PROGRAM EDUKATIVNE RADIONICE

»Zdrave prehrambene navike”

Projekt »Osjeti ritam pronadi sebe®

Organizatori Plesni klub Spin i Zagrebacki sportski plesni savez
Predavacdica Martina Dadi¢, mag. nutr., mag. cin.

Lokacija Plesni klub Spin, Radni¢ka 43, Zagreb

Datumii vrijeme 12.9.2026.,11:00-13:00

Trajanje 120 minuta

Svrha i cilj radionice

Radionica se provodi u okviru projekta ,,Osjeti ritam pronadi sebe®, koji kroz sportske i edukativne aktivnosti
potice socijalno ukljucivanje djece i mladih, njihovo aktivno sudjelovanje u sportu te usvajanje zdravih zivotnih
navika.

Cilj radionice je djeci i mladima na jednostavan, razumljiv i prakti€an nacin pribliZiti osnovna nacela pravilne i
uravnotezene prehrane te povezati ih s konkretnim situacijama iz svakodnevnog Zivota: Skolom, treningom,
sportskim pripremama i natjecanjima. Poseban naglasak stavlja se ha razumijevanje uloge hranjivih tvari,
pravilno rasporedivanje obroka, odgovarajucu hidraciju i pripremu hrane koju djeca mogu ponijeti sa sobom.

Tematske cjeline i satnica

1. Uvod i prehrambene navike djece i mladih (0 — 10 min)

e predstavljanje predavacice i teme radionice

e kratko predstavljanje projekta ,,Osjeti ritam pronadi sebe“

e razgovor sa sudionicima o svakodnevnim prehrambenim navikama

e kako prehrana utjeCe na energiju, koncentraciju, zdravlje i tjelesnu aktivnost

2. Sto se nalazi u hrani i é€emu sluZi nasem tijelu? (10 — 30 min)

e proteini odnosno bjelanCevine - Sto su, gdje ih nalazimo i zasto su vazni za rast, razvoj i oporavak
organizma

e ugljikohidrati — njihova uloga kao vaznog izvora energije za svakodnevne i sportske aktivnosti

e masti-zasto su potrebne organizmu i kako birati kvalitetnije izvore

e ulogavitamina, minerala, vo¢a i povréa u raznovrsnoj prehrani

e zaSto je vaznaravnoteZa i zasto nije potrebno izbacivati cijele skupine namirnica

e prakti¢ni primjer: prepoznavanje §to nam pojedine namirnice daju

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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3. Kako sastaviti kvalitetan obrok? (30 — 45 min)

e raznovrsnost namirnica i sastavljanje uravnotezenog obroka

e vaznost redovitih obroka tijekom dana

e primjeri dorucka, rucka, ve€ere i meduobroka

e kako napraviti kvalitetniji prehrambeni izbor kada nemamo puno vremena
e prakti¢ni zadatak: ,,Slozi svoj obrok“

4. Sto ponijeti u 3kolu? (45 — 60 min)

o kako pripremiti jednostavan obrok ili meduobrok za Skolu

e Sto se moze pripremiti veCer prije i ponijeti u Skolskoj torbi

e primjeri kombinacija hrane za duzi Skolski dan

e Sto odabrati kada nakon Skole odmabh slijedi trening

e vaznostvode i redovitog unosa tekucine tijekom Skolskog dana
e prakti¢ni zadatak: ,Moja Skolska kutija“

5. Hidracija i kratka pauza (60 — 70 min)

e zasSto jevodavaZnaza organizam

e pravilna hidracija tijekom dana i tijekom tjelesne aktivnosti
e prepoznavanje razlika izmedu vode i zasladenih napitaka

e kratka pauzailagana aktivacija

6. Prehrana prije i nakon tjelesne aktivnosti (70 — 85 min)

e Sto jesti prije treninga i kako prilagoditi obrok vremenu treninga

e primjeri jednostavnih meduobroka prije aktivnosti

e Sto jesti nakon treninga i zasto je vazan oporavak

e kako povezati hranu, teku¢inu i odmor nakon tjelesnog napora

e prakti€ni primjeri: ,,Imam trening za dva sata — §to mogu pojesti?“ i, ZavrSio je trening — §to sada?*

