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1. Imasrad-a zelenjavo?

2. Katera ti je najpoljvsec in zakaj?

Starsi, uditelji, strokovnjaki in mnogi drugi nas pogosto
prepricujejo, da moramo poleg sadja uzivati tudi zelenjavo. Ali ves
zakgj?

Katere snovi vsebuje zelenjava in kako vplivajo na naSe zdravje,
boste spoznali s pomocjo zapisa na prosojnicah in s samostojnim
iskanjem informacij na spletu.




NAVODILO ZA DELO:

1. Preberite besedilo na prosojnicah in spoznajte pomen buc, cvetace, fizola
in Spinace.

2.1zberite eno vrsto zelenjave po vasi izbiri in na spletu poiscite informacije,
zakaj jo je priporocljivo uzivati.

Nekateri predlogi so ze podani, prav tako spletne povezave.

V kolikor imate doma knjigo Zdravilna moc sadja in zelenjave (Avtorja K.
Oberbell, C. Lenntz), jo uporabite za iskanje informacij.

3. Oblikujte kratek zapis za eno vrsto izbrane zelenjave in navedite njen pomen
za zdravije. Prilepite sliko zelenjave iz reklamnega kataloga ali jo narisite.

4.Na list zapisite eno misel kot TV oglas ali radijski oglas, s katero bi zeleli
sporociti, zakaj je priporocljivo uzivati zelenjavo.

V soli bomo pripravili razstavo vasih izdelkov, zato jih do prihoda v Solo shranite
vV mape.
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BUCE

BUCNA SEMENA

|IZVOR
Pred nekaj stoletji so jih poznali le v Srednji Ameriki. Od tam so prisle prek Severne
Amerike tudi v Evropo.

POMEN

Buce vsebujejo veliko vode in vlaknin ter pospesujejo prebavo in razstrupljajo Crevesije.
Znizujejo koli¢ino mascob v krvi, pospesujejo izloCanje urina, pomagajo pri tezavah z
ledvicami, krepijo obrambni (imunski ) sistem, pomirjajo in preskrbujejo telo z
vitaminom A. V bu¢nem soku so vsi vitamini in minerali, kot so baker, zelezo, magnezij ali
kalij, v idealnih razmerij.

Buce pomagajo tudi pri hujsanju.

UPORABA

Sveze uporabljamo za zelenjavni napitek, kuhane za juhe, enoloncnice, kompote...
Iz semen stiskamo olje, lahko jih uzivamo tudi presne (surove), saj vsebujejo zdrave
mascobe in Se veliko zdravilnih snovi, zato so pravi bioloski zaklad.
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CVETACA

KJE USPEVA
Zelo dobro uspeva v Sloveniji in tudi v juznih dezelah.

POMEN

Vsebuje zelo malo energetskih snovi, veliko pa vode in folne kisline.

Odvaja vodo iz telesa, pomaga pri tezavah z ledvicami in mehurjem, pri
shujsevalnih dietah, pomembna je za rast in obnavljanje celic, pospesSuje nastajanje
krvi, krepi imunski sistem, znizuje krvni tlak, preprecuje bolezni debelega Crevesa.

UPORABA
Za nekaj minut jo soparimo ali prekuhamo. Vode na zavrzemo, saj so v njej Stevilni
mikroelementi (snovi, ki so v majhnih koli¢inah a zelo pomembni za zdravje).

ZANIMIVOST
Nekoc je bila zaniCevana kot zelenjava revezev, danes je ponovno nasla svoje mesto v
zdravi prehrani.
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IZVOR
Prvotno izvira iz Mehike ter Srednje in Juzne Amerike, danes je razsirjen
po vsem svetu.

POMEN

Vsebuje veliko beljakovin in nukleinskih kislin, ki pomagajo pri popravljanju in

izgradniji celic, Zeleza, kalcija, kalija vitamina C in B ter veliko vlaknin. Pomaga pri tezavah z
jetri, ledvicami in mehurjem. Pomlajevalno deluje na celice, odvaja vodo iz telesa, krepi
srce in ozilje.

