MEDNARODNA KONFERENCA PROGRAMA EKOSOLA
31. maj 2025 | OS Jozeta Gorjupa, Kostanjevica na Krki

ZDRAVA PREHRANA -
POTENCIJAL ODRZIVOG
RAZVOJA

Vlatka Kuhar, prof. biologije i kemije
VIl. gimnazija, Zagreb
Republika Hrvatska



MOJ DOPRINOS U RAZBORITOM
GOSPODARENJU HRANOM

12. CILJ ODRZIVOG RAZVOJA — ODGOVORNA POTROSNJA | PROIZVODNJA
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/DRAVA
PREHRANA

1.proucCavanje ljekovitog bilja
2. proizvodnja hrane

a. uzgojiti vlastitu hranu iz vlastitog
sjemena

STABLIKA

b. ubiranje plodova



Farmaceutski botanicki vrt , Fran
Kusan®

* povezivanje razlicitih aspekta zdravih stilova Zivota
* upoznavanje zivoga svijeta na izvornoj stvarnosti
 proucavanje ljekovitog bilja



* GOSPODARIMO LI HRANOM
RAZBORITO?

Zasto su nam bitne sjemenke -  Problem gubitka hrane postoji u svakoj fazi. Ukoliko plod ne uberemo ,
dani kruha i plodova zemlje plod propada i mi ostajemo bez hrane a time dolazi i gubitka energije.

« Uberimo plod i budimo zahvalni za darove zemije.

| zakljucili kako je u danasnje vrijeme potrebno promisljati zasto
moramo plodove cijeniti i na njima biti zahvalan.

Vil. GIMNAZIJA




PROIZVOBDAC
HRANE

briga za ljude

briga za okolis

profitabilnost

1/3 svjetskih poljoprivrednih tala
pod utjecajem je erozije







PLODOVI ZEMLIJE - ZDRAVA HRANA



STO PODUZETI?

* provoditi obrazovanje o odrzivoj potrosnji
* ostvariti uspjeSnu suradnju svih uklju¢enih u lancu opskrbe

- od proizvodaca do krajnjeg potroSaca

* djelovati na potroSaca kroz podizanje svijesti o odrzivoj potroSnji @

w—)

sjetva Zetva

prerada i
proizvodnja

\ distribucija i /
dolazak na

trziste

domacdinstvo







1. FAZA - PLANIRAJMO SJETVU

Gubitak hrane dogada se od proizvodnje hrane do potrosnje. Istrazivanja pokazuju da neadekvatno
vrijeme Zetve kao i klimatski uvjeti znatno utjecu na gubitak hrane vec u samo proizvodniji. Biljka se

razvija iz zrele i zdrave sjemenke. Taj proces zovemo klijanje.

Kako bi sjemenka proklijala potrebni su odredeni ekoloski cimbenici koje nazivamo abioticki cimbenici.

Koji abioticki Cimbenici utjecu na klijavost sjemenki?

KRENIMO U ISTRAZIVANJE...

Cilj: IstrazZiti utjecaj temperature, zraka i vlage na klijavost biljke
IstraZivacko pitanje: Kako temperatura, zrak i vlaga utjece na klijavost sjemenki?
Hipoteza: Temperatura, zrak i vlaga utjecu na klijavost sjemenki

Osmislimo i predlozimo tijek istrazivanja
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PRIKAZ REZULTATA RADA



2. FAZA OD
ZETVE/UBIRANJA DO
PRERADE |
PROIZVODNJE

* Vrijeme zetve
 zetva/ubiranje

« odgovarajuce pospremanje
« Cuvamo i do 1/3 hrane




3. FAZA PRERADOM | PROIZVODNJOM

\V4

CUVAMO HRANU

 Prikuplja i analizira podatke o utjecaju gospodarstva, drzavne
politike | svakodnevne potrosnje gradana na odrzivi razvo.

* Prepoznaje vaznost odgovornog poduzetnistva za rast | razvoj
pojedinca i zajednice.




