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Vprašanja za ponavljanje:
	1. Kaj vsebuje hrana?
	Hranilne snovi

	2. Zakaj moramo jesti različno hrano?
	Ker nobena hrana ne vsebuje VSEH hranilnih snovi, ki jih potrebujemo

	3. Katere hranilne snovi poznamo
	Maščobe, beljakovine, ogljikove hidrate, vitamine, minerale, vodo

	4. Kako človek dobi energijo?
	 Iz makro hranil – ogljikovih hidratov, maščob in beljakovin.

	5. Kako se imenuje proces, kjer se hrana razgradi do enostavnih snovi?
	prebava

	6. Kdo potrebuje več hranilnih snovi?
	Otroci ker rastejo
Športniki
Nosečnice

	7. Koliko obrokov dnevno naj bi pojedli?
	Dojenčki: 7 obrokov
Otroci 5 obrokov
Odrasli 3 obroke

	8. Naštej nekaj živil, ki vsebujejo sladkorje.
	Med, bomboni, mleko, piškoti…

	9. Naštej nekaj živil, ki vsebujejo škrob
	Testenine, riž, krompir

	10. Naštej nekaj živil, ki vsebujejo vlaknine (celulozo, pektine…)
	Žitarice, kaše, sadje
Zelenjava

	11. Zakaj je jabolko bolj zdravo kot jabolčni sok?
	Vsebuje vlaknine

	12. Kaj veš o glukozi?
	Nahaja se v krvi
Običajno je 4-6 mili mol na liter krvi.
Možgani lahko uporabljajo samo glukozo

	13. Kaj veš o fruktozi?
	Sadni sladkor

	14. Kaj veš o dvojnih sladkorjih
	Lahko
Samo
malo
	Laktoza v mleku
Saharoza -običajni sladkor
maltoza

	15. Kako pridobivamo sladkor?
	Iz sladkorne pese ali sladkornega trsa, tako da izhlapimo vodo.

	16. Ali je razlika med kuhanimi in razkuhanimi testeninami?
	Da razkuhane testenine, riž… se drugače prebavljajo, otežujejo prebavo in hitreje dvignejo glukozo v krvi.

	17. Kako imenujemo beljakovine z drugo besedo?
	Proteini

	18. Iz česa so zgrajene beljakovine?
	Iz aminokislin

	19. Koliko različnih AMK potrebujemo?
	11

	20. Kaj gradijo beljakovine?
	Lase, nohte, mišice, notranje organe…

	21. Naštej živalske beljakovine.
	Uvrščamo:  pusto meso, jajca, mleko in mlečne izdelke.

	22. Naštej stročnice
	Fižol, grah, leča, soja, čičerika
Vsebujejo veliko vlaknin ter vitaminov

	23. Koliko beljakovin naj bi zaužili vsak dan?
	Vsaj 5 dag
Zrezek velikosti naše dlani in 2 dl mleka


	24. Kdo potrebuje več beljakovin?
	Otroci
Športniki
Nosečnice
Bolniki po operaciji, opeklinah…

	25. Kako vpliva preveliko uživanje beljakovin?
	Veliki kosi mesa, veliko stročnic se porabi za energijo in vpliva na debelost.

	26. Otrok potrebuje 11 AMK, da lahko iz njih izgradi lastne beljakovine. Kaj se zgodi, če ena manjka?
	Ne more prav graditi svojih beljakovin, to se pozna v kvalitet las….
Zato je pomembno, da jemo različno hrano (da nismo preveč izbirčni)

	27. Katere maščobe so trdne?
	Mast, kokosovo olje, palmina mast (tropski kraji)
kokosova in palmina mast, kakavovo maslo, maslo, mlečna smetana, mastno meso, predelani mesni izdelki,
Naj jih bo do 1/3, ker slabo vplivajo na naše ožilje.

	28. Kaj veš o  enkrat nenasičenih maščobah 
	največji del zaužitih maščob
ima varovalno vlogo pri preprečevanju bolezni srca in o žilja.
 oljčno olje in olje oljčne ogrščice (t.i. repično olje), večina oreškov in avokado

	29. Omega tri maščobne kisline
	Delovanje oči, možganov, mišic
v mastnih morskih ribah (sardine, slanik, skuša, losos), pa tudi v postrvi. 
uživanje rib vsaj dvakrat na teden, od tega naj bi vsaj enkrat tedensko uživali mastne morske ribe
konopljine olju, orehovem olju

	30. Omega 6 maščobne kisline
	sončnično, koruzno, sojino, orehovo, bučno olje

	31. Kaj velja pri pripravi maščob?
	živila pred pripravo dobro obrišite in odstranite nepotrebno vodo,
maščobe nikoli ne pregrevajte,
če se olje začne dimiti, ga pustite ohladiti in previdno zavrzite (posebni odpadki),
maščobe uporabite le enkrat,
cvrite v globljih posodah z veliko količino olja,
za cvrtje uporabljajte predvsem namenska olja oz. olja z visoko vsebnostjo oleinske kisline
živila po cvrtju dobro odcedite in obrišite ter pustite da se odteče vsa odvečna maščoba
perutnini odstranimo kožo
zapečemo le do zlate barve

	32. Koliko soli potrebujemo dnevno?
	2-5 g
Več športniki, ker se potijo

	33. V Sloveniji zaužijemo preveč soli. Kje se skriva?
	V kruhu, salamah…

	34. Na katere organa kvarno vpliva sol?
	 Na srce, ledvice…
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