UPORABA
Mladi, zeleni fizol (strodji fizol) je primeren za solate, juhe ali kot priloga, uporabljajo se
tudi suha semena.

OPOZORILO

Fizol lahko povzroca napenjanje in deluje odvajalno, predvsem pri ljudeh, ki jim manjka
encim za prebavo (alfagalaktozid). Nastanejo neprebavljeni sladkoriji, ki so hrana
bakterijam v Crevesju, pri tem pa se sproscajo plini.




SPINACA

| 1ZVOoR
Spinada spada med znacilne domacde zelenjadnice in je Ze od nekdaj
priljubljena pri vrtickarjih.

POMEN

Pomirja ZivCevje in krepi mozgane, skrbi za lepo kozo, lase in nohte. Pomaga pri
delovanju misic in srca, krepi imunski sistem, pomaga pri nastajanju krvi in izboljSuje
celicno dihanje, odstranjuje vodo iz telesa in pomaga pri hujsanju ...

UPORABA

Uporabljamo jo v solati ali kuhano. Kuhamo kratek ¢as v malo vode.

Ker vsebuje velike koli¢ine mikroelementov in mineralov, zato jo je priporocljivo uzivati v
majhnih kolicinah.

OPOZORILO

Zaradi gnojenja z umetnimi gnojili lahko vsebuje velike kolicine nitratov, iz katerih v
telesu nastajajo skodljivi nitriti. Vsebuje tudi velike kolicine oksalne kisline, ki zavira
vsrkavanje kalcija v Crevesu, zato jo je priporocljivo uzivati le dva ali tri krat na teden.
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NALOGA:

1.Izberite eno vrsto zelenjave in poiscCite informacije, zakaj jo je
priporocljivo uzivati.
Lahko uporabite zelenjavo, ki je na naslednjih prosojnicah (ob

slikah so prilozene spletne povezave), ali pa izbere katerokoli
drugo.

2. Prilepite diko zelenjave ali jo narisite.

3. Oblikujte zapis in napisite lepo misel za TV oglas. (Prosojnica 3)

- Lahko tudi narisete risbo in pripiSete sporocilo...

Primer oblike zapisa je na prosojnici 11, lahko ga oblikujete tudi
po lastni zamisli.
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httDs://wWw.nUtris.orq/ prehrana/zivila-
meseca/jesen/89-por-2.html

https://www.bodieko.si/zelje

RDECA PESA
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/Www.nutris.orq/ prehrana/zivila-
meseca/zima/108-rdeca-pesa.html

https:



https://www.nutris.org/prehrana/zivila-meseca/zima/108-rdeca-pesa.html
https://www.nutris.org/prehrana/zivila-meseca/jesen/89-por-2.html
https://www.bodieko.si/zelje

PARADIZNIK

https://www.nutris.org/prehrana/zivila-
meseéa/DoIetie/143-|:>aradiznik.html

https://www.nutris.org/prehrana/zivila-
meseca/poletie/246-paprika.html



https://www.nutris.org/prehrana/zivila-meseca/poletje/143-paradiznik.html
https://www.nutris.org/prehrana/zivila-meseca/poletje/246-paprika.html

Vasizdelek

Ime zelenjave:

POMEN ZA ZDRAVJE Sika rastline
(kratko besedilo)

SPOROCILO ZA JAVNOST

/ (Lahko tudi risba z besedilom.)
UPORABA

(Zapisite, ali se uporablja sveza,
kuhana in katen deli rastline so
uporabni.




Kako pogosto naj bo zelenjava vkljuc¢ena v nase jedilnike?
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zmerna telesna aktivnost — vsaj 150 minut na teden, ali zelo intenzivna
DELO Vir: NIZ telesna aktivnost - vsaj 75 minut na teden
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