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HIRANA, PREHRANA

Razmisli o svojih prehranskih navadah. Kaj menis o njih,
so morda nezdrave?

Ali izpustis zajtrk? Je na tvojem jedilniku veliko sladkornih zivil,
sladkih pija¢, ¢ipsa, pomfrija, hamburgerjev, sendvicev? Jes hitro, pred
televizorjem? Ce je tako, potem je pravi ¢as, da to spremenis. V pomo¢ ti
bo prvo poglavje, v katerem bos spoznal, kaksna hrana je zdrava, varna

in varovalna. Naudil se bos tudi sestaviti zdrav jedilnik za ves dan.

CRNI TELOH
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GOSPODINJSKA UCILNICA

Ali meni$, da imajo zascitna oblacila, ¢elade,
rokavice, maske kaksen poseben pomen,
ali pa jih posamezni poklici uporabljajo le za

njihovo prepoznavnost? Utemelji svoj odgovor.

Delovna zascita




DELOVNA ZASCITA, KI SODI K POKLICU KUHARJA

Zascitna oblacila, ki sodijo k zaposlenim v kuhinji, morajo biti vedno Cista in
urejena. Z ustrezno higieno oblacil in rok lahko preprecimo okuzbe, ki se na ta
nacin prenasajo. Uporabljena delovna oblacila je potrebno oprati in shraniti na
mesto, ki je za to doloceno.

Poimenuj zas¢itna oblacila,

ki jih ima na sebi kuhar.

i

UPORABA CISTIL

Cisto¢a v kuhinji je obvezna, zato moramo omare,
delovni pult, hladilnik, zamrzovalnik, Stedilnik

in druge gospodinjske aparate redno distiti.

Katero cCistilo bomo uporabili, ie odvisno od materiala
in necistoce, ki jo zelimo
odstraniti. Pri izbiri Cistila
bodimo pozorni tudi

na njegovo sestavo, saj
tudi Cistila onesnazujejo
okolje. Izbirajmo tista, ki ne
vsebujejo okolju Skodljivih
snovi. Pri uporabi Cistila upoStevajmo navodila za uporabo.

AL V skupini si oglejte vsa istila, ki jih uporabljate pri pouku

\; gospodinjstva. V zvezke si izpisite tista Cistila, pri katerih je posebej
navedena delovna zas¢ita (uporaba rokavic ali drugih zascitnih
sredstev). Primerno se za(itite in skupaj ocistite gospodinjsko
ucilnico.
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NACRTOVANJE ZDRAVE,
VARNE IN VAROVALNE HRANE

Pravijo, da ni slabih jedi, ampak da so le slabo nacrtovani jedilniki. Za nacrtovanje
zdrave, varne in varovalne hrane je potrebno imeti kar nekaj znanja, ki ga bos prav
gotovo pridobil v nadaljevanju tega u¢benika.
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ZDRAVA HRANA

Zdrava hrana je hrana, ki nasemu telesu nudi vse hranilne snovi, potrebne za
normalno delovanje organizma, za rast in pravilen razvoj, ohranjanje zdravja, energijo.

Hranilne snovi

MASCOBE

OGLJIKOVI

HIDRAT! vODA

MINERALI



Pravila zdrave prehrane
Jesti moramo 5-krat na dan. Najpomembnejsi obrok je zajtrk.

Energijska porazdelitev dnevnih obrokov
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dopoldanska
malica 15%

+ Jejmo vec zit in zitnih izdelkov (¢rnega ali polnozrnatega kruha in drugih
polnozrnatih izdelkov, riza, kasastih jedi).

« V prehrani naj bo ve¢ mleka in mle¢nih izdelkov,
ki vsebujejo manjso koli¢cino mas¢ob.

+ Jejmo ve€ sveZega sadja in zelenjave.

+ Vsaj 1-krat tedensko jejmo ribe.

+ Hrana naj bo manj
sladka, slanain
mastna.

+ Kupujmo zivila brez
umetnih dodatkov
in konzervansov.

« Popijmo vsaj 1 liter
tekocine na dan.

Najbolje je piti vodo, M 3 ©
nesladkan ¢aj ali : JX ¢
razredcene naravne

sokove.




VARNA HRANA

Kaj stori$ z zivilom,

ki mu je potekel rok uporabe?

()
@)
>
—~
“n
\
=
Q
@)
(a1
“n
O
O

Varna hrana je hrana, ki ne vsebuje Skodljivih
mikroorganizmoyv, strupov, tujkov in drugih,

zdravju skodljivih snovi. NZERVAN
Vsak pridelovalec hrane si zeli, da bi bil njegov
pridelek kakovosten. Na polju zato uporabljajo OOR L

umetna gnojila, razna Skropiva za zatiranje
Skodljivcev, na zivalskih farmah pa antibiotike za
zdravljenje zivali. Pri nepravilni uporabi ostanejo
te snovi v hrani v prevelikih koli¢inah. Zakonski
predpisi o zdravstveni neoporecnosti zivil
natan¢no dolocajo, kolikSna je dovoljena koli¢ina
mikroorganizmov in drugih kemicnih snovi v
dolo¢enem zivilu.




Zastrupitve s hrano najpogosteje povzrocajo razli¢ni mikroorganizmi in plesni.
Strupi nastajajo v hrani, ki je bila nepravilno ali predolgo shranjena.
+V poletnih mesecih so pogoste okuzbe z bakterijo salmonelo (surova jajca v
majonezi in sladoledu, slabo pecen pis¢anec).
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Plesni se obicajno pojavijo na povrsini zivil, kot so kruh, sir, salama, marmelada.
Taka zivila zavrzi.

