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RAZMISLI IN ODGOVORI

PRAKTICNA VAJA

RECEPT

SLOVARCEK NOVIH BESED

VTEM POGLAVJU SEM SE NAUCIL

RAZSIRI SVOJE ZNANJE



HIRANA, PREHRANA

Tvoje telo za gibanje, dihanje, smejanje, petje, razmisljanje in za vse
drugo, kar pocnes, potrebuje energijo, ki jo dobis s hrano. Prav gotovo
ves, da si bolj sit, e pojes kos kruha, namazan z maslom in marmelado,
kot ce pojes jabolko. V prvem poglavju bos spoznal, zakaj je tako in zakaj
nase telo potrebuje sadje, zelenjavo in vodo, ¢eprav nas taksna hrana
slabo nasiti.
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GOSPODINJSKA UCILNICA

=

September je in spet si se vrnil v solsko klop.

~ Ali menis, da je Solska kuhinja ostala nespremenjena,

taksna, kakrsna je bila ob koncu Solskega leta?
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Ali se tudi v omarah nabira prah, Ceprav so zaprte?

V kuhinji je Cistoca nujno potrebna, saj tam shranjujemo Zivila ter pripravljamo in
uzivamo hrano. Naucili smo se ze, kako jo ¢istimo ter katero Cistilo in katere Cistilne
pripomocke pri tem uporabljamo. Da bo delo laZje in hitreje opravljeno, si izdelamo
plan dela. Plan dela je nacrt, ki opisuje, kaj bo vsak izmed nas naredil.

Oglej si primer, kako so si otroci razdelili delo.

Plan dela
IME OTROKA OPRAVILO
Maja Cis¢enje stedilnika
Matic Cis¢enje omar
Anja Pomivanje posode, jedilnega pribora
in kuhinjskih pripomockov
Rok Splakovanje posode
Lara Brisanje posode
Jan Cis¢enje delovnih povrsin ter zlaganje

pomite posode, jedilnega pribora in
pripomockov v omare

é 'y V skupini izdelajte plan dela za ¢iS¢enje gospodinjske ucilnice,
7)}) ocistite jo in pripravite za pouk.
7z



KONZERVIRANJE IN SHRANJEVANJE ZIVIL

S konzerviranjem in pravilnim shranjevanjem Zivil hrani podaljsamo obstojnost.

S pomocjo slik opisi nacine

: ".
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-~ konzerviranja in shranjevanja

\ Zivil ter nastej Zivila, ki jim na ta

NARAVNO KISANJE

»

Konzerviranje s pomocjo SLADKORJA Konzerviranje s pomocjo SOLI
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SUSENJE
ZEMLJE
g (rok uporabe: 21, 7, 2007)
PISCANEC
(rok uporabe: 15, 3. 2007) BOROVNICE
) (rok uporabe: 5. 9, 2007)
MARELICHNI CMOKI \
{rok uporabe; 20, B. 2007)
\\\

Shranjevanje v OMARI



NARAVNO KISANJE

Naravno kisanje je nacin konzerviranja zZivil, ki ga omogocajo v zraku prisotni
mikroorganizmi.

Pri kisanju zelja ali repe poteka mle¢no-kislinsko vrenje, pri katerem se sladkor
spremeni v mle¢no kislino.

Pri izdelavi kisa gre za proces ocetno-kislinskega vrenja, pri cemer se alkohol
spremeni v ocetno kislino, ki daje kisu znacilen oster okus.
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Iy S kisanjem si pripravimo sadje in zelenjavo za ¢as, ko ni vec sezona
>§ zanje. Na ta nacin si zagotovimo pestrost prehrane, obenem pav
tako pripravljenih Zivilih ohranimo pomembne vitamine, minerale
in druge snovi, potrebne za nase telo.

Priprava jabol¢nega kisa
Jabol¢ni kis je vsestransko uporaben. Lahko ga uporabimo kot dodatek

k jedem, za konzerviranje hrane ali kot Cistilno sredstvo v kuhiniji.

Potrebujemo:
« jabolka

Pripomocki:

« stiskalnica ali sokovnik
- steklenica

- kozarec za vlaganje

« balon

< gaza

- elastika

Potek dela:

Jabolka narezemo na krhlje.
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S pomogjo stiskalnice ali sokovnika iz jabolk stisnemo sok.

Jabolc¢ni sok prelijemo v steklenico, ki jo
neprodusno zapremo z balonom.V balon se

bo ujel plin, ki bo nastal pri vrenju. Ko je vrenje
koncano, nastane jabol¢ni most. To traja priblizno
3-4 tedne.

Jabol¢ni most prelijemo v kozarec za vlaganje, ga
pokrijemo z gazo in zapremo z elastiko. Cez nekaj
mesecev bo iz njega nastal kis. Najugodnejsa
temperatura za pripravo kisa je 26 °C.



Priprava kislega zelja
Kislo zelje je v zimskih mesecih ena najpomembnejsih vrtnin, saj s
svojo vsebnostjo vitamina C prezene marsikateri prehlad.

Potrebujemo:
- zeljnate glave
« sol
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Pripomocki:

- strgalo za zelje

- plasti¢na posoda

- tlacilka za krompir

- lesena deska

- velik ocis¢en kamen

Potek dela:

Zeljnate glave ocistimo ter jih
karseda na tanko naribamo.

Naribano zelje posolimo (10
gramov soli na kilogram zelja)
in dobro preme$amo.



Zelje razporedimo v posodo po plasteh.
Vsako plast skrbno pretlacimo, da spusti sok.
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Posode ne napolnimo do vrha. Na zadnjo
plast poloZimo cisto leseno desko, ki jo
obtezimo z ocis¢enimi kamni. Po obtezitvi
naj bodo deske prekrite z zeljno tekocino.

3 dni pri temperaturi  3-4 tedne pri 15 "C
nad 20 *C (v kleti)
- -

Tako pripravljeno zelje
hranimo 3 dni pri temperaturi
nad 20 °C, nato ga prenesemo
v prostor (klet), kjer je
temperatura priblizno 15 °C.
Tam naj ostane 3-4 tedne.

Zelje je zdaj skisano in pripravljeno
za uzivanje oziroma za shranjevanije.
Pri shranjevanju pazimo, da je zelje
pokrito s tekocino in da vzdrzujemo
cCistoco. Peno ali zmehcano zelje
sproti odstranjujemo.

Na podoben nacin lahko skisamo
tudi repo.




Slovarcek novih besed
jaboléni most -jabolc¢ni sok z nizko vsebnostjo alkohola in z veliko
ogljikovega dioksida

kisanje — nacin konzerviranja, pri katerem se uporablja kis

mlecna kislina - organska kislina, ki nastane pri kisanju zelja ali repe

mlecno-kislinsko vrenje — vrsta vrenja, pri katerem se sladkor
spremeni v mle¢no kislino

ocetna kislina — organska kislina, ki nastane pri izdelavi kisa

ocetno-kislinsko vrenje — vrsta vrenja, pri katerem se alkohol
spremeni v ocetno kislino

V tem poglavju sem se naucil

Naravno kisanje je nacin konzerviranja zivil, ki ga omogocajo v
zraku prisotni mikroorganizmi.

Pri kisanju zelja ali repe poteka mle¢no-kislinsko vrenje, pri
katerem se sladkor spremeni v mle¢no kislino.

Pri izdelavi kisa gre za proces ocetno-kislinskega vrenja, pri Cemer
se alkohol spremeni v ocetno kislino, ki daje kisu znacilen oster okus.
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MASCOBE IN SLADKORJI

| Oglej si piramido zdrave prehrane in povej,
" katerih Zivil moramo zauziti najman;.

Morda ves, kaj so posledice

. “pretiranega uzivanja masc¢ob in sladkorjev? ‘

Piramida zdrave prehrane




MASCOBE IN MASCOBNA ZIVILA

Mascobe so sestavljene iz mascobnih kislin in glicerola. Mas¢obne kisline so
lahko nasi¢ene ali nenasi¢ene. Koli¢ina nasi¢enih in nenasi¢enih mas¢obnih kislin v
mascobi dolo¢a njene lastnosti.

Primer: Ce v ma3¢obah prevladujejo nenasi¢ene mascobne kisline, so te tekoce
(olja), v nasprotnem primeru, ko je ve¢ nasi¢enih mas¢obnih kislin, so te v trdnem
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stanju (maslo).

Mascobna zivila so zivila, ki vsebujejo vec kot 80 % mascob. Po izvoru jih delimo
na zivila rastlinskega in na Zivila zivalskega izvora.

Zivalske masc¢obe

Rastlinske masc¢obe




Ce se Zelimo zdravo prehranjevati, uZivajmo predvsem mas¢obe v obliki olj, ki
vsebujejo veliko nenasi¢enih mascobnih kislin (na primer olivno olje). Mascobe, ki
vsebujejo veliko nenasi¢enih mas¢obnih kislin, Ce jih seveda uzivamo v zmernih
kolic¢inah, so za zdravje primernejse od mascob, ki vsebujejo vec nasicenih kislin
(glej graf Delez nasicenih in nenasi¢enih mascobnih kislin v mas¢obnih Zivilih).

Manj priporocljive za uzivanje so torej mascobe zivalskega izvora oziroma mascobe,
ki vsebujejo vec nasi¢enih mas¢obnih kislin in holesterola. Mascobe zZivalskega izvora
postanejo nevarne za zdravje predvsem takrat, ko jih je v nasi prehrani prevec.
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Delezi nasi¢enih in nenasi¢enih masc¢obnih kislin v masc¢obnih zivilih
%
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delez nenasicenih
mascob v %

delez nasicenih
mascob v %

son¢ni¢no olivno olje svinjska mast goveji loj maslo
olje

Mascobe se kot skrite mascobe nahajajo tudi v drugih zivilih. Te mas¢obe najdemo
v mleku in mle¢nih izdelkih, v mesu in mesnih izdelkih, v ocvrtih jedeh, majonezi,
solatnih prelivih, pecivu in v drugih sladicah. Bodimo zmerni pri uzivanju teh Zivil.

40 %) 45 %

1%

LAt o s

srednje masiit




SLADKOR IN SLADKORNA ZIVILA

Sladkorji sodijo med ogljikove hidrate in jih delimo na monosaharide

in disaharide. Monosaharidi so sestavljeni iz ene same gradbene enote.
Najpomembnejsa monosaharida v nasi prehrani sta glukoza (grozdni sladkor) in
fruktoza (sadni sladkor). Disaharidi pa so sestavljeni iz dveh enot monosaharidov.
Ker so monosaharidi in disaharidi sladkega okusa, jih zato imenujemo tudi sladkorji.

