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Revisited Povratak mediteranskoj prehrani
Edukacijski prirucnik
NASA PREHRANA: OD ANTICKOG DOBA DO DANAS
PROJEKT

Edukacijski priruénik ,NASA PREHRANA: OD ANTICKOG VREMENA DO DANAS“ uklju¢uje fotografije, videosnimke i aktivnosti o prehrani starih Grka i
Rimljana.

Nastavni planovi sastavni su dio Foodprinta, viSemedijskog projekta o mediteranskoj prehrani koji istrazuje zasto je ova stara prehrambena tradicija
tako relevantna za nase danasnje Zivote. Projekt spaja Grcku Italiju, Spanjolsku, Portugal, Maroko, Hrvatsku i Cipar - zemlje u kojima je UNESCO
mediteransku prehranu priznao kao nematerijalnu bastinu ¢ovjecanstva. Pet europskih fotografkinja i fotografa otputovalo je u te zemlje kako bi
zabiljezili prehrambenu tradiciju koja se Sirom Sredozemlja prakticira stolje¢ima. Tako je ponovno zazivjela povijest odrzivosti, zdravlja i kulturne
razmjene.

Edukacijski priru¢nik Foodprinta u¢enicama i u¢enicima treba pomocdi u razumijevanju uloge hrane u povijesti i naSem svakodnevnom Zivotu,
Sredozemlja kao regije koja je u povijesti uvijek bila mjesto kulturne razmjene izmedu zapada i istoka, razloga iz kojega je biljna prehrana, kakva se
prakticirala od antickog doba kroz stoljeca, najzdravija za nas i nas planet.

Fotografije projekta u edukativne su svrhe dostupne na mreznoj stranci projekta: www.foodprint-project.com. Radi se o ukupno 90 fotografija grupiranih u
okviru pet tematskih cjelina: preZivjeti, prehraniti, kuhati, jesti i uzdrzavati. Fotografije su popracene tekstovima povjesnicara, arheologa,
dijeteticara, poljoprivrednika i kuharica i kuhara te dodatnom povijesnom arhivskom gradom.

Pregled edukacijskog priruc¢nika

NASTAVNI PLANOVI 1. Svakodnevni obrok u staroj Grékoj
2. Svakodnevni obrok u starom Rimu

DOBNA SKUPINA 12-15

TRAJANJE po 1 nastavni sat
ZA PREDMETE Povijest, likovna umjetnost
OPREMA Osobno rac¢unalo povezano s velikim platnom ili projektorom sa zvuénicima

Internetska veza
PisaC za materijale koji ¢e se podijeliti u¢enicama i u¢enicima


http://www.foodprint-project.com/

1. Svakodnevni obrok u staroj Grckoj

1. dio Sto je mediteranska prehrana?

U staroj Ateni i starom Rimu prehrana se temeljila na Zitaricama (pS$enica i je¢am), maslinama i grozdu/vinu. Mnoge namirnice koje danas na Sredozemlju jedemo,
poput patlidZzana, krumpira, rajcice, paprike, limuna, naranaca, pomeloa i kukuruza, u anti¢kim su vremenima bile nepoznanica.
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Piramida mediteranske prehrane razvijena je na temelju prehrambenih
navika dugovjecnih odraslih na Sredozemlju. Ona slijedi opcenite
smjernice prehrambenih piramida (ne navode se odredene koli¢ine) i
potice zajednicko objedovanje te aktivni stil Zivota.

Povezuje je se sa:

»  smanjenim rizikom od problema s pamcenjem i demencije

»  smanjenim rizikom od mozdanog udara, Secerne bolesti te bolesti
krvnih Zila

Svaki obrok temeljite na:

»  vocuipovrcu (Sto je boja tamnija to je vise antioksidansa)

»  mahunarkama, cjelovitim Zitaricama, orasastim plodovima (npr.
leca, orasi)

»  maslinovu ulju kao prvenstvenom izvoru masti (zamijenite
margarin i maslac!)

Barem dva puta tjedno jedite:
ribu i plodove mora

Dnevno do tjedno konzumirajte umjerene porcije:
»  peradi
»  mlijecnih proizvoda, sira i jaja
»  crnog vina (uz obroke)
> Zene: jedna ¢asa dnevno
> muskarci: dvije ¢ase dnevno

Rjede od ostalih namirnica jedite:
»  crveno meso

»  zasi¢ene masti

»  slatko



2. dio Svakodnevni obroci u staroj Grckoj

POGLEDAJ KRATAK FILM o hrani u staroj Ateni:
» PUSTI SNIMKU

Prehrana starih Grka prvenstveno se temeljila na Zitaricama, mahunarkama, vocu, ulju, mlije¢nim proizvodima i ribi.
Pisani izvori otkrivaju nam nazive za razlicite obroke:

Dorucak se zvao akratisma i Cesto se sastojao od kruha (je€meni kruh za siromasne, psenic¢ni kruh za bogate) umocenog u
vino. Ova je praksa u mnogim ruralnim krajevima Grcke prezivjela bududi da takav dorucak pruza energiju koja je potrebna
za rad u polju koji zahtijeva snagu i izdrzljivost. Povremeno je dorucak bio raznolikiji i ukljucivao je i kozje mlijeko, masline,
smokve te suho voce.

Rucak, poznat kao ariston, bio je jednostavan obrok. Obitelj bi se okupila i zajedno uzivala u jednostavnim namirnicama
poput maslina, sira i voca.

Vecera, posljednji obrok dana, zvao se esperisma. Obitelj bi jela sama ili s gostima. Sastojao se od zelenjave, mahunarka,
luka, ¢eSnjaka, maslina, sira, ribe i kruha (maze).