Zastrupimo se lahko tudi s strupenimi gobami ali z rastlinami. Nikoli ne nabiraj gob
in rastlin, ki jih ne poznas! Prav tako je pomembno, da gobe uzivas vedno sveze

pripravljene.

Strupene gobe




Strupene rastline

TISA VOLCIA CESNIA

()
@)
>
~
“n
\
=
Q
@)
(a1
“n
O
O

CRNI TELOH ROZENI ROZICKI
MED ZITOM

Nevarne za uzivanje so lahko tudi Zivali, ki Zivijo v onesnazenem okolju (3koljke, ribe).

Znaki zastrupitve so bolecine v trebuhu, slabost, bruhanje, driska in povisana
telesna temperatura. Kadar se zastrupimo s hrano, moramo obvezno obiskati
zdravnika.

Pri pripravi hrane lahko zastrupitve preprec¢imo tako, da upostevamo higienska
pravila v kuhinji.



Higienska pravila v kuhinji
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Skrbim za cistoco
(umivam si roke,
odnasam smeti).

; Uporabno do
~ 15.5.2008.

Zivila pravilno shranjujem in upo3tevam rok uporabe.

Hrano dobro skuham.

Zivila in kuhane jedi shranjujem v hladilniku.



Varovalna hrana je hrana, ki nas varuje pred nastankom civilizacijskih bolezni.
To so najpogostejse bolezni danasnjega Casa, kot na primer bolezni srca in oZilja,
debelost, rak, sladkorna bolezen, karies in $e mnoge druge.

Priporocila za varovalno prehrano so: uZivanje polnozrnatih izdelkov, sadja in
zelenjave, rib ter zivil, ki vsebujejo malo mas¢ob, soli in sladkorja.

Pri nakupu teh Zivil so nam v pomo¢ napisi ali znaki na embalazi, ki oznacujejo
njihovo kakovost.

Slovarcek novih besed
varna hrana - zdravstveno neoporecna hrana

varovalna hrana - hrana, ki nas varuje pred nastankom
civilizacijskih bolezni
zdrava hrana - hrana, ki nudi naSemu telesu vse hranilne snovi v
zadostnih koli¢inah in pravilnem razmerju

V tem poglavju sem se naucil

Zdrava hrana je hrana, ki nudi nasemu telesu vse hranilne snovi,
potrebne za normalno delovanje organizma, za rast in pravilen
razvoj, ohranjanje zdravja, energijo.

Pravila zdrave prehrane

- Jesti moramo 5-krat na dan. Najpomembnejsi obrok je zajtrk.

- Jejmo vec zit in zitnih izdelkov (¢rnega ali polnozrnatega
kruha in drugih polnozrnatih izdelkov, riza, kasastih jedi).

« V prehrani naj bo ve¢ mleka in mle¢nih izdelkov, ki vsebujejo
manj3o koli¢ino mascob.

- Jejmo vec sveZega sadja in zelenjave.

« Vsaj 1-krat tedensko jejmo ribe.

« Hrana naj bo manj sladka, slana in mastna.

« Kupujmo zivila, ki imajo manj umetnih dodatkov in
konzervansov.

- Popijmo vsaj 1 liter tekocine na dan. Najbolje je piti vodo,
nesladkan &aj ali razredene naravne sokove.



Varna hrana je hrana, ki ne vsebuje skodljivih mikroorganizmoy,
strupov, tujkov in drugih, zdravju Skodljivih snovi. Znaki zastrupitve
s hrano so bolecine v trebuhu, bruhanje, driska in povisana telesna
temperatura. Ce se zastrupis$ s hrano, obis¢i zdravnika.

Varovalna hrana je hrana, ki nas varuje pred nastankom
civilizacijskih bolezni. Priporocila za varovalno prehrano so:
uzivanje polnozrnatih izdelkov, sadja in zelenjave, rib ter Zivil, ki
vsebujejo malo mascob, soli in sladkorja.
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PREHRANSKE POTREBE CLOVEKA
V RAZLICNIH STAROSTNIH OBDOBJIH

=
=

Kdo v tvoji druzini poje najvec?

Zakaj mislis, da je tako?

Prehranske potrebe v razli¢nih starostnih obdobijih se med seboj razlikujejo. Pri
vseh obdobjih upostevajmo pravila zdrave prehrane.

PREHRANA DOJENCKA

V prvih mesecih Zivljenja je idealna hrana za dojen¢ka materino mleko. Ce mati
ne doji, je za dojencka najprimernejse prilagojeno mleko. Prilagojeno mleko

je nadomestek materinega mleka. Vecina prilagojenih vrst mleka je narejenih iz
kravjega mleka, in sicer tako, da so kar najbolj podobna materinemu mleku.
Proti koncu 5. meseca starosti pricnemo otroka navajati na kasasto hrano, ki jo
jé z Zlicko. Prve kase za otroka naj bodo sadne in zelenjavne. Postopoma mu
dodajamo tudi pusto meso, zita in rumenjak. Po dopolnjenem 8. mesecu starosti
mu ponudimo kruh. Otrok naj pije nesladkane pijace, tudi vodo.

Cis)



V preglednici si lahko ogledas,

kako glede na otrokovo starost

uvajamo nove okuse hrane.