V vsakodnevni prehrani najpogosteje uporabljamo jedilni sladkor (saharoza), ki ga

pridobivamo iz sladkorne pese in sladkornega trsa. Jedilni sladkor je disaharid in je
sestavljen iz glukoze in fruktoze.

Jedilni sladkor

| N

Sladkor se nahaja tudi v medu, mleku, sadju in v nekateri zelenjavi.

———

_"r;'u_leﬁni
q 1 _,::( sladkor ) Z\' ?’

fruktoza (sadm sladkor) M 9

in glukoza (grozdm siadknr}._"_'_-:, ﬁ‘; @
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fruktoza (sadni sladkor)

‘,::’: in glukoza (grozdm sladkor)
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Sladkorna Zivila vsebujejo veliko sladkorjev, zato jih uzivajmo zmerno.

Sladkorna zZivila (delez sladkorja v %)

ENERGIJSKA VREDNOST MASCOB IN SLADKORJEV

Energijska vrednost nam pove, koliko energije nam daje doloceno Zivilo. IzraZzena
je vJ (joulih) ali kJ (kilojoulih).

1000J=1kJ

Koliko energije potrebujemo, je odvisno od nase starosti, spola in telesnih
aktivnosti (plavanje, tek, pomivanje posode, pisanje naloge). Energijo potrebujemo
tudi za nemoteno delovanje telesa (za dihanje, bitje srca, prebavo in drugo).
Energijsko vrednost izracunamo tako, da seStejemo energijske vrednosti
posameznih hranilnih snovi, ki jih vsebuje ena enota (1 gram) zivila.

Najvec energije dobimo, ¢e zauzijemo Zivila, ki vsebujejo veliko mascob, ogljikovih
hidratov in beljakovin.



En gram zauzite mas¢obe sprosti v
telesu 37 kJ energije.

— ey
T~

SLADKOR

Energijske vrednosti nekaterih zivil

En gram zauzitih ogljikovih hidratov
sprosti v telesu 17 kJ energije.

ZIVILO KOLICINA kJ
mandarine 3 male 195
pusta Sunka 1 rezina (40 g) 195
banana 1 kos 250
¢rn kruh kos 300
¢okolada 2 koscka 370
jajce 1 kos 390
mleko 1,6 2 dcl 400
kokakola 2,5dcl 460
navadni jogurt 3,2 2 dcl 550
hrenovka 52 para 590
sir (ementalec) 1 rezina (40 g) 620
belo meso (puran) 1 zrezek (100 g) 1120
hamburger 1 kos 1300
pomfri srednja porcija 1990




© Potrebe po energiji na dan (kJ/dan)
g Starost 13-14 let kJ/dan
~

d dekleta 10050
= fantj 11700
3 antje
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Ce je v nasi prehrani preve¢ mas¢ob, sladkorjev in drugih hranilnih snovi, se
zredimo. Mascobe se kopicijo pod kozo.V nasprotnem primeru, ko ne zauZijemo
dovolj hrane, Crpa telo energijo iz rezerve mascob v telesu.

Energijske potrebe ob razli¢nih aktivnostih, ce trajajo 1 uro

kJ
2500

2000

1500

1000

500

spanje gledanje TV pisanje likanje hoja ples kolesarjenje plavanje igranje nogometa

Kaksne so tvoje fizicne obremenitve ¢ez dan?

Ali se ukvarjas s kakSnim Sportom?

N\ Kdo lahko po tvojem mnenju uziva veC mascob

\\
_ in sladkorjev? Zakaj?
~ =

/




KORISTNOST MASCOB IN SLADKORJEV

Masc¢obe in sladkorji so v zmernih koli¢inah pomemben vir energije.

V mascobah se topijo nekateri vitamini: A, D, E in K, vsebujejo pa tudi esencialne
mascobne kisline.

Mascobe so sestavni del celic.

Sladkor lahko konzervira Zivila (marmelada).

Namesto sladkorja lahko v vsakodnevni prehrani uporabimo med, ker je lahko
prebavljiv in ima koristne ucinke, vendar moramo tudi pri medu paziti na
zmernost v kolicini.

Sladkor lahko pripravimo tudi kot napitek za pomo¢ pri pomiritvi kaslja.

Loncek segrej, dodaj tri zlice sladkorja in
mesaj toliko Casa, da se sladkor raztopi.
Nato dodaj 1 dcl mleka, zme3aj
in napitek je pripravljen.

SKODLJIVOST MASCOB IN SLADKORJEV

Zaradi visoke energijske vrednosti je posledica pretiranega uzivanja masc¢ob in
sladkorjev debelost. Da se temu izognemo, izbirajmo izdelke z manj mas¢obami
in brez dodanega sladkorja.
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Kadar je v nasi prehrani prevec zivalskih mascob, se v krvi poveca koli¢ina
holesterola in ta lahko vpliva na nastanek bolezni srca in zilja.

Mascobe se lahko tudi pokvarijo. Pravimo, da postanejo zarke. Zarke mas¢obe
Skodujejo zdravju. Prostor za shranjevanje mascob naj bo zato suh, hladen in
temen.

Ce pri kuhanju mas¢obe preve¢ segrevamo, lahko nastanejo snovi, ki so zdravju
Skodljive. Zato naj bo na tvojem jedilniku ¢im manj ocvrtih jedi.

Sladkor lahko povzroci zobno
gnilobo, e si zob po zauzZitju
sladkih jedi temeljito ne umivamo.

“m"‘rflu
'ml'.ru
% Umetna sladila so namenjena
\ ljudem, ki jim to svetuje zdravnik.



Bliza se Cas praznikov. Z nekaj domisljije lahko iz medenega testa
izdelas piskote lepih praznic¢nih oblik, jih okrasi$ z mandlji in orehi
ter namazes s sladkornim ledom. Da ti bo $lo delo lazje od rok, za
vajo izdelaj medene zvezdice.

Medene zvezdice

Za testo potrebujemo:

+ 50 dag moke

« pecilni prasek

15 dag masla

« 12 dag sladkorja v prahu

« 2 jajci

15 dag medu

- vreCko zaCimb za medenjake

Za sladkorni led potrebujemo:
« 2 beljaka

%2 limone

« 20 dag sladkorja v prahu

Pripomocki:

- skleda

- elektri¢ni mesalnik

- pekac

« Copic

- modelcek v obliki zvezdice
- valjar

Potek dela:

: Moki primesamo pecilni prasek,
! *.I»i RS ~ dodamo maslo ter vse skupaj
e . pregnetemo.
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Nato dodamo jajci, sladkor, med, zacimbe za medenjake ter
zamesimo testo.

Testo naj 1 uro pociva.

Testo razvaljamo priblizno na 1 cm debelo. Nato z modelckom
izrezemo zvezdice ter jih polozimo na pekac, ki smo ga pred tem
namazali z margarino in potresli z moko.

Medene zvezdice pecemo 15 minut pri 180 °C.



Medtem ko se medene zvezdice hladijo, pripravimo sladkorni led,
in sicer tako, da z elektri¢cnim mesalnikom zmesamo beljak, limono
in sladkor.

S sladkornim ledom okrasimo medenjake.

Slovarcek novih besed
disaharid - sladkor, ki je sestavljen izdveh monosaharidov
esencialne mascobne kisline - mascobne kisline, ki so zivljenjsko
pomembne; dobiti jih moramo s
hrano, saj jih nase telo ne more
proizvajati samo
fruktoza (sadni sladkor) - sladkor, ki se nahaja v sadju, zelenjavi
in medu; je najslajSega okusa izmed
vseh sladkorjev
glicerol - visji alkohol; sestavina mas¢obe
glukoza (grozdni sladkor) — sladkor, ki se nahaja v sadju, zelenjavi
in medu
holesterol - snov zivalskega izvora, ki je pomemben sestavni del
celic; z uzivanjem vegjih kolicin Zivalskih mascob se
le-te nabirajo na stenah Zil in povecujejo tveganje
za nastanek sr¢no-zilnih bolezni




joule (izg. »dzul«) - enota za koli¢ino energije, ki jo vsebuje
hranilna snov
mascoba - hranilna snov, ki je vzmernih koli¢inah pomemben
vir energije
mlecni sladkor - sladkor, ki je sestavina mleka; je najmanj sladek
izmed vseh sladkorjev
monosaharid - osnovni ogljikov hidrat, katerega molekule se ne
dajo razcepiti v manjse
nasic¢ene mascobne kisline - sestavine mascob, ki jih najdemo
veCinoma v mascobah zivalskega,
lahko pa tudi v mascobah rastlinskega
izvora; te mascobe povecujejo tveganje
za nastanek mnogih, predvsem
sr¢no-zilnih bolezni in tudi raka
nenasic¢ene mascobne kisline — sestavine mascob, ki prevladujejo
v rastlinah; prehrana s temi vrstami
mascob je v zmernih koli¢inah
nekoliko bolj zdrava
saharoza (jedilni sladkor) - sladkor, ki ga pridobivamo iz sladkorne
pese in sladkornega trsa s posebnim
postopkom; v gospodinjstvu je
najpogosteje v uporabi
Zarek - pekoc in grenak okus ter neprijeten vonj pokvarjene
mascobe

V tem poglavju sem se naudil

Mascobe so sestavljene iz mas¢obnih kislin in glicerola. Mas¢obne
kisline so lahko nasi¢ene ali nenasicene.

Mascobna zivila so Zivila, ki vsebujejo vec kot 80 % mascob. Po
izvoru jih delimo na Zivila rastlinskega in na zZivila zivalskega
izvora. Mas¢obe Zivalskega izvora najdemo v maslu, govejem loju,
svinjski masti in ribjem olju. Mas¢obe rastlinskega izvora so razna
olja, margarina, rastlinska mast, kikirikijevo maslo.

Mascobe se kot skrite mascobe nahajajo tudi v drugih Zivilih. Te
mascobe najdemo v mleku in mle¢nih izdelkih, v mesu in mesnih
izdelkih, v ocvrtih jedeh, majonezi, solatnih prelivih, pecivu in v
drugih sladicah. Bodimo zmerni pri uzivanju teh Zivil.



Mascobe in sladkorji so v zmernih koli¢inah pomemben vir
energije.