Maza se spravljala ili od grubo ili fino mljevenog je€ma pomijesanog s vodom, mlijekom i uljem od cega bi se zamijesilo
tijesto koje se potom susilo. Prije posluzivanja bi se umocila u vodu te se jela s lukom i drugom povréem.

Uz hranu se pilo vino. Meso se u anticko doba konzumiralo rijetko jer je bilo skupo i nije se smatralo neophodnim. Riba je

bilo omiljeno jelo, no samo su si bogati mogli priustiti svjezu ribu; svi ostali su je jeli usoljenu. Poslije ve€ere su se posluzivale
razne slastice, voée, med i orasasti plodovi.

RASPRAVLIAJTE: KAKO SE SVAKODNEVNI OBROK U ANTICKO DOBA RAZLIKUJE OD ONOGA STO MI DANAS JEDEMO?



https://player.vimeo.com/progressive_redirect/playback/829349321/rendition/1080p/file.mp4?loc=external&signature=20a874a3778dde384a365fca873df21d6777b8bd02cbb353c957fee47547c11f

3. dio Konzumacija mesa u anticka vremena nije bila jednako uobicajena kao Sto je danas.

POGLEDAJ KRATAK FILM o konzumaciji mesa u anticko doba:
» PUSTI SNIMKU

GLEDAJ I CITA):  https://foodprint-project.com/hr/photographs/jacopo
https://foodprint-project.com/hr/archive/sacrifice

Kuhari su, €ini se, nastali u kasno arhai¢no doba. Kuharstvo je u Ateni i drugim grckim gradovima klasi¢nog doba bilo priznato
kao umjetnost ili vjestina (techne) i kuhari su radili kao slobodna profesija, placeni obrtnici, Profesionalni kuhari (mageiroi)
uglavnom su bili slobodni ljudi, ne robovi. Odabiralo ih se prema reputaciji, preporuci ili cijeni. Nisu bili potrebni
svakodnevno, samo prilikom proslava uz veceru ili Zrtvovanja. Pomagali su pri odabiru Zrtvene Zivotinje, Zzrtvovali je i
pripremili obrok koji je slijedio. Meso koje se nije pojelo su preprodavali. U Rimu je kuharstvo postalo zanimanje robova
bududi da su velika rimska kucanstva, od carskih do manje bogatih, kuhare trebala svaki dan.

Andrew Dalby, lingvist i povjesnicar

RASPRAVLIAJTE: ZASTO SU STARI ATENJANI MESO JELI TAKO RIJETKO?

- Pada li ti na pamet prigoda u tvojoj zemlji/regiji kada se meso jede u kontekstu vjerskog obreda ili slavlja?

- Jedan od sugovornika u filmu je rekao da ,,ako odemo u mehaniziranu klaonicu, uZzasnuti smo industrijskim praksama ubijanja i
klanja Zivotinja jer je nacin na koji se to izvodi mnogima odbojan“. Dijelis li to misljenje? Bi li se htjela/htio promijeniti i na koji nacin?
-Koliko Cesto jedes meso? Jesi li razmisljala/razmisljao o tome da konzumiras manje mesa?

Mozes li navesti koji bi bio najvazniji razlog za takav potez? Nehumano tretiranje Zivotinja? Tvoje vlastito zdravlje? Zdravlje planeta?


https://player.vimeo.com/progressive_redirect/playback/829349945/rendition/1080p/file.mp4?loc=external&signature=87dc9afb64884c8c85b9b34409a0389ed285968a7661fcd2a404145f944db7b8
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3. dio Nacrtaj svoju piramidu

Nacrtaj i popuni svoju prehrambenu piramidu.
Izracunaj koliko toga pojedes u jednom tjednu.
Jasno istakni razliku izmedu cjelovitih i preradenih Zitarica, svjezih ili preradenih namirnica.

VEOMA MALE KOLICINE
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RASPRAVLIAJTE: OPISITE SVOJE PIRAMIDE
USPOREDITE SVOJE PIRAMIDE MEDUSOBNO | USPOREDITE IH S PIRAMIDOM
MEDITERANSKE PREHRANE
PRODITE PLAN TANJURA ZDRAVE PREHRANE NA SLJEDECOJ STRANICI



Tanjur zdrave prehrane

Upotrebljavajte zdrava
ulja (poput maslinova

i repi€ina ulja) za
kuhanje, u salatama

i za stolom.

Pijte vodu, &aj ili kavu

(s malo ili bez $ecera).
Ogranicite unos mlijeka/
milije&nih proizvoda

Ogranicite unos (1-2kpczjrcci’je dne\llng) <
maslaca. Izbjegavajte i soka (jedna mala ¢asa
transmasti. QjELOVlTE dnelvr&o). Iztzjéegavajte
Sto vise povréa _ ZITARICE zasladena pica.
t-ol ls).tf;_;aznovrsnlje - Jedite razne cjelovite Zitarice
Krumj iI: i pomfrit (poput kruha od cjelovitog
se ne ﬂbraea'u zrna, tjestenine od cjelovitog
Jaju. zrna i smedu riZu).
Ogranicite unos rafiniranih
ZDRAVI Zitarica (poput bijele rize
PROTEINI i bijeloga kruha).

Jedite puno voéa svih boja.

Birajte ribu, perad, mahunarke
i oraSaste plodove; ogranicite
unos crvenoga mesa i sira;
izbjegavajte Spek, mesne
nareske i ostale preradene

@
& Budite tjelesno aktivni

o mesne proizvode.
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