Hranjenja dojencka do 1. leta starosti

STAROST

HRANA

mleko in
mlecni izdelki

meso, ribe,
jajca

Skrobna zZivila

sadjein
zelenjava

prepovedana

zivila

0-5 mesecev

materino mleko
ali nadomestno
mleko

5-6 mesecev

materino mleko
ali nadomestno
mleko, Zlicka
jogurta

belo meso
perutnine

rizevi, proseni in
koruzni kosmici

zlicka sadnega
soka, pretlace-
nega korencka,
bucke, banane

sol, sladkor,
med, orescki,
gazirane pijace

6-9 mesecev

materino mleko
alinadomestno
mleko, jogurt,
skutka

perutnina, bela
riba, rumenjak

kosmici iz
razli¢nih vrst zit,
kruh, testenine

pretlacena
mesana zelenja-
va, pretlaceno
sadje, koscek
olupljenega
jabolka, banane
ali pomarance

sol, sladkor,
med, orescki,
gazirane pijace
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9-12 mesecev

materino mleko
ali nadomestno
mleko, jogurt,
skutka, sir

perutnina,

riba, teletina,
rumenjak

kosmici iz
razli¢nih vrst Zit,
kruh, testenine
koscki svezega
sadjain
zelenjave

orescki
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Po enem letu naj zacne otrok uzivati
druzinsko hrano, narezano na drobne
koscke. Hrana ne sme biti premastna in
prevec zacCinjena.

Pripravili bomo malico: sadno-Zitno kasico, ki je primerna za
dojencke, stare 6 mesecev. V tem obdobiju za pripravo jedi
uporabimo Zita (riz, koruza, proso), ki ne vsebujejo glutena. Gluten
je zitna beljakovina, zaradi katere lahko v primeru, da smo nanjo
preobcutljivi, resno zbolimo.

Sadno-zitna kasa

Potrebujemo:

« 2 Zlici rizevih instant kosmicev

+ 100 g sveZega sadja (jabolko, hruska, banana)
+ 1 dcl prilagojenega mleka

Pripomocki:
+ 2 lon¢ka

* NOZ

« deska

- vilice

- skodelica
« Zlicka



Potek dela:
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Jabolko in hrusko operemo, olupimo, odstranimo pecke, narezemo
na koscke ter v manjsi koli¢ini vode skuhamo.

Kuhano sadje z vilicami dobro Rizeve kosmice prelijemo

pretlacimo. Prav tako pretlacimo s prilagojenim mlekom, ki

olupljeno banano. ga ohladimo na 50 °C, ter
premesamo.

Pretlaceno sadje in rizeve kosmice zme$amo. Po¢akamo, da se kasa
popolnoma ohladi, in jo nato ponudimo.
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PREHRANA MLADOSTNIKA

To je as, ko tvoje telo hitro raste in se razvija, zato je zelo

pomembno, da prehrana vsebuje:

» zadostno energijsko vrednost; pomembno je, da
pojes toliko hrane, kot je potrebujes; ¢e pojes
preve¢, se zredis, Ce pa premalo, shujsas;

» dovolj beljakovin, ki jih dobi$ predvsem z
uzivanjem mleka in mlecnih izdelkov, rib, mesa in
jajc;

« veliko vitaminov iz sveZega sadja in zelenjave;

« veliko mineralov iz sadja, zelenjave, mleka in
mlecnih izdelkov (kalcij) ter mesa (Zelezo);

« dovolj tekocine (voda, nesladkan ¢aj, naravni sok).

Motnje hranjenja

Motnje hranjenja se najveckrat pojavijo v obdobju adolescence. Kazejo se kot

izguba nadzora nad hranjenjem (stradanje, prenajedanje, zavestno bruhanje) in
sprejemanjem lastnega telesa. Oseba, ki trpi zaradi motenj hranjenja, ima resne
Custvene tezave, ki jih reSuje tako, da hrano postavi za sredisCe vseh svojih misli.
Poznamo tri oblike motenj hranjenja, ki se lahko med seboj tudi prepletajo.

Anoreksija je bolezen, za katero je znacilno, da oboleli zaradi strahu pred
debelostjo strada in izgublja tezo tudi potem, ko je Ze izredno suh.




Bulimija je bolezen, pri kateri se bolnik nenadzorovano prenajeda in nato zavestno
izzove bruhanje ali vzame vecjo koli¢ino odvajal.
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Prenajedanje je bolezen, pri kateri obolelega notranja sila vodi v prekomerno
uzivanje hrane tudi, Ce si tega ne zeli in ni lacen. To vodi do zasvojenosti s hrano.

F 4 : N
i { Prijatelji mislijo, kako

sem vesel in druzZaben, |
ker se neprestano Salim.

{ V resnici pa sem zelo |
L . /
osamljen in nesrecen.f/

PREHRANA ODRASLEGA CLOVEKA

Prehrano odraslih ljudi lahko razdelimo na prehrano umskih delavcev in prehrano
fizicnih delavcev. Potrebe po beljakovinah, vitaminih in mineralih so za obe
skupini priblizno enake. Potrebe po energiji pa so odvisne od tega, kaksno delo

ti ljudje opravljajo. Oglej si preglednico, ki prikazuje, kako potrebe po energiji
narascajo. Ljudje, ki imajo pretezno sedece delo, potrebujejo hrano z malo masc¢ob
in ogljikovih hidratov. Prav s temi zivili pa povecujemo energijsko vrednost, ki jo
potrebujejo delavci, navedeni proti koncu preglednice.



Poklici in rast energijskih vrednosti, potrebnih za delo

Poklic Energijska vrednost
pisarniski delavec
voznik

frizer
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krojac
ucitelj
mizar
pek
kmet

gozdar

rudar \/

Oglej si spodniji

ilustraciji in glede na jedi, ki jih
imata pred seboj ugotovi,

kaksno delo opravljata.

iy T |rl| I




PREHRANA STAROSTNIKA

S staranjem postaja presnova nekoliko po¢asnejsa. Stari ljudje se tudi manj gibljejo,
zato se potrebe po mascobah in ogljikovih hidratih zmanjsajo, povecajo pa se
potrebe po beljakovinah zZivalskega izvora, vitaminih in mineralih.