V mascobah se topijo nekateri vitamini: A, D, E in K, vsebujejo pa
tudi esencialne mascobne kisline.

Ce uzivamo preve¢ mascob, lahko zbolimo.

Sladkorji sodijo med ogljikove hidrate in jih delimo na
monosaharide in disaharide. Monosaharidi so sestavljeni iz ene
same gradbene enote. Najpomembnejsa monosaharida v nasi
prehrani sta glukoza (grozdni sladkor) in fruktoza (sadni sladkor).
Disaharidi pa so sestavljeni iz dveh enot monosaharidov. Ker so
monosaharidi in disaharidi sladkega okusa, jih zato imenujemo tudi
sladkor;ji.

Jedilni sladkor pridobivajo iz sladkorne pese in sladkornega trsa.
Sladkor se nahaja tudi v mleku, medu, sadju in v nekateri zelenjavi.
Po uzivanju sladkornih Zivil si temeljito umijmo zobe.

Energijska vrednost nam pove, koliko energije nam daje
doloceno zivilo. I1zrazena je v J (joulih) ali kJ (kilojoulih). Koliko
energije potrebujemo, je odvisno od nase starosti, spola in telesnih
aktivnosti (plavanje, tek, pomivanje posode, pisanje naloge).
Energijo potrebujemo tudi za nemoteno delovanje telesa (za
dihanje, bitje srca, prebavo in drugo).

Razsiri svoje znanje
Obisci tovarno ¢okolade ali slas¢i¢arno in si oglej njihovo ponudbo.



B ZASCITNE SNOVI
2
: Zascitne snovi 5Citijo nase telo pred boleznimi in skrbijo, da Zivljenjski procesi
2 potekajo nemoteno. Zascitne snovi so vitamini in minerali. Vec¢ina vitaminov in
a mineralov se nahaja v sadju in zelenjavi. Pomembno je, da ta Zivila ¢im pogosteje
O uzivamo surova, ker v njih ostaja najvec¢ vitaminov in mineralov.
& Zas¢itne snovi so zivljenjsko pomembne snovi, ki jih moramo dobiti s hrano, saj jih
8 nase telo samo ne more proizvajati. Ceprav jih potrebujemo v majhnih koli¢inah, so
nepogresljive.
Pomen vitaminov
Vitamin A Vitamini skupine B

-
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- za tvorbo koze in sluznice - za pravilno delovanje Ziv¢evja, misic

- za boljsi vid - za rast, za boljso kri in lepSo polt
- za krepkejse kosti, lase, zobe in dlesni

Vitamin C Vitamin D

- za odpornost organizma - za razvoj kosti in zob
- za trdnost zil
- za celjenje ran



Pomen mineralov

- za gradnjo kosti in zob - za prenasanje kisika do celic
- za delovanje misic in zivcev - za boljso kri

Magnezij

- za uravnavanje delovanja zivCevja - za pravilno delovanje SCitnice

- za uravnavanje koli¢ine vode v telesu
- za uravnavanje kréenja misic



Lastnosti vitaminov in mineralov

Lastnosti vitaminov Lastnosti mineralov

Nekateri vitamini se topijovvodi: B, C.  Vecina mineralov je topnih v vodi.

Nekateri vitamini se topijo
v mascobah: A, D, Ein K.

Vitamini so obcutljivi na Minerali so obstojnejsi kot vitamini.
visoko temperaturo, svetlobo,
kisik v zraku.

Slovarcek novih besed

minerali — nujno potrebne hranilne snovi, ki jih telo dobi s hrano; so
gradbene in zas¢itne snovi

vitamini - hranilne snovi, ki jih telo potrebuje v majhnih koli¢inah;

so predvsem v sveZzem sadju in zelenjavi; $¢itijo nas
organizem pred boleznimi in skrbijo za pravilen potek
Zivljenjskih procesov

Scitnica — telesni organ, ki proizvaja in izloca dolocene snovi,
pomembne za pravilno delovanje organizma

zasditne snovi — minerali, vitamini

V tem poglavju sem se naudil
Zascitne snovi 5Citijo nasSe telo pred boleznimi in skrbijo, da

Zivljenjski procesi potekajo nemoteno.

Zascitne snovi so vitamini in minerali. Vecina vitaminov in
mineralov se nahaja v sadju in zelenjavi. Ker so ve¢inoma nestabilni,
je pomembno, da ta Zivila ¢im pogosteje uzivamo surova.

Zascitne snovi so zivljenjsko pomembne snovi, ki jih moramo
dobiti s hrano, saj jih nase telo samo ne more proizvajati. Ceprav jih
potrebujemo v majhnih koli¢inah, so nepogresljive.

Vitamine oznacujemo z veliko ¢rko abecede, kot na primer vitamin
A, vitamini skupine B, vitamin C, vitamin D.

Pomembni minerali za nase telo so: kalcij, Zelezo, magnezij, jod,
natrij in drugi.



Razlozi pregovor

Brez vode ni zivljenja.

- Voda je najpomembnejsa sestavina nasega telesa, saj je je v telesu priblizno
70 %.Vodo, ki jo potrebujemo, dobimo s hrano in pijaco. Nekaj vode pa telo
proizvede tudi samo, s presnovo. Dnevno naj bi zauzili priblizno 2,5 litra vode.
Prav toliko vode izlo¢imo skozi kozo, z dihanjem, urinom in blatom.

Ravnovesje vode v telesu

o e ~ g — ~—~ _—
{’_f pijace )+ hi ) @_resnuva = Irin +( blato )+ c’f_ Znoj )+ (I.'-f{ilh.:]l‘l/z@
5 o r . A -
e _..:;_“_F,.- = __;___’,; 4 M - \._\_\___."__:____,__.
2 2 2
1,21 | ] 0,31 1,41 0,11 0,51 0,51

- Potreba po vodi se poveca ob telesnih naporih, poleti, ko nam je vroce, ali
Ce uzivamo preslano hrano. Z znojenjem skozi koZzo uravnavamo telesno
temperaturo.

- V vodi se raztapljajo razli¢ne snovi, ki se kasneje izloCijo s seCem.

- Voda po telesu prenasa snovi, pomembne za delovanje telesa, ter odnasa
odpadne snovi.

Pitna voda je brezbarvna tekocina, brez vonja in okusa. V njej ne sme biti zdravju
Skodljivih in strupenih snovi niti ne povzrociteljev bolezni. Onesnazenost pitnih
voda in poraba pitne vode je danes velik problem. Viri pitne vode na Zemlji se
zmanjsujejo zaradi naras¢anja Stevila ljudi, razvoja kmetijstva, industrije in drugih
dejavnikov. Brez vode lahko zdrZzimo le nekaj dni, zato je Se toliko pomembneje, da
se zavedamo njenega pomena za zivljenje. Pitne vode ne potrebujemo le za pitje,
temvec tudi za kuhanje, umivanje, pranje in Se za veliko drugih stvari. Vodo zato
spostujmo in z njo varcujmo.



Pozorno si oglej slike,

primere varcevanja z vodo.

GOSPODINJSTVO 8

Wilop
varinega

== E@" = | programa

Slovarcek novih besed

pitna voda - brezbarvna tekocina, brez vonja in okusa;
ne vsebuje Skodljivih in strupenih snovi niti ne
povzrociteljev bolezni

presnova - proces, pri katerem se hrana pretvori v energijo



V tem poglavju sem se naucil

Voda je najpomembnejsa sestavina nasega telesa. Vodo, ki jo
potrebujemo, dobimo s pijaco in hrano. Dnevno naj bi zauzili
priblizno 2,5 litra vode.

Potreba po vodi se poveca ob telesnih naporih, poleti, ko nam

je vroce, ali Ce uzivamo preslano hrano. Z znojenjem skozi kozo
uravnavamo telesno temperaturo.

V vodi se raztapljajo razlicne snovi, ki se kasneje izloCijo s seCem.
Voda po telesu prenasa snovi, pomembne za delovanje telesa, ter
odnasa odpadne snovi.




Se}
)
>
b~
wn
\
=
Q
@)
Q.
“n
o
O

PRAZNOVANJE

Ob besedi praznovanje pogosto pomislimo na dobro hrano in pijaco. Prazni¢no
okrasena miza Se posebej vzbuja tek. Ljudje, ki sedemo za tako mizo, upostevamo
pravila lepega vedenja in kulturno uzivamo hrano. Ce si o lepem vedenju kaj
pozabil, vzemi v roke knjigo o bontonu. Prazni¢no vzdusje popestrimo tudi z
glasbeno spremljavo.

Y Pripravili bomo praznovanje v razredu, ki pa ne bo cisto obicajno.
f':s-;g 4 Uporabili bomo Zivila, ki so bogata z vitamini in minerali. Verjetno si
ugotovil, da gre za sadje in zelenjavo.
Oglej si nekaj primerov dekoriranja sadja in zelenjave, nato se loti
dekoriranja Se sam ter pri tem uporabi svojo domisljijo. Ne pozabi
na glasbeno spremljavo.

. Slovaréek novih besed
dekoriranje — estetsko oblikovanje hrane ali drugih predmetov



TEKSTIL., OBLACILA
IN OBUTEV

Tekstil, oblacila in obutev

Obleka veliko pove o nas: kdo smo in tudi, kako zivimo. V lepi obleki se
pocutimo bolje ter postanemo samozavestnejsi. Oblacila nam lahko
izdela sivilja ali krojac, lahko jih kupimo v konfekcijskih trgovinah ali
butikih. V tem poglavju bos spoznal marsikaj o oblacilih in njihovem

vzdrZevanju ter nekaj osnov sivanja z elektri¢nim Sivalnim strojem.
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MOJA OBLEKA

Obleko nosimo zato, da z njo zavarujemo svoje telo pred vremenskimi vplivi, kot
so padavine, nizke in visoke temperature, prah ter soncno sevanje. Prav tako nas
oblacila varujejo pred umazanijo in izgubo telesne toplote.

Oblacila lahko govorijo o nasi kulturi, narodni pripadnosti (narodna no3a) ter
druzbenem sloju. Razlikujejo se tudi glede na spol in razli¢ne poklice.




