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Ishrana

Rimska poslovica kaZe da se o ukusima ne raspravlja. Uistinu, koje vrste hrane i pi¢a volimo ili ne volimo i
kako pripremamo i jedemo nasa jela, dio je naSeg li€nog identiteta. Radeci tako mi ostvarujemo nas$e ljudsko
parvo na liénu slobodu (vezano za Univerzalnu deklaraciju o ljudskim pravima/UDLjP, ¢lan 3). To ukazuje
da nacin na koji zadovoljavamo na8e osnovne potrebe za hranom i pi¢em ima dimenziju ljudskih prava i
drustvenu dimenziju koje vode do srzi obrazovanja za demokratsko gradanstvo i obrazovanja za ljudska prava
(ODG/OL]jP). Slobode nose odgovornosti. Nase prehrambene navike u znacajnoj mjeri utic¢u na nase zdravlje
i oCekivani Zivotni vijek. Stoga smo u velikoj mjeri odgovorni za vlastitu dobrobit. Medutim, naSa odgovornost
seze dalje od toga. Ako se odlu€imo da ljeti kupujemo tikvice ili dinje, na primjer, tako moZzemo da podrzimo
domace proizvodace voca i povréa. S druge strane, ako insistiramo na kupovini takvih proizvoda u zimskim
mjesecima, mi podsti¢emo globalni lanac snabdijevanja, koji ima znac¢ajno veci ekoloski okvir. Medutim, skoro
je nemoguce potpuno zaobici globalizovanu proizvodnju.

Predlazemo da Skole podsti¢u mlade da razmi$ljaju o svojim nutricionistickim navikama, sklonostima, Zeljama
i potrebama. Djevojcice i dje€aci bilo koje starosti sasvim su svjesni svojih navika u ishrani. Prema tome,
procjenjivanje vrste hrane i pi¢a koje biramo i nacin na koji ih pripremamo, jeste proces cjeloZivotnog ucenja.

Skola ima priliku i potencijal da razvija svijest udenika o posljedicama njihovog izbora i navika u ishrani. Ona
treba da ohrabruje ucenike da preuzimaju odgovornost za svoju li€nu dobrobit, brigu za zdravlje drustva,
kao i za planetu (viSe: Kompetencije za demokratsku kulturu, stranica 41 f.). Tako u€enici mogu razviti stav o
samoefikasnosti i svijesti o razvoju sopstvene kompetentnosti o dobroj ishrani i kako je iskoristiti (vise: Kom-
petencije za demokratsku kulturu, stranica 42 f.).

Stavide, Skole u pluralistikim drustvima &esto predstavljaju mikro-zajednice, koje obuhvataju uéenike iz
razli¢itih imigrantskih zajednica, religija i kultura. Cak su i takozvani domacéi uéenici daleko od formiranja ho-
mogene grupe. Na taj nacin, pruzanje mogucnosti u¢enicima i njihovim roditeljima da predstave svoje tradicije,
nacine na koje pripremaju jela i mogucnost da ih dijele s drugima, mogu uciniti ljude otvorenijim prema onima
za koje smatraju da su razliciti. “Otvorenost kulturnoj drugosti i drugim vjerovanjima, svjetskim pogledima i
praksama” (viSe: Kompetencije za demokratsku kulturu, str. 39 f.). stav je koji pomaze da se demokratsko
drustvo zastiti kako ne bi postalo Zrtva rasnih mrzniji i predrasuda.
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Sam? Svjesnost

Ishrana

Podrzite i ohrabrite! Navike uc¢enika u ishrani

Kada ste poslednji put uZivali u obroku? Kada ste svjesno uzivali u njegovom ukusu i osjecali se ne samo
zadovoljenim, vec¢ i sre¢nim u isto vrijeme? Kada ste osjetili potrebu da zatvorite o&i da biste se u potpunosti
koncentrisali i uzivali u ukusu na vasem nepcu?

Da li ste ikada zastali da se zapitate da li vas je vas uzurbani nacin zivota pretvorio u “trka¢a”? Nekoga toliko
zauzetog da Zuri da nesto brzo pojede, odsutan u mislima i, najéesce, stojedi ili hodajuéi? Ili “utjesitelja” koji se
okrece hrani da bi nasao utjehu, olakS$anje stresa ili nagradu, a ne da bi zadovoljio svoju glad? Da li je vase
ponasanje u ishrani promisljeno ili nepromisljeno?

Da li usredsredite svoju paznju i svijest na ovdje i sada uzivanja u jelu sa svim svojim ¢ulima? lli mozda jedete
emocionalno? Koristite li hranu da biste se bolje osec¢ali — da biste zadovoljili emocionalne potrebe, a ne
stomak?