Hrana naj bo lahko prebavljiva. Pri pripravi hrane je najbolje, da zZivila kuhamo ali
dusimo, pri tem pa upoStevamo, da ima starejsi ¢lovek slabsi tek, da tezje zvedi in
pozira hrano. Poleg starostnih sprememb mnoge starostnike spremljajo tudi razne
bolezni, ki velikokrat trenutno stanje Se poslab3ajo. Pogosto pa so tudi osamljeni,
pozabljivi in brezvoljni. Ne zauzijejo zadostne koli¢ine ustrezne hrane in tekocine,
kar ima lahko za posledico prenizko telesno tezo, nedohranjenost ali pomanjkanje
telesu nujno potrebnih snovi. Zato pri oskrbi s hrano nujno potrebujejo pomo¢
domacih, dobrih ljudi iz okolice ali sluzb, ki dostavljajo hrano na dom. Mnogi, ki
imajo moznost, pa odidejo v dom za ostarele, kjer jim je nudena ustrezna prehrana
in tudi pomoc¢ pri hranjenju, ¢e jo potrebujejo.
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Slovarcek novih besed
adolescenca - doba ¢lovekovega razvoja med otroStvom in
odraslostjo
anoreksija - motnja hranjenja; zaradi strahu pred debelostjo oboleli
odklanja hrano, kar ima za posledico izredno nizko
tezo; lahko se konca tudi s smrtjo
bulimija - motnja hranjenja; oboleli ima obdobja pretirane
pozresnosti, nato pa sam sprozi bruhanje ali poseze po
odvajalih




gluten - beljakovina, ki se nahaja v Zitnem zrnju p3enice, rzi,
je¢mena, ovsa
nedohranjenost — telesna oslabelost zaradi premajhne in/ali
nekakovostne prehrane
prenajedanje — motnja hranjenja s ponavljajo¢imi obdobji
pretiranega hranjenja

presnova — proces, pri katerem se hrana pretvori v energijo

prilagojeno mleko — nadomestek materinega mleka

zZivljenjska obdobja — starostna obdobja v ¢lovekovem Zivljenju
(otroStvo, doba odrasc¢anja, odrasla doba,
starost)

V tem poglavju sem se naucil

Prehranske potrebe v razli¢nih starostnih obdobjih se med seboj

razlikujejo. Pri vseh obdobjih upostevajmo pravila zdrave prehrane.

Prehrana mladostnika naj vsebuje:

« zadostno energijsko vrednost; pomembno je, da pojes toliko
hrane, kot je potrebujes;

- dovolj beljakovin, ki jih dobi$ predvsem z uZivanjem mleka in
mlecnih izdelkov, rib, mesa in jajc;

- veliko vitaminov iz svezZega sadja in zelenjave;

- veliko mineralov iz sadja, zelenjave, mleka in mle¢nih izdelkov
(kalcij) ter mesa (zelezo);

- dovolj tekocine (voda, nesladkan &aj, naravni sok).

Motnje hranjenja se najveckrat pojavijo v obdobju adolescence.

Kazejo se kot izguba nadzora nad hranjenjem (stradanje, prenaje-

danje, zavestno bruhanje) in sprejemanjem lastnega telesa. Oseba,

ki trpi zaradi motenj hranjenja, ima resne Custvene tezave, ki jih

reSuje tako, da hrano postavi za sredisce vseh svojih misli. Poznamo

tri oblike motenj hranjenja, ki se lahko med seboj tudi prepletajo.



DIETNA PREHRANA

- Prav gotovo poznas kaksen primer iz vsakdanjega

Zivljenja, ko je kdo omenil dieto. Morda je to
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dieta pri sladkorni bolezni, raznih alergijah,
po operaciji zol¢nih kamnov ali shujsevalna dieta.

_ Ob pomodi ucitelja se pogovorite o raznih dietah.

Dieta je predpisana prehrana, s katero zelimo ohraniti zdravje (varovalna prehrana),
ozdraviti bolezen ali prepreciti poslabsanje bolezni (sladkorna bolezen, debelost,
alergija na dolocena zivila). Namenjena je ljudem, ki imajo glede prehranjevanja
posebne potrebe.

Osnova vsake diete je zdrava prehrana. Ne pozabimo, da dieto za bolnike vedno
predpise zdravnik.

V tem poglavju sem se naucil

Dieta je predpisana prehrana, s katero zelimo ohraniti zdravje
(varovalna prehrana), ozdraviti bolezen (dieta po operaciji) ali
prepreciti poslabsanje bolezni (sladkorna bolezen, debelost, alergija
na dolocena zivila).

Slovarcek novih besed

dieta - nacin prehranjevanja zdravega ali bolnega ¢loveka z
omejeno sestavo ali/in koli¢ino nekaterih sestavin




IzZredne razmere nastanejo zaradi delovanja naravnih sil (potres, poplava,

pozar) ali pa zaradi clovekovega ravnanja (vojna, jedrska nesreca, pozar, hudo
onesnazevanje voda in zraka).

Kadar nastopijo izredne razmere, je pomembno, da si zagotovimo zdravo pitno vodo
in hrano za preZivetje ter da preprec¢imo nastanek in Sirjenje nalezljivih bolezni.
Nekaj zaloge pitne vode in hrane si lahko pripravimo doma. Prostor za shranjevanje
naj bo suh in hladen. Ker imajo vsa zivila dolo¢en rok uporabe, jih je potrebno pred
iztekom roka zamenjati z novimi.

V preglednici si lahko ogledas 14-dnevno zalogo hrane za odraslo osebo, kot jo
priporoca Uprava RS za zascito in reSevanje. Zalogo hrane je potrebno dopolniti za

dojencke ter v primeru, da ima kdo od druzinskih ¢lanov dieto.