SPODNJA OBLACILA

Nastej oblacila,

\ kijih nosimo pod obleko.
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Spodnja oblacila morajo biti udobna, najbolje je, da so narejena iz naravnih
vlaken, ki dobro vpijajo pot in se perejo pri visokih temperaturah. Lahko pa so
narejena tudi iz mesanice naravnih in sinteti¢nih vlaken. Da bi tkanina dobila
lastnosti, kot sta elasti¢nost in raztegljivost, se ji pogosto dodaja sinteti¢no vlakno
elastan. K spodnjim oblacilom pristevamo tudi spalna oblacila, saj so prav tako v
neposrednem stiku s kozo.




VRHNJA OBLACILA

Poglej fotografijo

in nastej vrhnja oblacila.
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Vrhnja oblacila nas varujejo pred razlicnimi vremenskimi vplivi. Zimska oblacila
nas 5Citijo pred mrazom, padavinami in vetrom, zato morajo biti topla, mehka in
nepremocljiva.

Poletna oblacila nas zavarujejo pred vrocino in soncnimi zarki. Oblacila poleti so
zato svetlejsih barv ter iz tanjsih in lazjih materialov, kot so na primer: bombaz, lan,
svila, volna, razna sintetic¢na vlakna ter njihove mesanice.

Vrhnja oblacila so tudi zas¢itna oblacila pri raznih poklicih (zdravnik, gasilec, vojak,
astronavt).



MODNI DODATKI

Kateri je tvoj najljubsi

modni dodatek?
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Modni dodatki oblacila dopolnijo in pozivijo.

SPORTNA OBLACILA

Opisi Sportno opremo,

ki jo uporabljas pri

\ urah Sportne vzgoje.
kaj je pri tvoji izbiri pomembno?

S
J

0

Sportna oblatila so narejena iz lahkih in raztegljivih materialov, ki nam omogoc¢ajo
prosto gibanje. Predvsem pa je pomembno, da se oblacila hitro susijo oziroma, da
od telesa odvajajo vlago.

Sportna oblacila so prilagojena tudi temperaturnim razmeram. Za zimske $porte so
primerna oblacila, ki telo varujejo pred vetrom, padavinami in ki zadrzijo toploto.

Prerez blaga, ki se uporablja za zimska Sportna oblacila



KONFEKCUJA

Kdo ti kupuje oblacila?
Kam se odpravite po nakupih?

Si oblacila izberes sam? Ali ti je katera
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blagovna znamka Se posebej viec?

Konfekcija je izraz za oblacila, ki so izdelana v tovarnah po dolocenih standardih in
v vec¢jem Stevilu. Poznamo otrosko, Zzensko in mosko konfekcijo, ki jo lahko kupimo
v konfekcijskih trgovinah.

Izdelava konfekcijskega oblacila

Ii'

g

Modna skica

Kroji za posamezen del oblacila




Sivanje
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Likanje in opremljanje

z obesnimi listici

Prevoz do trgovin
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Konfekcijski izdelki so opremljeni z etiketami in obesnimi listici, na katerih so
opisane lastnosti izdelka.
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Ali se spomnis, kateri podatki

so navedeni na obesnem

listicu oziroma na etiketi?

Obesni listic¢

IME PROIZVAJALCA

JENSKA OBLEKA——— IME IZDELKA

Velikost: 36 ~ VELIKOST

‘Surovinska sestavi. ——— = SUROVINSKA SESTAVA

50 9% poliester, 50 % bombaz

: (F)-—- PODATKIO VZDRZEVANJU
Krdenje: 2 % ~ DRUGI PODATKI ( KRCENJE 2 % )

Opis znakov za vzdrzevanje tekstila

PRANJE

Peremo najvec pri 30 °C. Peremo pri 95 °C.

Peremo najvec pri 40 °C. @7 Ro¢no pranje.
Peremo najvec pri 60 °C. E Pranje prepovedano.



KEMICNO CISCENJE

% Kemicno ciscenje ni dovoljeno.

Crka v krogu dolo¢a topilo, ki ga bodo uporabili v

@ ® ® kemicni Cistilnici. Kemi¢nega ¢is¢enja ne izvajamo sami,

ker je nevarno in zdravju Skodljivo.

SUSENJE

(

Wlele

Ozamemo, poloZimo na ravno povrsino in posusimo.
Ne ozemamo, obesimo mokro in posusimo.

Ozamemo, obesimo in posusimo.

Dovoljeno susenje v bobnu. Susenje pri nizji temperaturi.
Dovoljeno sudenje v bobnu. Normalen cikel susenja.

Sudenje v bobnu ni dovoljeno.

LIKANJE

[ Eu X

see l

Likanje prepovedano.
Likanje pri temperaturi do 110 °C.
Likanje pri temperaturi do 150 °C.

Likanje pri temperaturi do 200 °C.
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MODA

Ali ves, kaj je letos modno?
V skupini si oglejte razlicno modno literaturo in

poskusajte ugotoviti letoSnje modne smernice.
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Kaksne barve oziroma vzorci prevladujejo?

Kaksna so krila, hlac¢e in modni dodatki?

Izraz moda oznacuje v dolo¢enem c¢asu uveljavljene kroje oblacil in obutve, vzorce
blaga, modne dodatke. Moda je trenutna in se stalno spreminja. Leto je razdeljeno
na dve modni sezoni: pomlad-poletje in jesen-zima.

POMLAD-POLET]I JESEN-ZIMA

Modni oblikovalci predstavijo svoje novosti, kolekcije, na modnih prireditvah,
imenovanih modne revije. Prav tako lahko modo spremljamo v reklamah, ¢asopisih,
revijah in na internetu. Vse to oglasevanje lepega nas pogosto preprica, da si
kupujemo vedno nova oblacila, ¢eprav jih v resnici ne potrebujemo. Velikokrat se
starih oblacil prej navelicamo, kot pa jih resni¢no ponosimo.
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Ali tudi ti sledis modi?
Ti je pomembneje, da se v oblacilih
dobro pocutis, ali, kot radi recemo,

imas svoj stil? Kdo je tvoj vzornik pri oblacenju?

Stili oblacenja

>
(\)
+—
S
O
(@)
<
S
—
0
S
O
o
-
V)
S
Q
~

POSEZONSKE RAZPRODAJE

" i =
Kaj menis, se splaca kupovati
na razprodajah?

Zakaj tako mislis?

—

Na razprodajah trgovci znizajo cene blaga. Tako izpraznijo zaloge in pripravijo
prostor novim kolekcijam oblacil.
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Razlikujemo razprodaje po konc&ani sezoni — posezonske razprodaje, poseben trend
danasnjega Casa pa so razprodaje ob razli¢nih praznikih in posebnih priloznostih.
Ceprav na razprodajah kupujemo ceneje in s tem tudi privar¢ujemo, moramo
vseeno razmisliti, kaj resnicno potrebujemo, da ne kupimo izdelka samo zato, ker je
cenejsi.

Vsak nakup je dobro nacrtovati, zato si izdelajmo model razumnega
nakupovanja. Kupimo samo tisto, kar zares potrebujemo. Naj nas ne zavedejo
ugodne cene ali prepricljive besede trgovcev. Vprasajmo se:

- ali oblacilo potrebujemo;

- ali je to nas stil oblacenija;

+ s ¢im bomo kombinirali novo oblacilo;

« kaksne lastnosti ima oblacilo in kako ga je potrebno vzdrzevati.

Slovarcek novih besed

blagovna znamka - zasCiteno ime izdelka, storitve, podjetja

butik - prodajalna izbranih izdelkov

etiketa — listic, ki je prisit na oblacilu; na njem so zapisane
pomembne lastnosti izdelka in njegovo vzdrzevanje

elastan - izredno elasti¢no vlakno

kolekcija - sistemati¢no narejena skupina oblacil, navadno za

doloceno sezono




konfekcija - v veCjem Stevilu industrijsko izdelana oblacila

moda - dolocen nacin oblacenja

obesni listi¢ - kartoncek, ki je pripet na oblacilu, ko ga kupimo;
na njem so zapisane pomembne lastnosti izdelka in
njegovo vzdrzevanje

V tem poglavju sem se naucil

Obleko nosimo zato, da z njo zavarujemo svoje telo pred
vremenskimi vplivi, son¢nim sevanjem, umazanijo in izgubo telesne
toplote.

Oblacila delimo na spodnja in vrhnja. Spodnja oblacila morajo biti
udobna, najbolje je, da so narejena iz naravnih vlaken, ki dobro
vpijajo pot in se perejo pri visokih temperaturah. Vrhnja oblacila se
razlikujejo glede na letni ¢as, zato temu primerno izbiramo materiale.
Konfekcija je izraz za oblacila, ki so izdelana v tovarnah po
dolocenih standardih in v ve¢jem Stevilu. Poznamo otrosko, Zensko
in mosko konfekcijo, ki jo lahko kupimo v konfekcijskih trgovinah.
Konfekcijski izdelki so opremljeni z etiketami in obesnimi listici, na
katerih so opisane lastnosti izdelka.

Izraz moda oznacuje v dolo¢enem casu uveljavljene kroje oblacil

in obutve, vzorce blaga, modne dodatke. Moda je trenutna in se
stalno spreminja.

Na razprodajah trgovci znizajo cene blaga. Tako izpraznijo

zaloge in pripravijo prostor novim kolekcijam obla¢il. Ceprav na
razprodajah kupujemo ceneje in s tem tudi privar¢ujemo, moramo
vseeno razmisliti, kaj potrebujemo, da ne kupimo izdelka samo
zato, ker je cenejsi. Vsak nakup je dobro nacrtovati, zato si izdelajmo
model razumnega nakupovanja. Kupimo samo tisto, kar zares
potrebujemo. Naj nas ne zavedejo ugodne cene ali prepricljive
besede trgovcev. Vprasajmo se:

- ali oblacilo potrebujemo;

- ali je to nas stil oblacenja;

« s ¢im bomo kombinirali novo oblacilo;

- kaksne lastnosti ima oblacilo in kako ga je potrebno vzdrzevati.