Sta vae navike u ishrani &ine za va$e fizitko, mentalno i drustveno blagostanje? Sta govore o va3oj kulturi,
tradiciji i licnom zivotu? Na koji nacin pona$anje i nacin ishrane ljudi u vasoj Skoli doprinose zdravoj Skolskoj
sredini? Da li vaSi Skolski kurikulumi o ishrani ukljuCuju teme o zadovoljstvima vezanim za ishranu koja
prevazilaze nutricionisticke Cinjenice i brojke? Da li istrazuju znacenje ishrane izvan primarne funkcije hrane
koja se sastoji od snabdijevanja tijela svim hranjivim materijama i elementima potrebnim za njegov opstanak,
rast, funkcionisanje i djelovanje?

Ova sekvenca stvorena je da postavi sli¢na pitanja koja sluze kao polazne tacke za razmisljanje i diskusiju.

Ona moze da prosiri i vaSu percepciju i povede je malo dalje od osnova ishrane i sadrzaja prirunika u
zaboravljenu umjetnost gastronomije kako ju je Lang (1983), definisao “umjetnost odabira, pripreme,
posluzivanja i uzivanja u hrani” koja se nakon svega slavi vjekovima.

Mogucéa dodatna literatura i veb stranice koji se mogu naci besplatno onlajn:
*Lang, G.: 1983, Gastronomy In The New Encyclopedia Britannica, Macropaedia, Vol. 7 (Encyclopedia
Britannica Inc., Chicago), pp. 940-947.
« http://thecenterformindfuleating.org/
« http://www.helpguide.org/articles/diet-weight-loss/emotional-eating.html
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Ishrana

Podrzite i ohrabrite! Navike ucenika u ishrani

Sta danas znamo o obrascima ishrane djece i mladih? Koliko smo za njih odgovorni? Kako su promjene u
konvencionalnom radnom vremenu i tradicionalna uloga porodice i zZivot u njoj uticali na navike u ishrani? Kako
industrijalizacija i urbanizacija utiCe na obrasce ishrane? Koliko smo svjesni i pripremljeni da se nosimo sa
modernom prehrambenom industrijom i njenim strategijama? Kako se bavimo generacijom za koju brza hrana
nije samo najpogodniji, lako dostupan izbor hrane, ve¢ se smatra statusnim obiljezjem i istovremeno necim
Sto se u drustvu veoma cijeni? Kako $kola moze da odgovori na okruzenje koje podsti¢e nezdravu ishranu
modernog zivota?

Na pona$anje djece i adolescenata u ishrani uti€u mnogi faktori. Stru€njaci ih dijele u tri Siroke kategorije:
a. liéni faktori (stavovi, uvjerenja, sklonosti odredenoj hrani, samoefikasnost i bioloske promjene)

b) faktori Zivotne sredine (neposredna drustvena sredina: porodica, prijatelji, drustvo vrSnjaka, Skola,
prodajna mjesta s brzom hranom i drustvene i kulturoloSke norme)

c) makrosistemi (dostupnost hrane, sistemi za proizvodnju i distribuciju hrane, masovni mediji i oglasavanje)

Vazno je podrzavati i ohrabrivati sticanje navika zdrave ishrane i viezbanja kod djece jer se one obi¢no razviju
rano i imaju tendenciju da da se zadrze tokom citavog zZivota.

Medu preovladuju¢im obrascima navedeno je sljedece:
1. Preskakanje obroka, posebno dorucka, uglavhom zbog nedostatka vremena,
Zelje za duzim spavanjem ujutro, nedostatka apetita i drzanja dijete.

2. Navika grickanja izuzetno je uobicajena, pa kako i djeca i adolescenati Cesto
grickaju ono sto je lako dostupno, obezbjedivanje zdravih grickalica od velike je
vaznosti.

3. Objedovanje van kuce i hrana za ponijeti. Savremena opterec¢enost obavezama,
kao i stilovi Zivota i uloge porodice, rezultirali su prekomjernim ishranom izvan
kuée i hranom za ponijeti. | grickanje i jela koja nijesu spremljena kod kuce
rezultirali su u::

» neadekvatno konzumiranje vlakana, sirovog voca i povréa
* povecano konzumiranje cjelovitih masti, zasi¢enih masti i dodanih Sec¢era
* smanjenoj potrosnji mlijeka (nisko masnog zamijenjenog visokomasnim)
* povecanoj potrosnji bezalkoholnih pic¢a i ne-citrusnih sokova/pica

4. Drzanje dijeta i kontrolisanje tezine kod adolescenata, posebno djevojka

5. Povezanost raspolozenja sa uzimanjem hrane: stres i emocionalna uznemirenost
mogu ozbiljno uticati na energetski bilans posebno kod adolescenata, Sto
rezultira konzumacijom ili premalo ili previSe hrane.