1. Zadatak: Sto znam o suncokretovom ulju?

Aktivnost za uCenike: UCenici Ce rijesiti kratki upitnik o poznavan;
ulja prije odlaska u tvornicu. '
2. Zadatak : Racionalno koristenje sirovina u proizvodniji suncokreto» ’ ~ {
3. Zadatak: Racionalna potroSnja energije pri proizvodniji ulja

4. Zadatak: Efikasno gospodarenje otpadom tijekom proizvodnje ulja

5. Zadatak: Raspravljati Ce o vaznosti dobrog oznaCavanja hrane kroz aspekt
zdravlja.

6. Zadatak: Distribucija ulja na prodajno mjesto

Aktivnost za uCenike 2 — 6 zadatak:

e suradnickim radom u timu priprema pitanja vezana uz zadatak 2-6
e provodi intervju u pogonu i sudjeluje u raspravi

* prikuplja informacije u pogonu

Rezultat aktivnosti prikazani u obliku videozapisa i postera , te rasprave na
forumu , koliko odlazak na mjesto proizvodnje moze pomoci u ucenju i



PROIZVODNJA

3 FAZE PROIZVODNJE JESTIVOG ULJA

FLASIRANJE ULJA

4

Neutralizacija Dekoloracija Vinterizacija
Iz sirovog ulja i masti se Uklanjaju se nezeljeni Stabilizacija ulja pri
uklanjaju slobodne pigmenti i tragovi metala niskim temperaturama

masne kiseline iz ulja bistrine

Prilikom ovog procesa izgubljeno je 7% dobivenog sirovog ulja.




FAZA PLANIRANOM
POTROSNJOM
SMANJUJEMO GUBITAK

» kupujemo li lokalni proizvod

» kupujemo li planski

 koliko hrane bacamo nakon obroka
Moje potrosaCke navike:

Zadatak: Gospodarim li razborito hranom u mojem kuéanstvu ?

Kako razborito raspolazem hranom u

Tako Zivimo u doba intenzivnih razvoja tehnologija i svjedo¢imo mnogobrojnim inovacijama . ’ t
koje bi trebale omoguéiti ¢ovjeku bezuvjetnu dostupnost hrane, mnogobrojni apeli onih koji J k

do hrane ne mogu , to ne potvrduju. Svakodnevno slusamo o vaZnosti poboljsanja zdravstvene mo em u Cans VU'
kvalitete kroz odrzivu proizvodnju i prehrambene dobrobiti preko racionalne potrodnje kako 1 B