Razsiri svoje znanje
V 3oli pripravite modno revijo ali obiscite trgovine z oblacili. /
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SIVALNI STROJ

Preden bomo zaceli Sivati, moramo Sivalni stroj dobro spoznati. Prav gotovo si opazil,
da se Sivalni stroj v $oli razlikuje od domacega ali babi¢inega. Ceprav se modeli
Sivalnih strojev med seboj razlikujejo, ker jih izdelujejo razli¢ni proizvajalci, te razlike
vseeno niso tako velike, da ne bi mogli pridobljenega znanja o enem modelu prenesti
na vse druge. Pomembno je, da si natanc¢no preberemo navodila za uporabo, ki smo
jih dobili ob nakupu Sivalnega stroja, in upoStevamo morebitne razlike.
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) Najprej si bomo ogledali dele Sivalnega stroja in najpomembnejse
~.5 dele tudi poimenovali.

gumb za l__._.. nastavek za sukanec
uravnavanje napetosti
u ‘ pogonsko kolo
dvigalo tacke = ohisje
—

igla <— ¢

) stikalo
{

colnicek *—E—"

potezalo

nastavek za iglo

5 = zvijakom

tacka
vbodna ploééa



VSTAVLJANJE IGLE V SIVALNI STROJ

Igla mora biti name3¢ena tako, da njen ravni del vstavimo v zZlebi¢ek na Sivalnem
stroju. Dobro jo pritrdimo. Nepravilno vstavljena igla se hitro zlomi in lahko
poskoduje stroj ali strga sukanec.

"‘"-\-.——.-.—.J

Y
ravni del igle
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Vijak odvijemo, vstavimo iglo v Zlebicek in vijak znova privijemo.




NAPELJEVANJE ZGORNJEGA SUKANCA

A
g Dvignemo tacko in zavrtimo pogonsko kolo tako,
__ r da je igla v najvisjem polozaju.

—1

]
Motek sukanca nataknemo na temu namenjen
nastavek.

Sukanec vodimo skozi posamezne dele Sivalnega
stroja, ki so oznaceni s ¢rkami.

GOSPODINJSTVO 8

Skozi uho igle potegnemo sukanec.



NAPELJEVANJE SPODNJEGA SUKANCA

Sukanec napeljemo okoli tocke A in nato Se okoli vretena v smeri pusCice.
Z nogo pritisnemo na pedalo in vreteno se zacne vrteti. Ko je popolnoma navito,
se ustavi. Nato ga snamemo in prerezemo sukanec.

-

pravilno nepravilng
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Spodnji sukanec mora biti na vreteno navit enakomerno, saj drugace 3iv ne bo lep.

VSTAVLJANJE COLNICKA V OHISJE

Vreteno vstavimo v ¢olnicek Odpnemo zaklopec na
tako, da sukanec poteka v ¢olni¢ku in vreteno
smeri zareze na ohisju. vstavimo v ohisje.



PRIPRAVA SPODNJE NITI ZA SIVANJE
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Sukanec pridrzimo in pogonsko kolo obrnemo proti sebi tako, da je igla zopet
v najvisjem polozaju. Izvle¢emo spodniji sukanec.

IZDELAVA IN SIVANJE PO VAJENICI

Vajenica je pripomocek, s katerim bo$ pridobil spretnosti, ki jih bos pri Sivanju
potreboval.

Za izdelavo vajenice bomo uporabili nekoliko trsi papir. Nanj bomo narisali razli¢ne
oblike ¢rt, po katerih bomo Sivali. V pomo¢ naj ti bo spodaj narisana skica.

- g Na list papirja natanc¢no prerisi vzorec Crt in po njih Sivaj brez
j\;f sukanca.
7

]

POSPRAVLJANJE SIVALNEGA STOJA

Po kon¢anem delu Sivalni stroj izklopi, pod iglo vstavi ko3¢ek blaga, spusti tacko in
Sivalni stroj pospravi.
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Slovarcek novih besed

colnicek - del Sivalnega stroja, ki med Sivanjem omogoca
prepletanje zgornjega in spodnjega sukanca

sukanec - nit

sivalni stroj — naprava, s katero Sivamo

tacka - del Sivalnega stroja, ki pri Sivanju drzi blago

vajenica - kos papirja ali blaga; na njej vadimo razli¢ne Sive in
druge spretnosti
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MOJ IZDELEK

Rocna dela so del ljudskega izrocila in se prenasajo iz roda v rod. S tem se ohranja
kulturna in naravna dedisc¢ina. Mnogim ljudem so roc¢na dela tudi danes v veselje,
saj so rocni izdelki vedno edinstveni in za njih neprecenljive vrednosti.

Verjetno se Se spomnis svojih prvih vbodov pri Sivanju ter osnov kvackanja ali
pletenja. Kar nekaj truda si moral vloziti, da je kaj nastalo. Z vajo pa ti gre delo vse
bolje in lazje od rok, izdelek pa je natancnejsi in zato lepsi.
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- Pripravite razstavo ro¢nih del. Vsak izmed vas naj izdela svoj izdelek.
f,;; Pri tem lahko uporabljate razli¢ne materiale in tehnike. Lahko
spletete 3al ali kapo, nakvackate oprijemalko, izdelate prticek ali
gobelin.
Preden se lotis dela, si izdelaj nacrt dela.
« Postavi si cilj, kaj bos naredil.
« Pripravi si material in vse pripomocke, ki jih bos pri delu
potreboval.
« Ponovi tehniko, ki je pri izdelavi tvojega izdelka potrebna.
« Pri delu bodi natancen in zbran.
- Izdelek izdelaj v celoti, saj bo le tako primeren za razstavo.

Razstava roc¢nih del




OSNOVE HIGIENE

Skrb za osebno higieno mora postati nasa navada, saj le zdobro osebno
higieno preprecimo marsikatero obolenje ali okuzbo. V tem poglavju
bos spoznal, kako negovati svojo kozo na obrazu. V nadaljevanju bodo
dekletom prav gotovo bolj vsec vrstice, ki govorijo o licenju, fantom
pa tiste o britju. Poglavje se zakljuci s temami o prehladnih obolenjih,

okuzbah ter cloveskih zajedavcih.

Bjyska
pena
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NEGA OBRAZA

—

Kako negujes svoj obraz?

NEGA MLADOSTNISKE KOZE
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Najpogostejse tezave mladostniske koze so akne, podkozni mozolji in ogrci. Te
tezave lahko preprecimo ali vsaj omilimo, ¢e kozi namenimo pravilno in pravo¢asno
nego. TakSna koZza potrebuje veliko vlage in zmotno je dejstvo, da je potrebno
necisto kozo izsusiti. Kajti ¢e koZi ne dovajamo vlage, postane e bolj mastna.

Nasveti za nego aknaste koze

« Vsako jutro in vsak vecer obraz ocistimo z blagimi izdelki za ¢is¢enje koze, ki ne
vsebujejo alkohola.

« Po ciS€enju uporabimo kremo proti aknam.

« Prehranjujmo se zdravo (veliko sadja in zelenjave, malo mas¢obnih Zivil, za¢imb).

« Popijmo dovolj tekocine, predvsem vode.

« Aken ne stiskajmo, saj s tem lahko nastanejo brazgotine.

« Izogibajmo se stresu in dovolj pocivajmo (spimo).

« Obcasno si privos¢imo Cis¢enje koze pri kozmeticarki.

« Tezje probleme s kozo reSujmo z obiskom pri dermatologu.
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Po temeljitem ciScenju koze in nanosu primerne kreme na obraz sledi licenje. Licila
vedno nanesemo na dobro ocis¢eno kozo. Pri tem poskrbimo, da so Ciste tudi nase
roke ter pripomocki, ki jih za nego in licenje uporabljamo.

Pri izbiri li¢il moramo upostevati obliko obraza ter barvo polti, oci in las. Li¢ilo na
nasem obrazu naj bo videti naravno. Velja si zapomniti, da pretirano vsakodnevno
licenje Skoduje kozi in deluje neestetsko.

Oglej si primer licenja,

X kije primeren za najstnico.

L

1. KORAK

Za prekrivanje nepravilnosti lahko uporabis puder v stiku ali kremi,
vendar le na tistih mestih, ki jih zeli$ prekriti. Mnogi od teh pudrov
vsebujejo antisepticne in zdravilne dodatke, ki zdravijo akne.
Pudranje celotnega obraza je priporocljivejse pozimi, saj s tem kozo
zascCitimo pred mrazom, drugace pa kozo lahko prevec obremenimo.
Pazi, da puder naneses enakomerno in da skrbno zabrises robove ob
vratu in ob straneh.
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2. KORAK

Trepalnice poudari z maskaro. Ce Zeli§, da bodo tvoje trepalnice
videti daljse in gostejse, uporabi maskaro s posebnim ucinkom.
Za posebne priloznosti pred nanosom maskare oci obrobi z
barvnim svin¢nikom (modra, zelena, rjava, ¢rna).

3. KORAK
Lica rahlo poudari z rdecilom za lica.




4, KORAK
Na ustnice nanesi blesc¢ilo v naravni barvi.

[=——=
=

K splosni urejenosti ne spada le skrbno nali¢en obraz, temvec tudi umiti in
negovani lasje ter Cista oblacila.

Brijemo se lahko z britvico ali z brivskim aparatom. Britje z britvico je natancnejse,
saj dlako odreze tik ob kozi, medtem ko jo brivski aparat odreze malo vise. Vsak
moski ¢lan druzine, ki se brije, potrebuje svoj komplet za britje. S tem preprec¢imo
morebitne nezazelene okuzbe.

Za britje potrebujemo kozmeti¢ne izdelke, ki se uporabljajo pred britjem in po
njem. Izdelki za nego koze pred britjem so namenjeni mehcanju dlak, saj s tem
postane britje lazje in enostavnejse. Na nasem trzis¢u lahko kupimo razlicne
izdelke, ki se uporabljajo za britje z britvico in za britje z brivskim aparatom.

Za britje z britvico so primerne brivske pene, mila in kreme. Najpreprostejsa

za uporabo je brivska pena, ki jo razprSimo na roke in nanesemo na obraz. Za
nanasanje brivskih mil in krem potrebujemo €opi¢, ki ga moramo po vsaki uporabi
dobro oprati in razkuziti.

Ce uporabljamo brivski aparat, pripravimo
koZo na britje tako, da jo namazemo
z vodico, namenjeno negi pred britjem.
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Izdelki za po britju so namenjeni negi in razkuzevanju koze, ne glede na to, ali smo
se obrili z britvico ali z brivskim aparatom, saj koZzo pomirijo in navlazijo. Uporabimo
lahko vodice po britju, kreme, gele. Njihova uporaba je preprosta, saj jih enostavno
nanesemo na obraz in po¢akamo, da se posusijo.

Oglejmo si, kako potekata

oba nacina britja.