Moguc¢a dodatna literatura i veb stranice koji se mogu naci besplatno onlajn:

« http://www.euractiv.com/section/health-consumers/news/eu-teens-have-bad-dietary-habits/
* HEALTHY EATING FOR YOUNG PEOPLE IN EUROPE A school-based nutrition education guide

* Guidelines for Adolescent Nutrition Services, Edited by Jamie Stang, Ph.D., M.P.H., R.D. and Mary Story,
Ph.D., R.D.
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Ono sto vidim jeste ono sto jedem! Faktori koji utiCu na navike u ishrani

Marketing hrane — Sta to znaéi:
 postavljanje onlajn oglaSavanja
* pozicioniranje proizvoda i brendiranje
* virtuelni marketing ¢ sponzorstvo
« direktni marketing ¢ “advergaming”
» prodajna mjesta i promocija proizvoda
* integrisani marketing
* interaktivni i korisni€ki generisani marketing

KUPU]‘- Individualni i intrapersonalni
e g faktori
&/Eﬂﬂ * psiholoski / psihosocijalni
; -l « razvojni
Makrosistemi: * bioloski (senzorske karakteristike
. diii i ukus — na primjer, licne sklonosti
medi u ishrani)

* proizvodnja hrane

+ obrada distibutuni sisten N AV‘KEU
+ marketing hrane. ‘S HR AN\

Fizi¢ko okruzenje Drustveno okruzenje
* domovi * porodica
* vrSnjaci

* susjedstvo

« okruzZenja zajednice * prijatelji

* institucije * nastavnici

» mjesta sa brzom hranom « druStvene i kulturne vrijednosti i
norme

 restorani itd.

Za vise informacija o tehnikama marketinga hrane za djecu pogledajte u kljuénim
publikacijama Svjetske zdravstvene organizacije:
» Marketing of foods high in fat, salt and sugar to children (Marketing hrane za djecu sa visokim sadrzajem
masti, soli i Se¢era):
http://www.euro.who.int/en/publications/key-publications
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Planiranje zdravih navika u ishrani

Kada promoviSem zdravije obrasce ishrane u mojoj $koli, kao rukovodilac $kole, moram da odlu&im:
1. Da li ¢u nametnuti najbolje (najzdravije) rieSenje?
2. Dalli ¢u traziti konsenzus (pun kompromisa)?

Sa demokratskog i odrzivog stanovista, konsenzusni pristup je pogodniji.

Zasto konsenzus?

To je otvoren, participativan i demokratski proces u kojem se svaki glas racuna
1. Zasnovan na principima grupe — vrijednost zasnovana na povjerenju, saradnji, dobroj volji.
2. Dobar za velike grupe — dinami€an proces koji omogucéava da ideje izgraduju jedna drugu.
3. Nije sustinski dugotrajan.
4. Tesko ga je tajno ometati ili na njega uticati — prisiljava ljude da preuzmu odgovornost za destruktivne
akcije.

Konsenzus je proces za usvajanje predloga. Ljudi koji se ne slazu odgovorni su da iznesu razloge svoje
zabrinutosti. Odluka se ne donosi dok se ne razmotre razlozi za zabrinutost. Ukoliko oni ostanu i nakon ras-
prave, pojedinci se mogu sloziti priznajuci da imaju razlicite stavove po pitanju nerijeSenih problema i stati po
strani omoguc¢avajuci da predlog prede na usvajanje. Odluka ne pretpostavlja da su svi u€esnici u potpunosti
saglasni. Ako previse ljudi ima jake rezerve ili prigovore, predlog ili projekat se zaustavlja (za taj trenutak).

