
EKO DAN 
z očiščevalno akcijo 

 
 

Ta teden, 7. aprila, smo obeležili svetovni dan zdravja. Prilagam ti izbor dejavnosti, 
s katerimi krepimo svoje zdravje.  

V svoj dan vnesi čim več dejavnikov zdravja! 

Preživi zdrav dan in ga poveži s čiščenjem okolice svojega doma. Tvoje 
dejavnosti tako sovpadajo z načrtovanim dnem dejavnosti Eko dan z 
očiščevalno akcijo. 

 
 
 

1. ZRAČENJE, VODA, HIGIENA, SPROŠČANJE, MEDITACIJA, JOGA, 
RAZGIBAVANJE … 

 

Temeljito zračenje stanovanja, higiena – umivanje obraza, čiščenje zob, kozarec vode … 

 

 



 
 

2. ZDRAV ZAJTRK 

Pripravi si jabolka*, jih posuj s cimetom** in makom***. Razporedi jih tako, da bo 
zanimivo za oči in prijetno duši. Zraven si lahko pripraviš kruh z zelenjavnim  ali 
zeliščnim namazom. Sedi k čisti in lepo pogrnjeni mizi, pojej v miru in vsak kos 
temeljito prežveči (z zaprtimi usti, se razume). 

*Jabolko vsebuje največ ogljikovih hidratov. Predvsem v olupku vsebuje tudi večji 
delež vlaknin, ter kar nekaj vitaminov, med katerimi izstopajo bioti n, vitamin B6, 
vitamin K in vitamin C in mineralov, kot so mangan, kalij in železo. 

**Cimet velja za začimbo, ki ogreje naše telo in pomaga pri prehladih. Uporabljali so 
ga tudi za uničevanje virusov gripe in pri bronhitisu. Ima vrsto zdravilnih lastnosti. Če 
te zanima, si lahko prebereš tu: https://www.mojezdravje.net/16-zdravilnih-koristi-
cimeta/ 

***Mak vsebuje največ kalcija med vsemi živili na svetu. Ima pa še ogromno drugih 
zdravilnih lastnosti, ki si jih lahko prebereš tukaj: 

http://www.virmodrosti.com/prehrana/zdravilne-lastnosti-maka-kralja-kalcija-med-vsemi-zivili/ 
 

Nekaj povezav do različnih namazov: 
https://www.kulinarika.net/recepti/solate/korenckova-solata/1174/ 
 
https://www.kulinarika.net/recepti/zelenjavne-jedi/zelenjavni-namaz/6105/ 
 
https://www.kulinarika.net/recepti/sirove-jedi/cemazev-namaz/4870/ 
 
https://www.kulinarika.net/recepti/predjedi/dober-tunin-namaz/4597/ 
 
 

 
 
 
 
 
3. ŽIVALOLJUBE KNJIGE 

 
Letos želimo povezati eko dan z bralno značko, ki poteka (do konca šolskega leta, več o tem 
najdeš na šolski spletni strani) na temo ŽIVALOLJUBE KNJIGE. 
 
Oglej si posnetek, kako skrbimo za konja: 
 
https://www.youtube.com/watch?v=c4bEHIcG0c4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR17WRxWX
X28POEdFrJn5K1QoqMWOt8yH4EMg72tKmIgwu6aiCcn2a3Hei8 
 
 
Tudi sam poskrbi (ali pomagaj odraslim poskrbeti) za domače živali ali hišnega ljubljenčka.
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https://www.kulinarika.net/recepti/solate/korenckova-solata/1174/
https://www.kulinarika.net/recepti/zelenjavne-jedi/zelenjavni-namaz/6105/
https://www.kulinarika.net/recepti/sirove-jedi/cemazev-namaz/4870/
https://www.kulinarika.net/recepti/predjedi/dober-tunin-namaz/4597/
https://www.youtube.com/watch?v=c4bEHIcG0c4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR17WRxWXX28POEdFrJn5K1QoqMWOt8yH4EMg72tKmIgwu6aiCcn2a3Hei8
https://www.youtube.com/watch?v=c4bEHIcG0c4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR17WRxWXX28POEdFrJn5K1QoqMWOt8yH4EMg72tKmIgwu6aiCcn2a3Hei8


4. GIBANJE, SVEŽ ZRAK, VODA 
Odpravi se v naravo. Pojdi na sprehod, se razgibaj, poslušaj ptičje petje, 
pobožajo naj te sončni žarki, opazuj zanimive oblike, ki so delo narave … Ob 
gibanju na svežem zraku se sprosti! Izdelaj poljubno skulpturo iz naravnih 
materialov, oblikuj napis »ostani doma« ipd. S seboj imej stekleničko (bidon) z 
vodo. 

 

Igre v naravi, sproščanje, pozitiven vpliv hišnih ljubljenčkov (poskrbi tudi za 
njihovo prehrano in gibanje), druženje ( omejitvah, seveda). Podrobna 
razlaga je verjetno odveč! 

 
 
5. ZDRAVA MALICA, VODA 
Privošči si zdrav prigrizek. Nekaj oreščkov in suhega sadja. Ne pozabi na vodo. 

 
 

 
6. ČIŠČENJE OKOLICE HIŠE 
Ker so pred vrati prazniki, je potrebno počistiti okolico hiše. Pripravi si vrečo za smeti 
in zaščitne rokavice. Razglej se po bližnji okolici domače hiše in poberi odpadke.  

Ne pozabi ločevati odpadkov: posebej steklo, plastika, papir in ostali odpadki. Navodila 
za ločevanje so na koncu tega dokumenta, najdeš pa jih tudi na povezavi 

https://www.saubermacher.si/sl/navodilozalocevanje/ 

Odpadke odvrzi v ustrezen koš.  

 

Po delu si ne pozabi dobro umiti rok! 

 

Če je možno, se fotografiraj pri kateri izmed predlaganih dejavnosti, 
fotografijo pa posreduj razredniku ali na moj mail:  

sonja.gjerkes@guest.arnes.si 

 

 

 

 

Pripravila: 

Sonja Gjerkeš Ščančar, 
koordinatorka dne 
dejavnosti 

 

https://www.saubermacher.si/sl/navodilozalocevanje/
mailto:sonja.gjerkes@guest.arnes.si
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