Britje z britvico

Na umit in vlazen obraz nanesemo brivsko
peno ter po¢akamo nekaj sekund. Vedno
uporabimo britvico, ki je ostra; v nasprotnem
primeru jo zamenjamo z novo. Brijemo se v
smeri rasti dlak. Ce se brijemo v nasprotni
smeri, kozo razdrazimo in lahko se pojavijo
mozoljcki. Britvico sproti splakujemo pod
tekoco vodo. Pazimo, da se ne vrezemo. Po
koncanem britju obraz speremo z mla¢no
vodo in uporabimo izdelek, ki je namenjen
negi kozZe po britju.




Britje z brivskim aparatom
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Tudi Ce se brijemo z brivskim aparatom, je
potrebno obraz umiti in namazati z izdelkom,
ki se uporablja pred britjem. Tudi v tem
primeru se brijemo v smeri rasti dlak ter po
koncanem britju uporabimo izdelek, ki je
namenjen negi koze po britju.

POKLIC KOZMETICARKE, PEDIKERKE IN FRIZERKE

—
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Kaj menis, se ti zdi poklic

‘.—l:
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kozmeticarke in frizerke

pomemben? Zakaj?

V danasnjem Casu sta oba poklica pomembna, saj
~ omogocata vsakemu posamezniku, da poskrbi za

i3 b__1 svoj videz. Urejen ¢lovek je samozavestnejsi, kar
,,z‘:,:_-: je pomembno tako v zasebnem Zivljenju kot na
i poklicni poti.
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Slovarcek novih besed
akna - vnetje lojnice tik pod povrsino koze, z gnojnim
mehurckom (mozolj) ali s &rnim vrhom (ogrc)

antiseptik — snov, ki upocasni razmnozevanje mikroorganizmov
ali jih unici

britje - rezanje dlak tik ob kozi

kozmetika - nega in lep3anje koze; pri tem uporabljamo ustrezna
sredstva

licenje — nanasanije licil na obraz (licenje obraza, oci, ustnic)

V tem poglavju sem se naucil

NajpogostejSe tezave mladostniske koze so akne, podkozni
mozolji in ogrci. Te teZave lahko prepre¢imo ali vsaj omilimo, ¢e
koZi namenimo pravilno in pravocasno nego. Zelo pomembno

je, da kozo redno Cistimo in po ¢is¢enju uporabljamo kremo

proti aknam. Tezje probleme s kozo reSujemo z obiskom pri
dermatologu.

Li¢ila vedno nanesemo na dobro ocis¢eno kozo. Pri tem poskrbimo,
da so ciste tudi nase roke ter pripomocki, ki jih za nego in licenje
uporabljamo. Pri izbiri li¢il moramo upostevati obliko obraza ter
barvo polti, oci in las. Li¢ilo na nasem obrazu naj bo videti naravno.
Velja si zapomniti, da pretirano vsakodnevno li¢enje Skoduje kozi in
deluje neestetsko.

Brijemo se lahko z britvico ali z brivskim aparatom. Britje z
britvico je natanc¢nejse, saj britvica dlako odreze tik ob kozi,
medtem ko jo brivski aparat odreze malo vise. Vsak moski ¢lan
druZzine, ki se brije, potrebuje svoj komplet za britje. S tem
prepre¢imo morebitne nezazelene okuzbe.

Razsiri svoje znanje
Obisci kozmeti¢ni ali frizerski salon ter zaposlene vprasaj, kar te
zanima.



Katere bolezni si prebolel

v zadnjem Casu?

Ali si uzival kaksna zdravila?

>

Prehladna obolenja so okuzbe dihalnih poti. Povzrocajo jih razli¢ni virusi, ki se
prenasajo z drobnimi kapljicami. Te bolni ljudje s kasljanjem ali kihanjem prenasajo
v zrak. Okuzimo se lahko, Ce tak zrak vdihavamo, pa tudi s telesnim stikom ali z
okuzenimi predmeti. Med prehladna obolenja spadajo prehlad, gripa in razne
viroze. V preglednici (Prepoznavni znaki prehlada in gripe) bos spoznal glavne
razlike med prehladom in gripo.

Prepoznavni znaki prehlada in gripe

PREHLAD GRIPA

Bolece grlo. Bolece grlo le redko prisotno.
Zamasen nos in obilen izcedek iz nosu. Nos obicajno ni zamasen.

Blage bolecine v misicah, le redko se Izrazite bolecine v misicah in glavobol.

pojavi glavobol.
Povisana temperatura je le redko prisotna. Visoka temperatura je prisotna 3 do 4 dni.

Visoka temperatura je prisotna 3 do 4 dni.  Visoka temperatura je prisotna 3 do 4 dni.

Ni znakov mrazenja. Mrazenje.
Suh kasel;. Suh kaselj.
Traja 5 do10 dni. Traja 1 teden.

Zapleti se pogosteje pojavijo pri otrocih: Zapleti: bronhitis, pljucnica.
vnetje sinusov, vnetje srednjega usesa,
bronhitis.




Sodobna medicina $e ne pozna zdravil, ki bi pozdravila prehladna obolenja.
Lajsamo si lahko le spremljajoce znake, kot so bolece grlo, kaselj, glavobol, povisana
telesna temperatura, bolec¢ine v misicah in sklepih.

Pred gripo se lahko zavarujemo tako, da se cepimo. Cepimo se vsako leto pred
zacetkom sezone, znacilne za gripo (obi¢ajno med novembrom in januarjem).
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Kaj lahko storimo sami, ko zbolimo

Ko zbolimo, potrebujemo pocitek, zato
ostanimo doma.

Pijmo veliko nesladkanih tekocin in uzivajmo
zivila, ki vsebujejo veliko vitamina C.

V lekarni lahko kupimo zdravila, namenjena
lajSanju spremljajocih znakov, kot so bolece
grlo, glavobol, kaselj, povisana telesna
temperatura, bolecine v misicah in sklepih.

Kdaj je obisk pri zdravniku nujen

Ko zbolijo dojencki, mlajsi otroci, nosecnice, dojece matere, ljudje, ki so stari nad 65
let, in tisti, ki imajo bolezni srca ali plju¢, morajo obvezno obiskati zdravnika.
Prehlad, ki se ne pozdravi po 1 tednu, ob tem pa se pojavijo Se visoka vrocina,
bolecine v usesih, tezko dihanje in poziranje, se lahko razvije v plju¢nico, angino

ali vnetje srednjega usesa. Te bolezni je potrebno jemati resno, zdraviti jih mora
zdravnik z zdravili, saj lahko v nasprotnem primeru pustijo hude in trajne posledice.
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Da preprec¢imo prehladna obolenja, si roke pogosto umivajmo z milom in

s toplo vodo.

Izogibajmo se javnim zaprtim prostorom.

Nasa prehrana naj vsebuje dovolj vitaminov.

Veliko se gibajmo na svezem zraku in pazimo, da imamo noge vedno suhe in tople.

Ceprav Zivimo v razvitem svetu, je okuzba otrok z razli¢nimi zajedavci dokaj pogosta.
Najveckrat pride do okuzb zaradi umazanih rok, s katerimi zajedavce nehote
zanesemo Vv telo. Glede na to, kje zivijo, loCimo zunanje in notranje zajedavce. Zunaniji
zajedavci zivijo na ali v kozi. Sem sodijo usi in prsice, ki povzrocajo garje. Notraniji
zajedavci zivijo v nasem telesu. Mednje Stejemo gliste in trakulje. Zaradi tezav, ki

jih zajedavci povzroc¢ajo, moramo obiskati zdravnika, da nam predpise ustrezno
zdravljenje. Ker so zelo nalezljivi, je pogosto potrebno zdraviti vso druzino.

Razlikujemo tri vrste usi:

- Naglavna us (siva us)

Usivost na glavi je najpogostejsa pri predsolskih in Solskih otrocih. Usi se
prehranjujejo s krvjo, pri tem pa izlo¢ajo slino, ki povzroca srbenje. Odrasle usi
lezejo jajCeca — gnide, ki jih najpogosteje najdemo v predelu senc, za usesiin v
zatilju. Naglavne usi se zelo hitro razmnoZujejo, zato je potrebno hitro ukrepati.
Prenasajo se s stikom ter s souporabo glavnikov, pokrival ali blazin.

- Telesna us (bela us)

Te usi najdemo na oblacilih. Prehranjujejo se s krvjo in povzrocajo srbecico. Na
kozi to opazimo kot drobne krvavitve ali gnojne pikice. Usi se prenasajo s stikom, z
oblacili ali s posteljnino. Gnide zivijo v gubah oblek.

- Sramna us (manjsa, ploscata)
Sramne usi in njihove gnide najdemo na dlakah okoli spolovil. Tudi te se _
prehranjujejo s krvjo in povzro¢ajo srbenje na spolovilih. Prenasajo se s telesnim /] S

stikom, s posteljnino in z oblacili. /1



Vseh vrst usi se znebimo z razli¢nimi pripravki,
ki jih kupimo v lekarni. Pri tem je pomembno,
da natancno preberemo navodila. Sredstva
nikoli ne pus¢amo delovati dlje, kot pise

na navodilih. S tem bi le po nepotrebnem

razdrazili kozo, vecje ucinkovitosti pa ne
bi dosegli. Oblacila, brisace in posteljnino
operemo najmanj pri temperaturi 60 °C ter jih pri ¢im visji temperaturi prelikamo.

Stanovanje posesamo, glavnike in ostale osebne predmete skrbno ocistimo.

Usivost preprecCimo z dobro osebno higieno. Pri tem je pomembno, da imamo svoje

osebne pripomocke, ki jih ne posojamo drugim.

Garje so nalezljiva kozna bolezen, ki jo povzroca prsica.

Koza na prizadetih delih je pordela in zelo srbeca.

Srbece izpuscaje opazimo povsod, kjer je %
koza neporascena, topla in mehka: na &
rokah, nogah, pod pazduho.

Garje se prenasajo s telesnimi stiki, z
okuzenimi oblacili in s posteljnim perilom.

V primeru okuzbe moramo obiskati zdravnika, da nam predpise
zdravilo, ki unicuje prsice.

Jajceca glist si obi¢ajno vnesemo v telo z umazanimi
rokami (igra v peskovniku, bozanje zivali, delo z zemljo
na vrtu ali njivi) ali s premalo toplotno obdelano
prehrano. Iz jajcec se v zelodcu ali ¢revesju razvijejo
gliste. Samice lezejo jajc¢eca okoli zadnji¢ne odprtine,
kar povzroca srbenje. Ce si rok, ko zapustimo straniice,
ne umijemo, se lahko preko ust okuzimo.