Osnovni koraci:
Prvi nivo:
» Predstavljanje predloga
» Pojasnjenje pitanja
» Generalna diskusija
» Test za konsenzus

Drugi nivo:
* Registrovanje svih problema
+ Diskusija
* Poziv za konsenzus
Treci nivo:
» Ponovno konstatovanje i razmatranje svakog problema
» Pojasnjenje pitanja o svakom problemu
» Razgovor o problemima pojedinacno
* Da li su problemi rijeSeni

Zavrsne opcije:
* Nema podrske
* Rezervisanost
 Stajanje po strani
* Blokiranje

» Kontekst: O ¢emu govorimo? Pitanje je pokrenuto — u ¢emu je problem? Razjasnite problem — stavite ga
u kontekst. Diskutujte, iznesite najraznovrsnije ideje, probleme i perspektive — sagledajte moguca rjeSenja
i potencijalne probleme sa tim rjeSenjima. FormuliSite predlog/Predlog formulisan. Pitanja za pojasnjenje,
problemi. Diskusija/Prijateljski amandmani. Ponovno iznesite prijedlog. Test za konsenzus. Snazna zabri-
nutost, prigovori, stajanje po strani, blokade. Postignut konsenzus.

www.living-democracy.com
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Holisti€ki pristup u odnosu na praksu u ucionici

Kada pitamo: “Sta je $kola”, odgovor zavisi od tacke gledista. Dok neki mogu govoriti o nastavniku i $ta se
de8ava u ucionici, drugi se doti€u Skolske zajednice, Skole kao vaznog elementa drustva ili jednostavno onoga
Sto se deSava tokom odmora. Holisti¢ki pristup prepoznaje da su svi aspekti Skolske zajednice od uticaja. Ovo
se posebno odnosi na ishranu koja utiCe na zdravlje i dobrobit svih. Dobrobit kao sveobuhvatni pristup i zdrava
ishrana kao jedan od njenih elemenata mora se ticati Citave Skole, jer je dobro poznato koliko su usko povezani
ucenje i dobrobit. S obzirom na to da mladi ljudi provode vedéi dio svojih prvih 15 do 20 godina u Skolskom
okruZenju, a nastavnici i Skolski kadar moZda mnogo decenija, 8kola nije samo srediSte akademskog uc€enja,
vec i mjesto drudtvenog, emocionalnog i fizickog razvoja, uistinu mjesto gde se konzumira mnogo hrane i pi¢a.
Skola je mjesto gdje svi Elanovi ovog uzornog drustva sklapaju prijateljstva, razvijaju zdrave odnose, uce kako
da se nose s poteSkoc¢ama i jedu zajedno. Demokratsko rukovodstvo ne samo da odrazava izabrani politicki
sistem drZave, ve¢ predstavlja i kulturolo$ki raznolike zajednice. Gdje jo$ postoji takva raznovrsnost tradicija i
navika, koliko u hrani? Da li je moguce da ove tradicionalne ili razli€ite regionalne ili nacionalne navike u ishrani
nijesu danas poteskoce, ve¢ prije globalizovana, masovna proizvodnja gotovih prehrambenih proizvoda, koje
je lako i jeftino kupiti i konzumirati? U saradnji sa 8kolskom zajednicom, trebalo bi da bude moguce razviti
8kolsku sredinu i kulturu hrane, koja promoviSe zdravlje i dobre prehrambene navike.

Poznajuci karakteristike nezdrave ishrane, to bi trebalo da bude lako: Skolski rukovodilac jednostavno ne
dozvoljava odredenu hranu donijetu od kuce, ili u Skolskoj kantini, ili malim kioscima i prodavnicama u Skolskom
okruzenju. Medutim, iskustvo pokazuje da zabrana proizvodi koncepte koji je podrivaju. Demokratski orijentisan
lider zna da je participacija osnova za odrziva rjeSenja: profesionalna opravdanja za demokratsko vodstvo
u Skolama zasnovana su na prirodi same demokratije i druStvenog konteksta nasih zajednica. Postizanje
demokratskog konsenzusa o pitanjima medu akterima u obrazovanju Cesto je teSko u danasnjim raznolikim
zajednicama. Stoga, Skolski lideri moraju nastojati da razvijaju atmosferu osjetljivosti na vrijednosti drugih. Oni
treba da daju smisao djelovanju ucenika, nastavnika, roditelja i ¢lanova zajednice s kojima su u interakciji.
Nagrada za ovu autenti¢énu formu liderstva dobija se kada razumijevanje vrednosnih orijentacija drugih pruza
liderima informacije o tome kako najbolje mogu uticati na praksu kojom se postizu Siroko opravdani ciljevi kao
8to su zdrava hrana i zdrave navike u ishrani. Da bi svi bili uklju€eni, lider Skole treba znati Sta ko zna i ko
ima odredeno iskustvo u oblasti aktuelne teme: “Kao voda Skole, svjestan sam kompetencija drugih i jasno im
predo¢avam: molim vas da vasim znanjem i iskustvom, kao i vjestinama podrzite nasu skolsku zajednicu!” U
smislu demokratskog razumijevanja, to takode znaci da dijelite mo¢ s drugima. Ali, za to morate biti spremni.

