Naravoslovje in tehnika, 5. razred
UCNA TEMA: Jedilni list za ¢loveka
POTEK URE

JEDILNI LIST ZA CLOVEKA
Hrana je sestavljena iz razli¢nih snovi.

V hrani so poleg vode Se ogljikovi hidrati,
beljakovine, mascobe, vitamini in minerali.

JEMO ZATO, DA BOMO MOCNL.

Iz mascob, beljakovin in ogljikovih hidratov dobimo
ENERGIJO, ki jo potrebujemo za delovanje nasega telesa.
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JEMO ZATO, DA BOMO VELIKI.

Nekatere snovi, predvsem beljakovine, sc VGRAJUJEJO V
NASE TELQO, ko rastemo in se razvijamo.
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JEMO ZATO, DA BOMO ZDRAVL

Nekatere snovi, predvsem vitamini in minerali, povecajo
ODPORNOST telesa.

OGLJIKOVI HIDRATI
* So za nas organizem najvaznejSa energijska hranilna snov;
 Delimo jih v dve skupini:
- Sladkorji (sladkor, med, slasCice, sadje, mleko, sladke pijace...),

- Skrobna zivila (Zitarice, stro¢nice krompir, ...).


http://4.bp.blogspot.com/-tXMn2h84RCk/UUWCPhirVVI/AAAAAAAAAOM/l0eKEd_fKkg/s1600/Slika4.jpg

BELJAKOVINE

So telesu potrebne za: rast in obnovo telesnih tkiv (koZe, miSic,
notranjih organov, las, nohtov);

*Vsebuje jih hrana Zivalskega in rastlinskega 1zvora,;

Hrana zivalskega izvora:
- meso, mleko, ribe, jajca

Hrana rastlinskega 1zvora:

- fizol, oreski, Zitarice, nekatere vrste zelenjave
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MASCOBE
* So pomemben vir energije in pomagajo pri izkoriS¢anju
vitaminov (vsebujejo snovi, ki so za prezivetje nujno
potrebne);

* Mnogim vrstam hrane 1zboljSujejo okus in videz;

* Vsebuje jih hrana Zivalskega in rastlinskega 1zvora;
Hrana zivalskega izvora: mast, maslo, sir, salame;
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Hrana rastlinskega 1zvora: olje, margarina, majoneza, oreski
(arasidi, orehi, lesniki...)
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VITAMINI
* So zaSc€itne snovi, ki pomagajo uravnavati zZivljenjsko
pomembne procese v telesu;
MINERALI

* So gradbene in zasSCitne snovi v telesu (okostje, zobovje,
misice, mozgani, ...)

e Naravni vir vitaminov in mineralov so kvalitetna, sveza, ¢im
manj predelana ZELENJAVA in SADIJE.
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VODA

* Ceprav je ne uvrs¢amo med hranila, je voda Zivljenjsko
pomembna, ker telesu pomaga ucinkoviti izrabiti hranila
in pospesuje telesne procese.
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VLAKNINE
* So neprebavljiva rastlinska hrana;
* Imajo majhno prehransko vrednost, vendar skrbijo za pravilno

delovanje Crevesja.

UravnoteZena prehrana mora vsebovati vse snovi, ki jih nase telo
potrebuje — PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE.

5. SKUPINA
Zivila z veliko mad&ob in sladkorjev

3. SKUPINA
4. SKUPINA
mieko in mieéni izdelki

24 enote na dan_

2. SKUPINA

1. SKUPINA
kruh, Zita, riz,
testenine, krompir

10-16 enot na dan TR e
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Tabela razmerja Zivil v Dnevni Prehrani

Vedina ZIVIL je sestavljena iz razli¢nih snovi.

V razli¢nih Zivilih je koli¢ina posameznih snovi razli¢na. V vecini
zivil je najvec vode.

V solati in zelenjavi je najveé vode, mineralov in vitaminov, nekaj
ogljikovih hidratov, beljakovin in najmanj mascob.

V belem kruhu je najveé ogljikovih hidratov z veliko razliénih
mineralovin malo razliénih vitaminov, malo manj vode. nekaj
beljakovin in $e manj mascéob.

V polnozrnatem kruhu je najveé vode, nekaj manj ogljikovih
hidratov z veliko razliénih mineralov in malo razliénih vitaminov,
kar nekaj beljakovin in zelo malo mascob.
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Na zivilih najdemo podatke o KOLICINI POSAMEZNIH SNOVI,

ki jih vsebuje 100 g Zivila.

Potrosniski pripomocek za izbiro Zivil (na 100g Zivila):

OranZna - srednje
Mascoba 3 - 20q
Masicene
mascobe Ll
Sladkor 5 - 159
Sal 0.3-1,50

Izbirajte za vsakodnevno prehrano; Zivila vsebujejo malo soli, mascobe ali
sladkorja.

Izbirajte le enkrat ali dvakrat na teden; Zivila vsebujejo srednjo kolifino soli,
masfobe ali sladkorja.

Izbirajte le enkrat ali dvakrat na mesec; Zivila vsebujejo veliko soli,
maicobe ali sladkorja.

Vse na prvi pogled
- prehranski krog
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Nekater1 ljudje zaradi svojega prepri¢anja ne jedo mesa —
VEGETARIJANCI.

Vegetarijanska prehrana je prehrana brez mesa ali proizvodov
zivali, kot so teletina, svinjina, piS€anec, ribe.
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