Zaloge zivil za 14 dni

Zivilo, jed Kolicina naosebo  Rok trajanja
prepecenec (trdi keksi, suhi kruhki) 1000 g 1 leto
testenine 1000 g 1 leto
riz (jeSprenj, druge kase) 2509 1 leto
moka (zdrob, kosmici) 1000 g 1 leto
instant krompirjevi izdelki 2 zavitka 1 leto
suh fizol (leca, soja) 500¢g 1 leto
instant juhe 5 vreck 1 leto
sladkor 5009 1 leto
plocevinke z mesom 1000 g 1 leto

(Sunka, pastete, hrenovke)

plocevinke z ribami 2509 1 leto
pripravljene jedi 1000 g 1 leto
konzervirana zelenjava 1000 g 1 leto
konzervirano sadje 1000 g 1 leto

marmelada (med) 500g 1 leto



sadni sok 11 1 leto

evaporirano mleko (kondenzirano mleko) 400g 1 leto
mleko v prahu 2509 1 leto
sterilizirano mleko 11 6 tednov
topljeni sir (trdi sir) 5009 2 meseca
jedilno olje 1/41 1 leto
mast, zaseka 2509 1 leto
margarina 25049 6 tednov
namizna voda (mineralna voda) 101 1 leto
instant vitaminski napitki 200g 2 leti
cokolada (kakav) po zelji 6 mesecev
orehi (mandlji) 100¢g 2 meseca
rozine (suhe slive) 2509 2 meseca
Caj po zelji 6 mesecev
kava po zelji 6 mesecev
sol 2509 neomejeno
suh kvas 1 zavitek 6 mesecev

Vir: http://www.sos112.si/slo/page.php?src=np11.htm

V Casu izrednih razmer, kot so poplave, se zivila lahko okuzijo s poplavljeno vodo,

ki vsebuje nevarne mikroorganizme. Pitno vodo si zagotovimo tako, da vodo, ki
nam je na voljo, pred uporabo filtriramo ali prekuhamo, s ¢imer uni¢imo zdravju
Skodljive bakterije. Pri vsem tem je pomembno, da se ravhamo po navodilih, ki nam
jih posreduje zdravstvena sluzba, potem ko je ugotovila, s ¢im je voda onesnazena.
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Pomen pitne vode

- Clovek lahko brez vode zdrZi le nekaj dni.

+ Z boljso osebno higieno in z varovanjem okolja preprecimo marsikatero bolezen.

« Voda je najpomembnejsa sestavina nasega telesa, saj je je v telesu priblizno 70 %.

« Zadostna koli¢ina zauzite vode omogoca nasemu telesu pravilno delovanje in
boljSe pocutje.

—_—

Slovarcek novih besed

izredne razmere - razmere v okolju, ki so posledica naravnih
nesreC ali nesreg, ki jih s svojim nepremisljenim
ravnanjem povzroci ¢lovek

V tem poglavju sem se naucil

Izredne razmere nastanejo zaradi delovanja naravnih sil (potres,
poplava, pozar) ali pa zaradi ¢clovekovega ravnanja (vojna, jedrska
nesrea, pozar, hudo onesnazevanje voda in zraka).

Kadar nastopijo izredne razmere, je pomembno zagotoviti zdravo
pitno vodo in hrano za prezivetje ter prepreciti nastanek in Sirjenje
nalezljivih bolezni.



INDUSTRIJSKO PRIPRAVLJENA IN
POLPRIPRAVLJENA HRANA

Danasnji vedno hitrejsi nacin Zivljenja nam omogoca vse manj prostega casa,
kar hkrati pomeni tudi manj ¢asa za pripravo hrane. Zato vedno ve¢ druzin v
trgovini kupuje Ze vnaprej pripravljena zivila. To je industrijsko pripravljena in
polpripravljena hrana.
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Industrijsko pripravljena hrana je pripravljena za takojSnje uzivanje.

Industrijsko polpripravljeno hrano moramo pred uzivanjem pripraviti po
navodilu proizvajalca (odmrzniti, toplotno obdelati ali kako drugace pripraviti).
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Pripravili bomo jedi, ki so industrijsko polpripravljene. Upostevali
bomo navodila, zapisana na embalazi. Velikokrat za pripravo teh
jedi uporabljamo mikrovalovno pecico.

Hrana v mikrovalovni pecici se
segreva s pomocjo mikrovalov.

Na ta nacin lahko hrano tajamo,
pogrevamo in kuhamo.

Dobra lastnost mikrovalovne pecice
je ta, da lahko kuhamo v majhni
koli¢ini vode in pri tem ohranimo
vec vitaminov.

Juha iz vrecke

Potrebujemo:
« juho iz vrecke poljubnega okusa
- vodo

Pripomocki:

« lonec

« kuhalnica

« globoki kroznik
« Zlica

Potek dela:

Natancno preberi navodilo za
pripravo juhe in jo skuhaj.



Pica

Potrebujemo:
 Zamrznjeno pico

Pripomocki:

» mikrovalovna pecica
« plitvi kroznik

- vilice
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Potek dela:

Natancno preberi navodilo
za pripravo pice in jo speci v
mikrovalovni pecici.