)\
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Od lokalnog izvora do moje skole!

“Jedite lokalne proizvode! Jedite sezonsko voce i povrce! Jedite organsku hranu!” Svakodnevno nas obasipaju
brojnim porukama o tome $ta da jedemo i gdje to da kupimo. Evo nekoliko naznaka zasto zaista ima smisla da
Skola promoviSe sezonsku i lokalnu hranu u kantinama, kioscima i da daje podr8ku ucenicima za hranu koju
donose od kuce.

1. Novac

Kada je sezona za odredeno voce ili povrée, raspoloziva koli¢ina ¢ini ga obic¢no jeftinijim. To je osnovni zakon
ponude i potraznje, i kada plodovi prispijevaju, vasa kantina ili roditelji bi¢e finansijski nagradeni kupovinom
onoga sto tada raste.

2. Ukus

Kada hrana nije u sezoni lokalno, ona se ili uzgaja u stakleniku ili se doprema iz drugih djelova svijeta —i jedno
i drugo uti¢e na njen ukus. Plodovi sa udaljenih destinacija moraju se ranije ubrati i staviti u hladnjace kako
ne bi istrulili tokom transporta. To znali da nec¢e sazreti tako efikasno kao u svom prirodnom okruzeniju, te ne
dolazi do razvijanja njihovog punog ukusa i gube se hranljive materije.

3. Raznovrsnost

Mnogi ljudi su iznenadeni kada otkriju da se Sirok spektar plodova bere u jesen (tikvice, jabuke, bijeli luk,
grozde, smokve, pecurke) i zimu (citrusi, kelj, rotkvice, repa, praziluk) uz proizvode koje spremno povezujemo
sa ljetom, kao $to su slatki grasak, kukuruz, breskve, krastavci, paradajz, tikvice i boranija. Ovo se, svakako,
veoma razlikuje od jedne do druge geografske regije. Vazno je da ste vi, kao rukovodilac $kole, dobro informisani
o tome i da omogucite da ucenici (mozda kao dio ¢asa biologije) zajedno sa svojim nastavnikom, sprovedu
istrazivanja i kreiraju mjeseCni poster sa vocem i povréem mjeseca koji ¢e sadrzati i poredenje njihovih cijena.
4. Ogranicenja

Zbog ograniene sezone rasta u vecini regiona, nemoguce je 100% vremena jesti domace proizvode. Zasto
onda ne biste organizovali lijep Skolski vrt i time ohrabrili u€enike i njihove roditelje da i sami stvaraju svoje
vrtove? Kako nije uvek moguée kupiti lokalno uzgojene sezonske proizvode, sljede¢a dobra stvar jeste da
kupite ono $to je u sezoni negdje drugo — s nadom da nije mnogo daleko kako bi se minimiziralo vrijeme
transporta i drugi Stetni aspekti.

Moguca dodatna literatura i veb stranice koji se mogu naéi besplatno onlajn:

* http://www.rebootwithjoe.com/benefits-of-eating-seasonally/
* http://msue.anr.msu.edu/news/7 benefits _of eating local foods
* http://www.sustainweb.org/sustainablefood/eat_the seasons/
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Participacija — Kontrolna lista: kako sve ukljuciti u projekat

Korak 1: Pregledajte participativne aktivhosti koje su se veé¢ odvijale unutar vase
organizacije.
» Postoje li lekcije koje se mogu nauciti iz posljednjih projekata?
 Da li biste mogli da koristite kreativhe metode kako biste pomogli da se procijene prethodne aktivnosti,
kao i stavovi u€esnika u vezi sa vaznim iskustvom?

» Ako je vaSa Skola nova u takvim participativnim pregnucima, onda pocnite sa ne€im malih razmjera.
» Razgovarajte sa ljudima iz drugih organizacija koji imaju iskustvo u radu na ovaj nacin.

Korak 2: Angazujte ljude koji su vam potrebni u timu.

» Razgovarajte sa rukovodiocima, Skolskim osobljem, roditeljima i volonterima kako biste dobili njihovu
podrsku, a zatim i sa u€enicima o tome Cime bi Zeljeli da se bave u smislu participativnih projekata.

» Razmislite o tome da uradite aktivnost tipa “uzorak” koja ¢e pomoci svima da shvate kako to funkcionise.
Tesko je izjaviti: “Zelim da organizujem trziSte povréa ...”, ako nikada nista sliéno nijeste organizovali.
Djeca i mladi ponekad kazu da ne mogu da urade nesto ili “ja nijesam dobar u ...”, ali Cesto nijesu ni imali
priliku da poku$aju. Mozda im je potrebno ohrabrenje da to ucine i/ ili da pronadu partnere za saradnju.