V primeru okuzbe z glistami moramo obiskati zdravnika, da nam predpise ustrezno
zdravilo, pogosto pa je potrebno zdraviti tudi ostale druzinske Clane.



Sirjenje nalezljivih bolezni in okuZb z razli¢nimi zajedavci lahko prepre¢imo z dobro

osebno higieno. Velik pomen ima pri tem Cistoca rok, saj prav z umazanimi rokami

prenasamo najvec okuzb. Z umazanimi rokami lahko okuzimo sebe ali pa druge.

Roke bodo ciste le, Ce si jih bomo redno umivali, in sicer najprej namilili z milom, jih

sprali s toplo vodo in do suhega obrisali v ¢isto brisaco, najbolje papirnato.
Roke si umijmo vedno:
« po uporabi stranisca,

- pred jedjo,

- pred pripravo hrane,

- po dotikanju zivali (psa, macke ...),

« po stiku z zemljo (delo na vrtu),

« po koncani igri v peskovniku,

- po prijemanju ¢esa umazanega ali okuzenega (npr. uporabljen robec).
Pomembno je tudi, da svojih pripomockov za osebno higieno (glavnika, 3¢etke,
brisace) ne posojamo.

Slovarcek novih besed

gnida - jajcece usi

okuzba - vnos bolezenskih mikroorganizmov v telo

prehladna obolenja — okuzbe dihalnih poti, ki jih povzrocajo virusi

prsica — droben rastlinski in zivalski zajedavec

virusi — mikroskopsko majhna ziva bitja, ki lahko povzrocajo
nalezljive bolezni

zajedavec - zival ali rastlina, ki zivi na drugem organizmu ali v njem

V tem poglavju sem se naucil

Prehladna obolenja so okuzbe dihalnih poti. Povzrocajo jih
razli¢ni virusi, ki se prenasajo z drobnimi kapljicami. Te bolni ljudje
s kasljanjem ali kihanjem prenasajo v zrak. Okuzimo se lahko, ce tak
zrak vdihavamo, pa tudi s telesnim stikom ali z okuzenimi predmeti.
Med prehladna obolenja spadajo prehlad, gripa in razne viroze.
Kadar zbolimo za prehladnimi oboleniji, pijmo veliko nesladkanih
tekocin in uzivajmo zivila, ki vsebujejo veliko vitamina C. V lekarni

lahko kupimo zdravila, namenjena lajsanju spremljajocih znakov,



kot so bolece grlo, glavobol, kaselj, povisana telesna temperatura,
bolecine v misicah in sklepih.

Do okuzb z raznimi zajedavci pride zaradi umazanih rok, s katerimi
zajedavce nehote zanesemo v telo. Glede na to, kje zivijo, lo¢imo
zunanje in notranje zajedavce. Zunanji zajedavci zivijo na ali v kozi.
Sem sodijo usi in prsice, ki povzrocajo garje. Notranji zajedavci
zZivijo v nasem telesu. Mednje Stejemo gliste in trakulje. Zaradi
tezav, ki jih zajedavci povzrocajo, moramo obiskati zdravnika, da
nam predpise ustrezno zdravljenje. Ker so zelo nalezljivi, je pogosto
potrebno zdraviti vso druzino.

Usivost, garje in gliste preprecimo z dobro higieno. Pomembno je,
da imamo svoje osebne pripomocke in da jih ne posojamo drugim.

Razsiri svoje znanje
Izdelaj plakat o prehladnih obolenjih ali o ¢loveskih zajedavcih.

W




Bivanje in okolje

BIVALNO OKOLJE

Pisan in cvetoc vrt ali balkon je ponos vsakega vrtnarja. S pomocjo
poglavja, ki je pred teboj, bos po korakih spoznal, kako se lahko lotis
vzgoje cvetlic in kaj vse bos za uspesno delo potreboval. Morda bo tudi
tebi uspelo vzgojiti cvetoc loncek roz.
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POGOJI ZA USPESNO VZGOJO CVETLIC

—

1 =

Ali poznas ime kaksne cvetlice,
ki raste na vrtu ali

N
\ v cvetlicnem loncku?

7

Za uspesno vzgojo cvetlic
potrebujemo prostor, rodovitno
zemljo, semena ter vrtno orodje in
pripomocke. Prav tako je pomembna
delovna zas(ita.

Prostor za svoj vrticek si lahko
pripravimo v koritu, cvetlicnem
loncku ali pa si uredimo gredico.
Priporocljivo je, da pri tem uporabimo prst za loncnice, ki jo lahko kupimo
v cvetlicarnah in vrtnarijah. Ta prst namrec ne vsebuje Skodljivcev in drugih
povzrociteljev bolezni.

Rastline lahko vzgojimo iz semen,
ki jih dobimo iz rastlin na vrtu, ali
jih kupimo. Na vrecki s semeni je
napisano ime rastline in navodilo

za gojenje. Tu izvemo tudi, kdaj bo
rastlina cvetela in kakSna je njena
zivljenjska doba. Nekatere rastline
spomladi posejemo, poleti zacvetijo
in nato propadejo. Takim rastlinam
pravimo enoletnice. Druge rastline
pa cvetijo vec let zaporedoma in jih imenujemo trajnice.

Bl =B s

| ]

Semena je za ca. 80 rastlin

Navodilo natan¢no preberi in shrani za primer, Ce kaj pozabis.

SN
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Vrtno orodje in pripomocki nam olajsajo delo. Koliko vrtnega orodja bomo
potrebovali, je odvisno od velikosti povrsine, ki jo zelimo obdelati. Za gojenje
cvetlic v lonckih potrebujemo manj pripomockov kot za gojenje na vrtu.

Glede na velikost svoje obdelovalne povrsine si izberi, kar bos potreboval.

Skropilnica
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zalivalka

palice
Za oporo

roc¢ne vile rastlinam

o/

Skarje sadilni sadilna vrvica
klin lopatka I
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Delovna zascita
Roke si zascitimo z zas¢itnimi rokavicami, oblacila pa s predpasnikom. Ko kon¢amo
z delom na vrtu, si moramo temeljito umiti roke.
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1, Pripravili bomo cvetli¢no korito ter vanj posejali semena enoletnic.
—\}« Na ta nacin bomo lahko opazovali razvoj rastlin.

Pripravi vrtno orodje, prst, semena in vse druge pripomocke, ki jih bos za uspesno
vzgojo cvetlic potreboval. Ne pozabi na svojo zascito: rokavice in predpasnik.
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Setveni zabojcek do roba napolni s prstjo. Prst zalij z vodo, tako da postane
Z ro¢nimi vilami prst lepo poravnaj. vlazna.

Semena potresi tako, kot pise v Cez zaboj¢ek napni prozorno folijo in
navodilih na vrecki. Od rastline je naredi luknjice za zrak. Bodi pozoren,
odvisno, ali jo pokrijemo s prstjo ali ne. da bo prst vedno dovolj vlazna. Ko

pozenejo prvi listi, folijo odstrani.

Majhne rastlinice presadi v vedji loncek, korito ali na gredico.
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VZDRZEVANJE CVETLICV CVETLICNIH LONCKIH,
KORITIH IN NA GREDICAH

Da iz majhne rastline zraste lepa, zdrava in cvetoca odrasla rastlina, je potrebna
neprestana nega: zalivanje, gnojenje, odstranjevanje odcvetelih in odmrlih delov
rastline, obrezovanje, obvladovanje skodljivcev, bolezni ter plevela.

Rastline, ki jih gojimo v cvetli¢nih lonckih ali koritih, moramo zalivati pogosteje kot
tiste, ki rastejo na gredi, saj se prst v posodi hitreje izsusi. Za vecino rastlin velja, da
mora biti za njihovo nemoteno rast in razvoj prst vlazna in ne razmocena.

Rastline za svoje zZivljenje poleg vode potrebujejo Se svetlobo, zrak in hranilne
snovi. Hranilne snovi se nahajajo v prsti, vendar jih rastline v majhnih cvetli¢nih
lon¢kih hitro iz€rpajo. Zato je potrebno prst gnojiti. Gnojil je vec vrst. Glede na
izvor lo¢imo:

« umetna gnojila (uporaba teh je manj priporocljiva, saj so strupena) in

+ naravna gnojila (ta ne skodujejo okolju in zdravju ljudi).

Z uporabo gnojil ne pretiravajmo, saj zaradi vecjih koli¢in hranilnih snovi v

prsti rastline ne bodo imele vedjih listov in cvetov, ampak se lahko zgodi ravno
obratno. Priporocljivo je, da rozam, ki jih gojimo v cvetli¢nih lonckih, enkrat letno
zamenjamo prst.

/6




&4 Za gojenje rastlin je priporocljiva kompostirana prst, ki jo lahko
‘\;f pripravimo v posodi z odprtinami za zrak. Kompost je rodovitna
prst, ki nastane z razkrajanjem zdravih rastlinskih odpadkov,

jajcnih lupin, slame, vej, papirja. Razkrajanje povzrocajo ziva bitja.
Nekatera so mikroskopsko majhna, druga pa so vecja, kot na primer
dezevniki. Kompost nastane po nekaj mesecih razkrajanja.
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Kompost lahko pripravimo

na vec nacinov.

-

Oglej si enega izmed njih.

S

[N

. kuhinjski odpadki
stama

veje

kuhinjski odpadki
slama

veje

komposing semlja

Na dno posode damo kompostno Na kompostno zemljo izmeni¢no
zemljo z vrta. V njej je ogromno zivih dodajajmo sloj kuhinjskih odpadkov
bitij, ki so potrebna za razkrajanje. ter sloj slame in vej. Sloj slame in vej

omogoca dotok zraka, ki ga Ziva bitja
nujno potrebujejo.

Kljub nasemu skrbnemu ravnanju se pogosto pojavijo razni Skodljivci in bolezni rastlin.
Ko se odlo¢amo za nakup Skropiv, izberimo taksna, ki so izdelana na naravni osnovi, Se
bolje pa je, ¢e jih izdelamo kar sami. Naravna Skropiva so sicer manj ucinkovita, vendar
niso strupena in ne unicijo tudi koristnih Zivali. Boleznim in Skodljivcem se izognemo
tudi tako, da sproti odstranjujemo odmrle in okuzene rastlinske dele.