Jabol¢ni zavitek

Potrebujemo:
« zamrznjen jabol¢ni zavitek

Pripomocki:

« pecica

- pekac

- desertni kroznik
« desertna vilica

Potek dela:
Natancno preberi navodilo za

pripravo jabol¢nega zavitka in ga
speci v pecici.
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Slovarcek novih besed
industrijsko polpripravljena hrana - hrana, ki jo moramo pred
uzivanjem pripraviti po
navodilu proizvajalca
industrijsko pripravljena hrana - hrana, pripravljena za uzivanje
mikrovalovna pecica - sodobni gospodinjski aparat, primeren za
tajanje, pogrevanje in kuhanje zivil

V tem poglavju sem se naucil

Industrijsko pripravljena hrana je hrana, pripravljena za takojsnje
uzivanje. Industrijsko polpripravljeno hrano moramo pred
uzivanjem pripraviti po navodilu proizvajalca (odmrzniti, toplotno
obdelati ali kako drugace pripraviti).



JEDILNIKI

O piramidi zdrave prehrane marsikaj ze ves: zakaj ima tako obliko, katera zZivila
so v doloc¢enem delu piramide in kaj to pomeni.V nadaljevanju bo3 spoznal, kaj
predstavljajo oznacene enote.

uivajmo obasno

CI-* 6-8 enot
W Mlekn) ~ 28 £r
S -'.f__,_;,
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@ Tt M 13-14 enot

Celodnevni obrok hrane naj vkljucuje vsaj eno zivilo iz vsake skupine, tako da bo
hrana vsebovala vse hranilne snovi. Upostevati moramo tudi, da vsaka skupina Zivil
vsebuje tudi hranilne snovi iz drugih skupin.

Najvec zivil naj bi pojedli iz skupine Skrobnih zivil (Zita, zitni izdelki, polnozrnati
izdelki, krompir, kase). Pri vsakem obroku naj bi uzivali sadje ali zelenjavo oziroma
izdelke, ki ju vsebujejo. Sledi skupina mleka in mle¢nih izdelkov, mesa in mesnih
izdelkov, rib, stro¢nic. Uporaba teh zivil naj bo zmerna. Na vrhu piramide so Zivila,
ki vsebujejo mascobe in sladkorje. Teh zZivil naj bi uzivali najmanj oziroma naj bi bila
na jedilniku le ob¢&asno.

NACRTOVANJE IN IZDELAVA JEDILNIKOV

Pri nacrtovanju in izdelavi jedilnikov si pomagamo s piramido zdrave prehrane.
Koliko posameznih Zivil mora$ zauZziti, je dolo¢eno z enotami. Stevilo enot je
odvisno od tvojih energijskih potreb, starosti in spola.
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Oglej si preglednico, kjer je natancno napisano, kaj je ena enota. Za boljse

razumevanje si oglej Se primer.

Ce za zajtrk pojes en kos kruha, sta to 2 enoti ogljikovih hidratov.
Ce imas v 3oli za malico Zemljo, sta to prav tako 2 enoti ogljikovih hidratov.

Ce pri kosilu zauZijes $e 8 Zlic testenin, so to 4 enote ogljikovih hidratov, dva piskota

pa predstavljata Se 2 enoti. Kot vidis$, hitro nabiramo enote.

Kolicina hrane oziroma zivila, ki predstavlja eno enoto

Tvoje potrebe (Stevilo enot)

Skrobna Zivila (13-14 enot)

Sadje (3-4 enote)

Zelenjava (4 enote)

Mleko in mle¢ni izdelki (3-4 enote)

Meso in mesni izdelki,
zamenjave za meso (3-4 enote)

ZIVILO - ena enota

Y2 rezine kruha (30 g) ali 2 male zemlje
« 2 Zliciriza

« 2 Zlici testenin

« 2 Zlici kase

« 2 Zlici zitnih kosmicev

« srednje velik krompir

» srednje velik sadez (jabolko, hruska)

» 3 mandarine ali marelice

» rezina lubenice

+ 4 suhe slive ali 6 suhih jabol¢nih krhljev
+ 1 dcl soka

- srednje velika skledica solate
+ 1 lon¢ek Spinace

%2 loncka graha

+ 2 manjsa paradiznika

« velik korencek

» 2 dcl mleka ali jogurta

« 3 Zlice skute ali svezega sira
+ % rezine sira (25 g)

- en trikotnik topljenega sira

+ 1 jajce

» 2 rezini puste Sunke

« %2 hrenovke

+ %2 manjsega zrezka ali manjse ribe
+ 1 Zlica lednikov ali mandljev

+ 3 zlice kuhanih stro¢nic



Zivila iz samega vrha prehranske piramide uZivamo v majhnih koli¢inah, saj so
mascobe in sladkorji sestavine tudi drugih Zivil na vseh nivojih piramide. Ce se
ukvarjamo s Sportom, si lahko privos¢imo kaksno enoto ogljikohidratnih zivil vec.
Za pitje se priporocajo voda, nesladkani caji ali naravni sokovi, razred¢eni z vodo.

Jedilniki naj bodo sestavljeni pestro in prilagojeni sezoni. UpoStevati je potrebno
tudi ekonomski vidik. Hranilna vrednost obroka se ne bo spremenila, ¢e bomo v
doloceni skupini zivil drazje Zivilo zamenjali s cenejsim. Pri sestavi jedilnikov dajmo
prednost jedem, ki so kuhane v manjsi koli¢ini vode ali sopari, dusene v lastnem
soku, pecene.