» Razmislite o tome na koga ¢e projekat imati pozitivan ili negativan uticaj.

PARTICIPATORNIPROJEKTIIINICI)ATIVE

IMPLEMENTACIJ A

FINANSIJE

RIZICI

VREMENSKI
RASPON

www.living-democracy.com
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Priprema

Korak 3. Zapo¢nite planiranje aktivnosti ili probne sesije.

+ Organizujte sastanke da bi se svi ukljucili u planiranje. Budite sigurni da ¢e se voditi zabiljeSke o odlukama
i zadacima.

+ Jasno navedite na $ta ¢e se razliciti kljucni akteri fokusirati i Sta ¢e biti rezultati njihovog rada. Pobrinite
se, takode, da to svima bude jasno.

 Budite prakti¢ni.
* Razmislite o tome kako biste mogli da biljezite napredak (mozda na zidu putem grafita ili pomocu
fotografija) i rezervisite neko vrijeme na kraju da pregledate i ocijenite rad sa grupom.
Korak 4. Pregledajte aktivnosti sa svima.
« Sta je bilo dobro?
« Sta bi sljede¢i put uradili drugagije?
* Dal li su se slozili oko ijedne vazne poruke?
+ Kome su poruke namijenjene?
» Kako mogu da se uvjere da su saslusani?
« Sta se dalje desava??

Korak 5. Razmislite o tome kako nastaviti sa radom.
» Da li postoji nacin da se to podijeli s drugima s dozvolom i ukljuivanjem djece i mladih?

» Ako su djeca i mladi mislili da je to uspjeSno, da li bi voljeli da rade viSe projekata i na Sta bi Zeljeli da se
fokusiraju?

www.living-democracy.com
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Ishrana

Anketa u mojoj skoli: Ko Sta zna o ishrani

Direkfori | Roditelii

Priprema

Osobe sa posebnim vezama ili vjeStinama: ucenici, ¢lanovi Skolskog osoblja, roditelji, €lanovi odbora,

nastavnici itd.

Ime

Komentari/kontakti

Proizvodi hranu

Uvozi ili trguje hranom

Proizvodi ili uvozi voce

Kuva i priprema hranu

Konzervira hranu

Priprema bezalkoholna pi¢a

Kupuje hranu

Prodaje hranu

Priprema stolove / organizuje
vecere ili zabave

Vodi restoran

Znanjeliskustvo o/sa
poremecajima u ishrani

Drugo

www.living-democracy.com
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Sajam zdravlja i zabave! Neki savjeti o tome kako organizovati festival zdrave
hrane u skoli

Odli¢an nacin da pomognete u€enicima da stvore zdrav odnos prema hrani jeste da ih ukljuCite u planiranje
sajma hrane ili festivala hrane. Dozvolite im da pokrenu i stvore festival i objasne koncept drugima. U¢iti ih o
tome $&ta ljudi jedu, odakle hrana dolazi i kako ona uti€e na njih i na okolinu, jedna je stvar, a stavljanje ideje u
akciju sasvim je nesto drugo!

U tom procesu mogu se pojaviti mnoge pomocne ideje, kao $to su radionice o izradi komposta iz kuhinjskog
otpada i uzgoj vlastite baste.

11

Vi ste menadzer. Ovo ¢ete morati da razmotrite:

1.

ProsSirite ideju. Najavite dogadaj Sest do osam mjeseci unaprijed. Zainteresujte osoblje i ¢lanstvo!
Okupite osnovni tim volontera.

. Odmah donosite logisticke odluke. Odredite datum i vrijeme najmanje Sest mjeseci prije sajma.

Ucinite vas dogadaj jedinstvenim. Odaberite moto dogadaja, na primjer Festival zetve ili Hrana za
zdravlje i kondiciju. Da li ¢ete imati uzorke, predavanja, prakti¢ne usluge, hranu koju kuvaju mnogi ljudi,
igre?

Izaberite dobrotvornu organizaciju koja ¢e dobiti veéinu sredstava ili objasnite za Sta ¢ete
koristiti novac. Novac od sponzora koristite za organizaciju sajma, razgovarajte o cijenama za razlicite
grupe (studenti, roditelji, gosti).

Dozvolite svojim koordinatorima slobodu da izaberu podteme, dobre zadatke i vjerujte im.
Ucenici takode mogu biti koordinatori. Organizujte susret sa njima kako biste prikupili informacije.
Vodite fasciklu za svaku oblast planiranja.

