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* Zdravja ne dobite v trgovini,
temvec z naéinom

zivljenja." (Sebastian Kneipp)

* Vsak clovek je avtor svojega
zdravija in bolezni.

(Buda)




Cilii

¢ — pregledati ucne nacrte in ugotoviti, koliko in katere vsebine,
povezane z zdravijem, so vanj ze vkljucene,

° — pripraviti ucne ure ali smernice za i1zvajanje dolocenih vsebin
zdravja, jih pilotirati, evalvirati in ter jih medpredmetno in
kros-kurikularno povezovati, kjer je to mogoce,

* —vsebine zdravja zelimo pripraviti na nacin, ki bo dijake
spodbudil h kritichemu razmisljanju in samoovrednotenju
lastnega vedenja.



Kljucne kompetence v odprtem delu kurikula:

* soclalna zmoznost (sposobnost razumeti sebe in druge,
odgovornost do samega sebe in svojega delovanja v
naravi in druzbi, sodelovalna zmoznost, zmoznost
reSevanja kontliktov),

* varovanje zdravja in skrb za dobro pocutje (zdrav
zivljenjski slog in odgovornost za ohranjanje lastnega
zdravija in zdravja drugih ljudi ter Sportne dejavnost).



Kaj vpliva na nase zdravje?
* Nas genski zapis.

* Okolje, v katerem odrasCamo, delamo in
Z1V1imo.

* Nase lastno delovanje.

Vv,



Koristi aktivnega zivljenjskega sloga :
* preprecujemo bolezni srca in ozilja,
* zmanjsujemo tveganje za mozgansko kap,

obvladati krvni tlak,

* zmanjSujemo tveganje za sladkorno
bolezen,

* obvladujemo prekomerno telesno maso in

debelost,

* preprecujemo krhkost kosti (osteoporozo)
in zmanjsamo moznost zlomov,



izboljsamo telesno pripravljenost,

vzdrzujemo misicno moc in gibljivost sklepov,
zmanjSujemo stres in depresijo,

izboljSujemo kwvaliteto zivljenja,

zmanjSujemo stevilo od tuje pomoci odvisnih
starostnikov.



prehrana \
gibanje » preventiva odvisnosti -
Zdrav zivljenjski alkohol, droge, tobak

slog

medogebnl ustvarjalnost
odnosi

zdrava B s skrb za okolje
spolnost




HRANA IN HRANILNE
SNOVI

Hrana vsebuje pet osnovnih skupin hranilnih snovi:
* beljakovine,
e mascobe,

* ogljikove hidrate: jedilni sladkor, skrob, prehranske
vlaknine

e vitamine: A, B, C, D, E, K

* mineralne snovi, ki vsebujejo: kalcij, zelezo,
magnezij, fosfor in druge elemente.
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VITAMINI IN MINERALI

* Dobimo jih s hrano, zivljenjsko pomembne snovi.

* Delujejo antioksidativno, povecujejo odpornost,
zavirajo staranje (C,E, betakaroteni), kljucni pri
veliko bioloskih procesih.

* PAZIMO, da pojemo cimvec svezega, surovega in
doma (BlO) pridelanega sadja in zelenjave, to je
najbolj dragocen vir vitaminov in mineralov.
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Z ZDRAVO PREHRANO
IN GIBANJEM DO ZDRAVJA




* Vloga sole za promocijo zdravega zivljenjskega
sloga mladostnikow je, da vsebine, povezane z
zdravijem, vkljuci v kurikul. Ucitelji moramo
pripraviti smernice za 1zvajanje dolocenih vsebin
zdravija in jith medpredmetno povezovati.



ZAKLJUCEK

* Aktivno zivljenje = stecno zivljenje