Priporocila, iz katerih skupin zivil naj bodo posamezni obroki sestavljeni:

- posamezni obroki hrane naj bodo energijsko in hranilno usklajeni glede na starost;

« za zajtrk ponudimo kruh iz ¢rne, rzene, ajdove, polnozrnate moke, kosmice ali kase
iz razli¢nih Zit;

- zajtrk naj vsebuje tudi mleko ali mle¢ne izdelke z manj ma3¢obami (jogurt, skuto, sir);

- v vsak obrok vklju¢imo sveze sadje ali zelenjavo;

« pri kosilu ponudimo meso ali ribo oziroma zamenjavo za meso, npr. stro¢nice;
beljakovin: golaz s kuskusom, ricet z mesom, polento z mlekom, fizolovo
enolonc¢nico s kruhom, krompirjevo solato z ribo, testenine s sirom;

- primerna malica je Strucka, Zemlja ali kos kruha in mlecni izdelek; namesto sadja
lahko ponudimo sok;

- za vecerjo naj bodo tudi mle¢ne jedi: skutne palacinke, rizev narastek, mlecna
prosena kasa, kosmici z mlekom, ajdovi Zganci z jogurtom;

« pri vsakem obroku ponudimo pijaco, predvsem vodo.

Primer celodnevnega jedilnika

Zajtrk Malica Kosilo Malica Vecerja

musli, jogurt, ¢rn kruh, korenckova sadna skuta polnozrnat

banana cokoladni juha, rizota z kruh, pusta
namaz, mleko, mesom in Sunka,
jabolko zelenjavo, paradiznik,

solata nesladkan caj
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Primerjaj jedilnik Solske kuhinje z jedilnikom svoje druzine.
Razmisli, kateri jedilnik je bolje nacrtovan.

Sedaj pa se Se sam loti

sestavljanja obrokov hrane

in na koncu izra¢unaj ceno

posameznega obroka.




Slovarcek novih besed

celodnevni obrok hrane - vse, kar zauzijemo v enem dnevu

obrok - uzivanje hrane ob dolo¢enem casu (zajtrk, malica, kosilo,
vecerja)

jedilnik — seznam jedi, ki jih zauzijemo v razli¢nih obrokih hrane

ekonomski vidik — cenovni vidik

V tem poglavju sem se naucil

Pri nacrtovanju in izdelavi jedilnikov si pomagamo s piramido
zdrave prehrane. Koliko posameznih zivil moramo zauziti, je
dolo¢eno z enotami. Stevilo enot je odvisno od nasih energijskih
potreb, starosti in spola.

Jedilniki naj bodo sestavljeni pestro in prilagojeni sezoni.
Upostevati je potrebno tudi ekonomski vidik. Hranilna vrednost
obroka se ne bo spremenila, ¢e bomo v doloceni skupini zivil drazje
Zivilo zamenjali s cenejsim. Pri sestavi jedilnikov dajmo prednost
jedem, ki so kuhane v manjsi koli¢ini vode ali sopari, dusene v
lastnem soku, pecene.
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HITRA PREHRANA

Martin je v restavracijo s hitro prehrano povabil svojo

"' E'najboljéo prijateljico Anjo. Ko sta prisla na vrsto, je narocil

.. velik hamburger, pomfri in kokakolo. Anja pa si je izbrala

mali hamburger, solato in vodo. Kdo izmed nijiju je izbral
bolj zdrav obrok? Razlozi, zakaj.

Hitra prehrana ali anglesko »fast food« je obrok hrane, ki ga pojemo nahitro. Tako
se lahko prehranjujemo na ulici, v avtu ali v restavracijah s hitro prehrano. Hitra
prehrana je priljubljena zaradi ekonomié¢nosti ¢asa. Zal ta prehrana vsebuje preve¢
mascob, sladkorjev, soli in bele moke. Ne moremo pa trditi, da je hitra prehrana
vedno nezdrava, saj sem sodijo tudi solate in sadje. Pomembno je, da takSne hrane
ne uzivamo prepogosto in da ni na$ osnovni nacin prehranjevanja.

Slovarcek novih besed
fast food — nahitro zauzit obrok hrane

V tem poglavju sem se naucil

Hitra prehrana ali anglesko »fast food« je obrok hrane, ki ga
pojemo nahitro. Tako se lahko prehranjujemo na ulici, v avtu ali v
restavracijah s hitro prehrano.

Razsiri svoje znanje
Oglej si Solsko kuhinjo ali kak$en drug prehranski obrat
(obrat hitre prehrane).




Tekstil, oblacila in obutev

TEKSTIL., OBLACILA
IN OBUTEVY

Morda bo tvoja poklicna pot povezana s tekstilom, pa tudi ¢e ne bo
tako, bo to poglavje zate prav gotovo zanimivo, saj bos sival s Sivalnim
strojem ter izdelal izdelek iz tekstila po svojem izboru.




ELEKTRICNI SIVALNI STROJ

i

ponovi, kako napeljemo nitin

pripravimo Sivalni stroj za Sivanje.

GOSPODINJSTVO 9

stikalo

potezalo

nastavek za iglo
Ny > zvijakom

tacka
vbodna plodca



Za Sivanje in krojenje potrebujemo:
« Siviljske Skarje,
-igle,

« krojasko kredo,

+ bucike,

« naprstnik,

» merilni trak,

« krojni papir,

* nozicek za paranje,
« kopirno kolesce,

« krojasko ravnilo,

« likalnik,

« krpo za likanje,

. preje,

» zapenjala.
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VARNOST PRI DELU S SIVALNIM STROJEM

Delovno mesto mora biti varno, saj le tako lahko prepre¢imo razne poskodbe.
Prostor, ki je namenjen Sivanju z elektri¢nim Sivalnim strojem, mora biti urejen,
prostoren in svetel. Prav tako je pomemben brezhibno pripravljen Sivalni stroj. To so
pogoji, ki ti jih bo zagotovil ucitelj, vendar pa moras kot vsak uporabnik Sivalnega
stroja upoStevati naslednje:

- e imas$ dolge lase, jih spni v ¢op;

+ ne nosi ohlapnih oblacil in viseCega nakita;

« pazi na pravilno drzo;

» pri delu bodi pazljiv in zbran;

« Skarje odlagaj na varno mesto;