Napravite atraktivan letak u svrhu promocije.
Napravite raspored aktivnosti. Redovno ga aZurirajte.

DefiniSite uloge koordinatora. Pronalazenje sponzora. Koordinacija sa roditeljima. Informisanje i
Stampa. Organizacija prostora (stolovi, struja, voda). Odlaganje smeca i upravljanje otpadom (pazljivo
odvajanje itd.). Organizacija sporednih dogadaja...

Ponovo: Pocénite s malim. Idite na viSe sljede¢e godine. Ucenici u€e od ucenika. Roditelji u¢e od
roditelja. Osoblje udi od osoblja. A vi ucite iz iskustva.

www.living-democracy.com
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Ishrana
Dnevni dnevnik hrane

Popunite ovaj obrazac za najmanje jedan tipi¢ni radni dan i za jedan vikend
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Adaptirano prema djelu Fizi¢ka kondicija: Put do zdravog zivota, Roberta Hokeja

Ucenje o vasim navikama u ishrani

Da biste saznali viSe o vasim navikama u ishrani, morate da vodite dnevnik najmanje dva dana — jedan dan u
nedjelji i vikend. Da biste utvrdili konzistentnost vasih navika u ishrani, moze biti korisno da procijenite svoje
navike tokom cijele nedjelje. Evo uputstava koja ¢e vam trebati kako biste popunili dnevnik o ishrani.

Vrijeme jela
Za svaki obrok ili uzinu, zabiljezite vrijeme kada pocnete da jedete ili pijete i kada zavrSite.
Obrok ili uzina

Navedite da li je to obrok ili uzina. Svakako zapamtite da se sve $to popijete izmedu obroka smatra uzinom.
Ako se radi o obroku, navedite da li je to dorucak, rucak ili vecera.

Mesto gdje jedete

Zabiljezite gdje se nalazite kada jedete obrok, uZinu ili pijete odabrano pi¢e. Ako ste kod kuce, zabiljeZite sobu
u kojoj se nalazite. Ako ste vani, zabiljeZite da li se nalazite u restoranu, automobilu, kancelariji, baru i sl.

Vrsta hrane i koli¢ina

Navedite Sta jedete i pribliznu koli€inu. Ako jedete kod kuée i imate malu vagu, shvaticete da je korisno izmjeriti
koli¢inu hrane koju ¢ete pojesti kako biste postali svjesniji veli€ine porcija. Ako nijeste u prilici da precizno izm-
jerite tezinu hrane, morate je procijeniti, imaju¢i na umu da vecina ljudi obi¢no potcjenjuje ovaj iznos.

Polozaj
Navedite svoju fizicku poziciju dok jedete ili pijete. Lezec¢i? Sjedeci? Stojeéi? Hodajuci?
Pridruzene aktivnosti

ZapiSite Sta jo$ radite dok jedete ili pijete. Na primjer: pripremanje vecere, gledanje televizije, itanje, voZnja
automobila, telefoniranje, rad ili igranje na racunaru itd.

Drustvena situacija
Navedite da li ste sami, s nekim ili s grupom ljudi svaki put kada jedete ili pijete.
Raspolozenje

ZapiSite kako se osjecate prije nego Sto pocnete da jedete ili pijete. Da li ste bili zadovoljni? Sre¢ni? Tuzni?
Potisteni? Ljuti? Dosadivali se? Umorni? U Zurbi? Usamljeni? Napeti?

Nivo gladi

Zabiljezite koliko ste gladni prije nego $to pocnete da jedete ili pijete. Ocijenite nivo gladi na skali od 10 poena
u rasponu od 1 boda, $to bi znacilo da nijeste bili gladni, do ocjene 10, §to bi znacilo da ste bili veoma gladni.
Evaluacija dnevnog dnevnika hrane

PaZljivom procjenom vaseg dvodnevnog dnevnika prehrane, postaéete svesniji onoga sto jedete i pijete i ko-
liko jedete i pijete. Takode, moci ¢ete da uocite obrasce kada i zasto jedete i pijete..

www.living-democracy.com



14

'¢

Sam

~‘. LViNC Ucenici  Direktori Roditelji
¢ PEMOCRACY

Svjesnost / Priprema / Akcija

Analiza oblika hrane

Odgovarajuci na sljedeca pitanja, mozda ¢ete moci da identifikujete neke od ovih obrazaca:

Koliko ste puta jeli kada nijeste bili gladni?

Koliko ste puta jeli jer vam je bilo dosadno?

Koliko ste puta jeli zato Sto ste bili ljuti i / ili depresivni?

