalski
vrt?”

Moz: “Saj sem ga. Zelo lepo sva se imela.
Zdaj pa greva plavat!”

Sloni in krokodili

Zakaj ne smes ob polnodi hoditi po dZzungli?
Zato, ker imajo sloni padalske vaje.

Zakaj so krokodili plos¢ati?
Ker so ob polnoci hodili po dzungli.

Ravnatelj

Uciteljica sprasuje ucence, kakden poklic ima
ocCe.

Janezek: “Moj ata je ravnatel].”

Uciteljica: “Krasno, kje pa?”

Janezek: “Pri mizarju krive Zeblje ravna!”



https://www.naj-vici.com/vici-o-zivalih/zelva-in-rop
https://www.naj-vici.com/vici-o-zivalih/rdece-oci
https://www.naj-vici.com/vici-o-zivalih/pingvin
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< IGRA IN SAMOSTOJNO NACRTOVANJE PROSTEGA
CASA

» Ljudska igra: Fuclanje

Najpogosteje so to igro igrali fantje. Potegnili so ravno ¢rto (premico). Od Crte so
oznacili polozaj, od koder so metali gumbe (kasneje kovance). Pri veCjem Stevilu
igralcev so metali vsak po en gumb, pri manjSem Stevilu pa dva ali ve¢ gumbov. Tisti,
ki se je z gumbom najbolj priblizal rti ali jo je celo dosegel, si je priigral vse gumbe v

igri.

» Igra: Kamen, Skarje, papir

Za to igro potrebujes sotekmovalca. Oba naredita pesti in reCeta: Kamen, Skarje, papir.
Nato poljubno oblikujeta dlan (v pest, list ali Skarje). Tisti, ki zmaga, pokrije
nasprotnikovo dlan.

Na sliki si oglej, kaj zmaga.

SKARJE

unicijo papir
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> Indijanci

Indijanci se znajo gibati skoraj nesliSno, sploh ne vemo, kdaj se priplazijo. Bodimo
Indijanci. Sredi sobe postavimo stol, nanj pa sede otrok z zavezanimi o¢mi. Pod stol
polozimo predmet, ki ga otrok Indijanec strazi. Vsi drugi otroci se skusajo €im tisje
priplaziti do predmeta in ga izmakniti. Takoj, ko Cuvaj slidi sumljiv zvok, pokaze s
prstom v smer, iz katere prihaja, in tisti otrok, ki ga zasadi, izpade iz igre. Cuvaj se

mora potruditi in obvarovati svoj predmet.
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> Trivvrsto

Igra za 2 osebi. Ena oseba vpisuje X, druga kroge (O). Cilj igre je, da igralec ¢impre;j
postavi svoje simbole 3 v vrsto (vertikalno / horizontalno / diagonalno). Glej prvi primer.
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Veselo ustvarjanje!

Za vse povratne informacije smo vam Se vedno na voljo:

1. razred: sonja.grnjak@guest.arnes.si
gabrijela.grzina@guest.arnes.si
tina.pisar@gmail.com

2. razred: tanja.sumah@agmail.com

3. razred: vanja.vravnik@quest.arnes.si

4.in 5. razred: mateja.glusic@guest.arnes.si

% SPORT: masa.permansek@gmail.com

PODRUZNICE.'
% OS LeSe: marina.stropnik@guest.arnes.si

< OS Holmec: blanka.matjasec@guest.arnes.si
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