bismo smanjili rasipanje hrane. K'm:':: necjelja  ponedjeljak utorak srjeda  Cetvrtak  petak  subota 3
olpa .
Dio hrane koji se izgubi od berbe do domacéinstva, ali ne ukljuéujuéi, maloprodajnu razinu heane
naziva se gubitkom hrane . Dio koji se otpadne na razini potro3aca ili maloprodaje naziva Broj obroka (80) POPIS NAMIRNICA ZA TIEDAN Chart T|t|e
se otpadom hrane . Ovu razliku ¢inimo kako bismo rijesili korijenske uzroke ovog problema, Kolina odbatene hrane{porcija$aka odvase osobel(K
problem kojem svi, od farmera i proizvodaca do kupaca i vlasnika trgovina, mogu pomoéi da voie 802 800 803 800 803 B4 803 - = -
se okonéa. Da bismo osvijestili promisljanje o vaZnosti razborite potroinje hrane a time i K'U‘ K'U’ K'd K'E; K 2‘ K'U' " 0 3 puta tiedno k.upm Jedankruhi
njezine odrzivosti analiziramo vaZnost racionalnog gospodarenja u prehrani, sprietavanja i — — - — = ' = Jedan paket trjnog tosta
smanjenja nastajanja otpada od hrane povrte 803 802 800 B0 803 600 802 "
K0 K0 K0 K0 K2 K0 K:0 Jkgmesa fea
kompot B0:0 BO:0 BO:0  BOO  BOD BO:0 B0 Kupiti naranti s banana i 3
Zadatak 1.1.: Je li bacanje hrane prihvatljivo ponadanje? k0 k0 KO k0 KO ko ko jabuke
keumpir BO:0 803 BO:0 BOO  BOD BO:5 B0
1.Analiziraj koliko hrane u tjednu baca u tvoje kuc¢anstvo, K0 K1 K0 KO K0 K0 K0 ra—
Kategorija nedjelja | Ponedjeljak | utorak | srijeda | etvrtak | petak | subota ritaftjestenina  B0:0 800 05 B2 8OO BOO 805 | .
otpada od k0 k0 KO K0 KD KO KO 2 paketa testenine R
P
hrane meso BO:S B0:3 BOO B0 BOS B0:5 800 Lmiieka
broj obroka (BO) K:2 K:0 K0 KO K1 K0 K0
Koli¢ina odbacene hrane (porcija 3aka odrasle osobe) (K) riba 80:0 800 800 BOO  BOD 800 8O0 300g dunke
voce Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: k0 k0 K0 KD K0 k0 K0
K: K: K: K: K: K: K: ~ = =~ I = = = 5008 salat
povrée Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: krh 803 BF).l BFM 8_0‘3 BF)'D B.U.*‘l BF)'I g saite # koliting batene hrane bez ljednag popisa namirnica
K: K: K: K: K: K: K: o i L L 2 o Ligluka # kol tna badene hrane a tjedrim popisom namimica
Fompot Bo: Bo: Bo. | Bo: |Bo: | Bo: |Bo: Kalaé 800  B0D 00 BOO B0S  BOS  80S .
K: K: K: K: K: K: K: K0 K0 K0 K0 K1 K0 K0 Vezica pertina . e L
krumpir Bo: Bo: Bo: |Bo: |Bo: Bo: | Bo: i | . dnoch " graf 2.- razlika u kolicini odbacene hrane t]EdﬂIm
K: K: KKK K |K: tablica analize prosjecnog tjednog bacanja u mom kucanstvu i irica
Riza, Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: p J g J g J 4, RECEPT ZA MUFFINE pOpISDm famirnica bez
tiestenina K: K: K: K: K: K: K:
meso Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo: Bo:
K- K- K- K- K- K- K-




ZAKLJUCAK

sjetva Zetva

prerada i
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- GUBITAK HRANE (uljarice) ~ 20%




Vaznost ulja u zdravoj prehrani Objasnjava crtezom biogeokemijski ciklus

—— L

Objasni zasto je suncokretovo ulje vazna u zdravoj prehrani.

15 odgovora

Bogato je vitaminom E

Jer je jeftinije od maslinovog

Jer opskrbljuje tijelo s mastima

Jer je nutritivno bogato, bogato vitaminom £ a,naIiZi rati -
kruzenje tvari i
T odrzanjé zivota -
biogeokemijski
ciklusi
Zato §to je izvor vitamina E | nezasicenih masti,
Ulje je nasem organizmu vrlo vaZan izvor nezasicenih masti i vitamin E.
Zato §to je izvor vitamina E i nezasicenih masti
MoZzZemo Ii koristiti u prehrani suncokret koji raste u - B i*':—'{

neposrednoj blizini jako prometne ceste? ? ¥4 \\ 5
A OSTVAREN
ZADATAK > ; AKTIVNOS | ISHOD




PRIMJENIMO NAUCENO ZA OSMISLJAVANJE VLASTITOG




TERENSKA
NASTAVA ZADAR

Poljoprivredna zadruga “Maslina i vino”

MasVin

MASLINA  SMOKVA  VINOVA LOZA







LOKALNA PROIZVODNJA

prikupljanje podataka o autohtonim vrstama sira u RH
(paski,krcki, skripavac, istarski, turos)




. ledaj |
2.pogledaj zapis STVARANJA

3. rijesi anketu

4. zakljuci SIRA KOD
KUCE

1.proizvedi sir PROCES .




BRNO - Z0OO
VRT

MOZEMO LI BEZ PCELA?