7. Prehrana tijekom sportskih priprema (85 — 100 min)

o kako rasporediti glavne obroke i meduobroke tijekom dana s viSe treninga
e Sto ponijeti kada se cijeli dan provodi izvan kuce

e primjeri prakti¢ne hrane za sportsku torbu

e kako odrzavati energiju i hidraciju tijekom cjelodnevnih priprema

e prakti¢ni zadatak: ,,Sto stavljam u torbu za sportske pripreme?*

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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8. Prehrana na dan natjecanja (100 — 112 min)

Sto jesti prije natjecanja i kako prilagoditi obrok vremenu nastupa

zasto na dan natjecanja nije dobro eksperimentirati s nepoznatom hranom
§to ponijeti za cjelodnevno natjecanje i putovanje

primjeri prakti¢nih meduobroka izmedu nastupa

pravilna hidracija tijekom natjecateljskog dana

§to jesti nakon zavrSetka natjecanja radi oporavka

prakti¢ni primjer: ,Moja torba za natjecanje”

. Zakljucak i evaluacija (112 — 120 min)

sazetak klju€nih poruka radionice

pitanja i odgovori

zajednicko izdvajanje jednostavnih pravila koja sudionici mogu odmah primijeniti
kratka evaluacija radionice

poticanje na primjenu nauc¢enog kod kuce, u Skoli i tijekom sportskih aktivnosti

Metode rada

interaktivno predavanje

vodena rasprava i razgovor sa sudionicima

praktiCni primjeri iz svakodnevnog Zivota

individualni i grupni zadaci

slaganje primjera obroka i meduobroka

rieSavanje konkretnih situacija iz Skole, treninga, priprema i natjecanja
iskustveno ucenje prilagodeno dobi sudionika

Ocekivani ishodi radionice

Nakon provedene radionice oCekuje se da ¢e sudionici:

razumjeti osnovnu ulogu proteina odnosno bjelancevina, ugljikohidrata i masti u organizmu
prepoznati vaznost pravilne i uravnotezene prehrane te raznovrsnosti namirnica

znati sastaviti jednostavan i kvalitetan obrok ili meduobrok

znati pripremiti i ponijeti primjeren obrok za Skolu

bolje razumjeti §to jesti prije i nakon tjelesne aktivnosti

znati kako organizirati prehranu i hidraciju tijekom sportskih priprema

znati Sto ponijeti i kako organizirati prehranu na dan natjecanja

prepoznavati kvalitetnije prehrambene izbore u svakodnevnim situacijama

razvijati zdrav i odgovoran odnos prema prehrani

bolje razumjeti povezanost prehrane, sporta, zdravlja, energije i opée dobrobiti

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.

) + o8¢ REPUBLIKA HRVATSKA @ T . ‘
ESF """ Ministarstvo <A*b\> £ 3 Sufinancira
v v

% ;’;'t:':‘:;'j:;i"uusm W turizma i sporta LI Europska unija



Ciljna skupina
Radionica je namijenjena pripadnicima ciljnih skupina projekta:

e djeciimladima u riziku od socijalne isklju¢enosti

e djecisteSko¢ama u razvoju i mladima s invaliditetom

e djeciimladim punoljetnim osobama s problemima u pona$anju

Sadrzaj i nac¢in rada prilagodavaju se dobi, moguénostima i potrebama sudionika, uz naglasak na prakti¢nu
primjenjivost ste¢enih znanja u svakodnevnom zivotu i sportskim aktivnostima.

Zaklju¢na napomena

Radionica je osmiSljena kao interaktivan i prakti€no usmjeren edukativni susret.

Kroz teme pravilne i uravnotezene prehrane, raznovrsnosti namirnica, redovitih obroka, hidracije, prehrane
prije i nakon tjelesne aktivnosti te donoSenja kvalitetnijih prehrambenih izbora, radionica doprinosi razvoju
zdravih i odgovornih prehrambenih navika te boljem razumijevanju povezanosti prehrane, sporta, zdravlja i
opce dobrobiti.

Sufinancirano sredstvima Europske unije.

Izneseni stavovi i misljenja samo su autorova i ne odrazavaju nuzno sluzbena stajaliSta Europske unije ili
Europske komisije. Ni Europska unija ni Europska komisija ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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