Koliko ste puta uzinali namirnice za koje znate da ne bi trebalo da jedete?
Koliko ste dana popili vise od jednog alkoholnog pi¢a?

Koliko ste dana pojeli barem jedan desert?

Koliko su vam puta drugi ljudi izazvali neZeljeno ponasanje u ishrani?

Koliko puta ste, nakon Sto ste zavrsili obrok, pozeljeli da nijeste toliko jeli ili pili??

Adaptirano prema djelu Fizicka kondicija: Put do zdravog Zivota, Roberta Hokeja

www.living-democracy.com
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Uéenici Direktori @ Roditelji

Potrebni ste nasim u€enicima i nasoj skoli!

Akcija

Ime / polozaj u Skoli (nastavnik /
ucenik / roditelj itd.)

Sta ja mogu pruziti / $ta ja znam

Moja profesija / iskustvo

www.living-democracy.com
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Nasa Skola tezi da bude zdrava Skola. NaSa djeca ¢e napredovati u Skoli koja se bavi i zdravom hranom i
prehrambenim navikama. Ovaj cilj je moguée ostvariti samo uz angazovanje i pomo¢ sto veceg broja ¢lanova
zajednice. Potrebno nam je vase znanje i dragocjena stru¢nost. Molimo vas da zapiSete svoje iskustvo,
profesiju, obrazovanje i ideje. Ne¢emo dodeljivati nikakve zadatke prije nego $to ih raspravimo sa vama. Mozda
¢e nam biti potrebna vasa pomo¢ kao snabdjevaca, ¢lana grupe za planiranje i sl. Molimo vas navedite svoje
ime i vase kontakt informacije. Kratko navedite svoju stru¢nost, na primjer: proizvodnja hrane, uvoz, trgovina
hranom, proizvodnja ili uvoz voca, kuvanje, priprema hrane, konzerviranje hrane, pripremanje bezalkoholnih
pi¢a, kupovina ili prodaja hrane. Zatim, iskustvo u postavljanju stolova, organizovanju vecera, Zurki, vodenju
restorana. Poznavanije ili iskustvo u radu sa poremecajima ishrane itd.

www.living-democracy.com
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Inkluzivnost u ishrani!

1. Zapamtite da domace kulture, religije i etnicka pripadnost utiCu na navike u ishrani i obi¢aje vezane
za hranu. Na primjer, neke religije imaju pravila i dijetetske smjernice o pripremi hrane i o tome Sta
ljudi mogu ili ne mogu jesti. Drugi pak biraju specificne dijete poput vegetarijanaca ili vegana. Koje su
specificne dijete koje ¢lanovi vasSeg osoblja i u€enici u vasoj Skoli upraznjavaju?

2. Prihvatite i promoviSite raznolikost kulturnih, vjerskih i etni¢kih dijeta i obiCaja vezanih za hranu.
Obogatite kafeteriju u vasoj Skoli kako biste prihvatili i poStovali u€enike i osoblje iz razli¢itih etnickih,
religijskih i drugih sredina i zadovoljili potrebe i sklonosti svih aktera. PokuSajte da zacinite obroke
zacinima, kao $to su bosiljak, Cili, origano, bijeli luk, kari, koji mogu zamijeniti so i zasi¢ene masti, dajudi
etnicke ukuse jelima koja se nude.

3. Imajte na umu da je i pi¢e — hrana!

4. Mnoge kulture nude ukusna pi¢a, kao $to su vocni napici, mlije¢ni napici, bogate kafe, biljni ¢ajevi,
tradicionalno fermentisana pi¢a iz povr¢a koja mogu posluziti kao odli¢na zdrava uzina u kafeterijama.

5. Ohrabrite u€enike i roditelje da zajedno pripremaju tradicionalna jela. Ukljucite djecu u izbor i kupovinu
sastojaka za jelo i uputite ih da prate uputstva za kuvanje. Povecajte njihovo u€eSce u izboru jela i u
procesu pripreme.

6. Proslavite kulturna okupljanja i veCeri uz jela pripremljena od strane roditelja i djece. Ponudite u¢enicima
i osoblju Skole moguénost da probaju jela razli€itih kultura i tradicija. Razgovarajte o ukusu, baji, obliku,
mirisu, teksturi razli€itih namirnica, kao i o obi¢ajima koji se odnose na ishranu zemalja iz kojih dolaze.
Potrazite spajanje kultura u sopstvenoj nacionalnoj kuhinji i razgovarajte o slicnostima i razlikama.
Ukrasite prostor umjetninama ili rukotvorinama iz mjesta porijekla pripremljenih jela..

www.living-democracy.com
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