Sezonsko voce




Potice na
odgovorno
postupanje s
hranom (smanjenje

otpada)

UCi prepoznati
Stetne namirnice i
sastojke

UGi razlikovati
zdrave i nezdrave
prehrambene
navike

djelovaniju prehrane
na svakodnevni rad

Sat razrednika -
radionice o zdravoj
hrani, ¢ime:

Poti¢e na razvijanje
zdravih
prehrambenih
navika u€enika

Razvija svijest o




Pravilan tanjur

Sloziti obrok za

osobe s
celijakijom,
intolerancijom na Provedena medu

prvim razredom

laktozu,
dijabeticare,
sportase...
Planirati obroke
s pravilnim Uéenici kroz
omjerom radionicu uge:
hranjivih tvari
Razlikovati Pravilno sloziti
hranidbene obroke prema
skupine omjeru pn_'otema,
ugljikohidrata,
Utjecaj
uravnotezenog
obroka na voca/povréa
energiju i
zdravlje
Vaznost
raznolike

prehrane




SAT RAZREDNIKA




HRANE IMA ZA SVE
ruzna hrana - zdrava
hrana




'&Ow

FROM EXECUTIVE PRODUCER ANTHONY BOURDAIN -

WASTED!'

The SMOL ofy Food Weate

= dokumentarnl film ,Wasted! The Story of Food Waste” - domaca
inicijativa posvecena smanjenju bacanja hrane — ,Hrana se ne baca”

Zaba.VHO . = razotkriva razmjere globalnog problema bacanja hrane
ucen]e u klnu - nudi konkretna, primjenjiva rie$enja koja pod&inju upravo u kuhiniji.
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GOSPODARENJE OTPADOM



EVALUACIJA
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ZAHVALJUJEM NA PAZNJI

i

|




	Diapozitiv 1: ZDRAVA PREHRANA -  POTENCIJAL ODRŽIVOG RAZVOJA
	Diapozitiv 2:   MOJ DOPRINOS U RAZBORITOM GOSPODARENJU HRANOM 
	Diapozitiv 3: ZDRAVA PREHRANA
	Diapozitiv 4: Farmaceutski botanički vrt „Fran Kušan“
	Diapozitiv 5: Zašto su nam bitne sjemenke - dani kruha i plodova zemlje 
	Diapozitiv 6: PROIZVOĐAČ HRANE
	Diapozitiv 7
	Diapozitiv 8: PLODOVI ZEMLJE – ZDRAVA HRANA
	Diapozitiv 9: ŠTO PODUZETI?
	Diapozitiv 10: CIRKULARNA EKONOMIJA
	Diapozitiv 11
	Diapozitiv 12: PRIKAZ REZULTATA RADA
	Diapozitiv 13: 2. FAZA OD ŽETVE/UBIRANJA DO PRERADE I PROIZVODNJE
	Diapozitiv 14: 3. FAZA PRERADOM I PROIZVODNJOM ČUVAMO HRANU
	Diapozitiv 15
	Diapozitiv 16: PROIZVODNJA
	Diapozitiv 17: 5. FAZA  PLANIRANOM POTROŠNJOM SMANJUJEMO GUBITAK HRANE
	Diapozitiv 18: ZAKLJUČAK
	Diapozitiv 19
	Diapozitiv 20: PRIMJENIMO NAUČENO ZA OSMIŠLJAVANJE VLASTITOG VRTA
	Diapozitiv 21: TERENSKA NASTAVA ZADAR 
	Diapozitiv 22
	Diapozitiv 23:  LOKALNA PROIZVODNJA
	Diapozitiv 24: 1.proizvedi sir 2.pogledaj zapis 3. riješi anketu 4. zaključi
	Diapozitiv 25: BRNO – ZOO VRT
	Diapozitiv 26: Zdrava užina u hodnicima škole
	Diapozitiv 27: Radionice o pravilnoj prehrani
	Diapozitiv 28:            Pravilan tanjur
	Diapozitiv 29: SAT RAZREDNIKA 
	Diapozitiv 30: HRANE IMA ZA SVE ružna hrana – zdrava hrana
	Diapozitiv 31: Zabavno učenje u kinu
	Diapozitiv 32
	Diapozitiv 33