T
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5& / Velikokrat se na rastlinah pojavijo listne usi. Pikapolonice in
;/ Se nekatere druge zuzelke se z njimi hranijo, vendar jih zaradi

dolocenih vzrokov ni vedno v blizini. Takrat si lahko pomagamo s
Skropivom iz kopriv, ki ga pripravimo takole:

*e]
@)
>
—~
“
\
P
Q
@)
Q
(V)
@)
O

Kilogram kopriv namocimo v 10 litrov vode in jih 24 ur
namakamo.

Nato tekocino nalijemo v Skropilnico in z njo
poskropimo rastline.

Veliko preglavic pri gojenju cvetlic na gredici pogosto povzrocajo pleveli. Gredice
je potrebno redno okopavati in plevele odstranjevati, saj rastlinam jemljejo hranilne
snovi in prostor.

J/ﬁ/\
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EKOLOSKO VRTNARJENJE

Ekolosko vrtnarjenje je vrtnarjenje v sozitju z naravo. To je ¢loveku prijazno
vrtnarjenje, brez uporabe umetnih gnojil in industrijsko pripravljenih sredstev za
zatiranje Skodljivcev.
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Cilj ekoloSkega vrtnarjenja je pridelati zdravo in varno hrano ter pri tem zas(ititi
okolje.

Slovarcek novih besed

ekolosko vrtnarjenje — vrtnarjenje brez uporabe umetnih gnojil in
Skropiv; v skladu z naravo in njenimi zakoni

enoletnice - rastline, ki v eni rastni dobi kalijo, cvetijo in naredijo seme

gnojilo —hranilne snovi, ki jih dodajamo tlom, ker so jih rastline

izCrpale ali jih tlom primanjkuje
hranilne snovi - snovi, ki so potrebne za normalno rast in razvoj
kompost -rodovitna prst; nastane z razkrajanjem rastlinskih in
Zivalskih snovi

okopavanje - rahljanje zemlje okoli rastlin in odstranjevanje plevela
rastlinjak — pokrit prostor za gojenje rastlin
razkrajanje — proces, pri katerem snovi razpadejo na osnovne
sestavine
trajnice - rastline, ki rastejo in cvetijo vec let
seme — del rastline, ki nastane, ko rastlina odcveti; iz njega zraste
nova rastlina
skropivo - snov, raztopljena v vodi, namenjena zatiranju bolezni in
unicevanju skodljivcev na rastlinah I
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V tem poglavju sem se naucil

Za uspesno vzgojo cvetlic potrebujemo prostor, rodovitno zemljo,
semena, vrtno orodje in pripomocke. Pomembna je tudi delovna
zascita.

Da iz majhne rastline zraste lepa, zdrava in cvetoca odrasla rastlina,
je potrebna neprestana nega: zalivanje, gnojenje, odstranjevanje
odcvetelih in odmrlih delov rastline, obrezovanje, obvladovanje
Skodljivcev, bolezni ter plevela.

Ekolosko vrtnarjenje je vrtnarjenje v sozitju z naravo. To je Cloveku
prijazno vrtnarjenje, brez uporabe umetnih gnojil in industrijsko
pripravljenih sredstev za zatiranje Skodljivcev.

Cilj ekoloskega vrtnarjenja je pridelati zdravo in varno hrano ter pri
tem zasdititi okolje.

Razsiri svoje znanje
Oglej si rastlinjak, cvetlicarno ali vrtnarijo. Vprasaj zaposlene, kar te
zanima o vzgoji tvojih cvetlic.
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FHRONOMIKA
GOSPODINJSTVA

Zivimo v éasu potrosnistva, ko nas trgovci na vsakem koraku zasipavajo
z oglasi. Ob tem si pogosto postavljamo vprasanja: ali to, kar nam
ponujajo, res deluje, ali dolocen izdelek oziroma storitev res potrebujemo,
in seveda, kaj storiti v primeru, e z izdelkom nismo zadovoljni. Prav o

tem, o vzgoji potrosnika, govori zadnje poglavje v ucbeniku.




POTROSNISKA VZGOJA

Pogosto so prav otroci tisti, ki hitro zapadejo pod vpliv oglasov. Starse prepricajo,
da jim kupijo igraco, na koncu pa Zal pogosto ugotovijo, da se igraca ni izkazala za
tako dobro, kot so mislili.
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Ali se je tudi tebi pripetilo
kaj podobnega, da te je

kupljeni izdelek razocaral?




POTROSNISTVO

=

Ali si zZe slisal za besedo

potrosnistvo?

Kaj to pomeni?

-

Osnovni pomen potrosnistva je uporabljanje izdelkov in storitev.V danasnjem
Casu je potrosnistvo dobilo negativen prizvok, saj je povezano s pretiranim
porabljanjem dobrin. To ima negativne posledice za okolje (pretirano izrabljanje
naravnih virov, onesnazevanje), poleg tega takSen nacin Zivljenja ne zagotavlja
sreCe in dobrih odnosov med ljudmi. Zaradi nezdravega prehranjevanja je
ogrozeno tudi zdravije ljudi.
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POTROSNIK

Potrosniki smo takrat, ko kupujemo izdelke ali placujemo storitve. Izdelki morajo
biti brez napak in delovati brezhibno, storitve pa morajo biti kakovostno opravljene.
Vedno pa ni tako. Takrat je dobro, da kot potro3niki poznamo svoje pravice in izdelek
reklamiramo. To pomeni, da se pritozimo proizvajalcu oziroma trgovcu, da izdelek
nima pri¢akovanih lastnosti. Lahko se obrnemo tudi na organizacijo za varstvo
potrosnikov, ki nam bo pomagala z informacijami in nasveti na tem podrocju.

Reklamacija izdelka

S pomocjo ilustracije oceni,
X kako oglasevanje vpliva na ljudi.




Oglase vidimo na panojih ob cestah, na televiziji, v ¢asopisih, katalogih, knjigah,
po internetu jih ali slisimo po radiu. Oglas je objava nekega izdelka ali storitve z
namenom, da izdelek ali storitev trgovci bolje prodajo. Dobre strani oglasevanja so,
da nas seznanijo z izdelkom ali storitvijo in da lahko izdelke ali storitve med seboj
primerjamo. Velikokrat pa se zgodi, da oglasi sporoc¢ajo napacne informacije. To so
tako imenovani zavajajoci oglasi. Zato moramo biti pri prebiranju oglasa kriticni in
se izogibati nepotrebnim nakupom.

Prodajni salon aviomobiloy

MOJ AVTO

§
&u{ 1A

“=*znizano

| =
i Pri oglasevanju lahko vidimo tudi opozorila,
'\\\\\ da izdelek Sskoduje naSemu zdravju.
N Nastej nekaj takih izdelkov.
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prekomerno uFivanje
alkohola $koduje nasemu zdravju
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NAKUP
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Kaj menis, kako je pametno porabiti denar,

ki ga ima posamezna druzina na razpolago?
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Kaj in koliko kupimo, je odlocitev vsakega posameznika. Nakupe lahko nac¢rtujemo
ali pa ne. Bolje pa je, da nakupe in porabo denarja nacrtujemo. Pri nacrtovanju
nakupov si postavimo nekaj vprasanj:

KNJIGARNA  dolofene lastnosti,
b

Ali fmam

Nacrtujemo tudi dnevne nakupe. Najlazje to storimo tako, da si napisemo seznam
stvari, ki jih potrebujemo. Tako ne bomo nicesar pozabili, hkrati pa se bomo
izognili nepotrebnim nakupom. Kadar se odlo¢imo za nakup drazjega izdelka, je
nacrtovanje Se toliko pomembnejse, saj ga veliko ljudi tezko placa v enkratnem
znesku. Moznosti, kaj storiti v takem primeru, je vec:

- varCevanje
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« kupovanje na razprodajah in ob znizanjih
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Po nakupu shranimo rac¢un in druge listine, ki so v primeru reklamacije nujno
potrebne.

Z dobrim nacrtovanjem nakupov se izognemo nepotrebnemu zapravljanju in
mnogo privar¢ujemo tako z denarjem, kot tudi s casom.
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Na primerih razlozi, kako z razumnim nakupovanjem

varCujemo s ¢asom in z denarjem:

- vsakodnevni nakupi v bliznji trgovini,

« kupovanje vedjih kolic¢in enakih izdelkov v diskontih,
- kupovanje sezonskih oblacil in obutve

Q v velikih nakupovalnih srediscih,

\ « kupovanje preko interneta,

\ - placevanje poloznic preko interneta,

- nakup avtomobila,

- nakup stanovanja.

e

Slovarcek novih besed
potrosnik — kdor uporablja izdelke in storitve
potrosnistvo — uporabljanje izdelkov in storitev; pretirano
porabljanje dobrin
oglas — sporocilo, ki opozarja na izdelek ali storitev, znamenom,
pridobiti kupca
reklamacija - pritozba, ker izdelek nima pri¢akovanih lastnosti

V tem poglavju sem se naudil
Osnovni pomen potrosnistva je uporabljanje izdelkov in storitev.

V danasnjem casu je potrosnistvo dobilo negativen prizvok, saj je
povezano s pretiranim porabljanjem dobrin. Potrosniki smo takrat,
ko kupujemo izdelke ali placujemo storitve. Izdelki morajo biti brez
napak in delovati brezhibno, storitve pa morajo biti kakovostno
opravljene. Vedno pa ni tako. Takrat je dobro, da kot potrosniki
poznamo svoje pravice in izdelek reklamiramo.
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Oglas je objava nekega izdelka ali storitve z namenom, da izdelek
ali storitev trgovci bolje prodajo. Zato moramo biti pri prebiranju
oglasov kriti¢ni in kupovati samo tisto, kar resni¢no potrebujemo.
Nakupe je najbolje nacrtovati. Pri nacrtovanju nakupov si
postavimo nekaj vprasanj:

« Kaj potrebujem?

« Aliimam dovolj denarja? Ali lahko kje kupim ceneje?

« Ali ima izdelek doloc¢ene lastnosti, ki mi ustrezajo?

Po nakupu shranimo racun in druge listine, ki so v primeru
reklamacije nujno potrebne. Z dobrim nacrtovanjem nakupov

se izognemo nepotrebnemu zapravljanju in privar¢ujemo tako z
denarjem, kot tudi s casom.

Razsiri svoje znanje
Izdelaj plakat — oglas za svoj izdelek. Plakat naj vsebuje ime izdelka,

njegove pozitivne lastnosti in ceno. Ne pozabi na barve in velikost
crk.
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