« ob okvari Sivalnega stroja prekini s Sivanjem in o tem obvesti ucitelja;

« iglo menjaj, ko je Sivalni stroj izkljucen;

- tudi ¢iS€enje izvajaj, ko je Sivalni stroj izkljucen;

« ko prenehas z delom, Sivalni stroj izkljuci in ga pospravi.




i IZDELAVA IN SIVANJE PO VAJENICI
O
> pva
: Ce zelimo, da bo nas izdelek lep in kakovosten, je potrebno znati Sivati naravnost.V
2 pomoc ti bo vajenica iz blaga, s katero bos pridobil te spretnosti.
Q
o
& AL Za izdelavo vajenice bos uporabil bombazno blago, ki ga bo$ z vseh
8 >§ strani obsil in na njem vadil ravne Sive in cikcak vbode.
Z

Izdelaj vajenico, kot je prikazano na sliki.
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KROJENJE IN SIVANJE
oy Sedaj ko smo se naucili Sivati naravnost, pa lahko izdelamo preprost
>§ izdelek, ki bo obenem tudi uporaben. Izdelali bomo predpasnik.
v Da bo predpasnik narejen tako, kot mora biti, ga bomo izdelali po
korakih.

PRVI KORAK: IZBIRA BLAGA IN JEMANJE MER

Primeren material je bombaz, saj ga lahko peremo in likamo pri visokih
temperaturah. Zaradi moznosti kréenja je potrebno blago pred krojenjem oprati.
Da ugotovimo, koliko blaga potrebujemo, moramo osebi vzeti natanéne mere.
Pri tem si pomagamo z merilnim trakom.

Za izdelavo predpasnika lahko uporabimo vnaprej dolo¢ene mere.

Predpasnik: Pas s trakovoma za zavezovanje:
«Sirina 70 cm, + dolzina 140 cm,
+ dolzina 40 cm. « Sirina 20 cm.



DRUGI KORAK: KROJENJE
S pomocjo mer nariS$emo na krojni papir krojna dela predpasnika in ju nato
izrezemo.

Krojna dela predpasnika

osnovni del predpasnika

pas s trakovoma za zavezovanje
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Sedaj pride na vrsto blago, ki ga je potrebno pripraviti. Blago zlikamo in
prepognemo tako, da je zunanja stran znotraj. Ni vseeno, kako polagamo krojne
dele na blago. Pri tem je pomembno, v katero smer potekajo niti. To je smer, v
katero polozimo krojne dele na blago, saj bo le tako predpasnik lepo padel. Prav
tako je pomembno, da krojne dele polagamo tako, da je poraba blaga najmanjsa.
Krojne dele polozimo na blago in jih pripnemo z bucikami. Vendar blaga $e ne urezemo,
saj je potrebno s krojasko kredo zarisati dodatek za Siv, ki navadno meri 1 do 2 cm. Sedaj
lahko mirno zarezemo v blago in ga pripravimo na naslednji korak - Sivanje.

TRETJI KORAK: SIVANJE

- izdelava osnovnega dela predpasnika

Predpasnik zarobimo na treh straneh, kot kaze slika.



« izdelava pasu s trakovoma za zavezovanje

e | _
Q ~ Pas s trakovoma za zavezovanje

prepognemo na polovico in ga

< ------------------------------- <_ zalikamo.
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5 . Nato ga na vsaki strani

é, e = zalikamo Se za 1 cm. Zdaj je

e e —— - 1cm  pas pripravljen za koncno
<‘j- ~ >3 izdelavo predpasnika.

Pas s trakovoma za zavezovanje nasijemo
S — i najprej na notranjo stran predpasnika.

Nato ga zapognemo in po sprednji strani
zasijemo, kot je oznaceno na sliki.

CETRTI KORAK: LIKANJE

Likamo na notraniji strani, in sicer pri temperaturi, primerni za likanje bombaza.

Kako si zadovoljen

s svojim izdelkom?

e
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ROCNO SIVANJE

Tako kot v preteklem Solskem letu tudi letos naredi izdelek iz
tekstila. Izdelek naj bo tak, da ga lahko uporabis, podaris ob

primerni priloznosti ali pa prodas, na primer na novoletnem sejmu.

Izberi tehniko in material, ki ga bo$ pri svojem delu potreboval, ter
ne pozabi izdelati nacrta dela.

Razmisli, kaj je tezje, Sivanje
s Sivalnim strojem ali roCno Sivanje.

Odgovor utemelji.
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OSNOVE HIGIENE

V zZivljenju mnogokrat potrebujemo pomo¢, ki nam jo nudijo druzina,
ljudje iz bliznje okolice ali razne zdravstvene sluzbe. Prav gotovo so prva
leta nasega Zivljenja tista, ko smo nemocni in za nas skrbijo starsi. V tem
poglavju bos spoznal nekaj osnov nege dojencka in morda se bos ob tem

zavedel, kako pomembno je, da skrbimo drug za drugega.
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Nega dojencka, pa naj bo to previjanje, umivanje ali oblacenja, je prav gotovo
cudovita priloznost, da se otroku priblizamo in se z njim tudi pogovarjamo. S tem
mu damo obcutek varnosti ter mu sporo¢amo, da ga imamo radi.

Ce ima3 mlajsega bratca ali sestrico, prav gotovo ves, koliko dela je z njim/njo

in koliko ¢asa porabite za njegovo/njeno nego. Cim manjsi je otrok, bolj nas
potrebuje. Ce vsaj malo pomagas pri vsakodnevni negi otroka, seveda po svojih
zmoznostih, je mama prav gotovo vesela.

Pri previjanju lahko uporabimo plenice za enkratno uporabo. Njihova uporaba je
zelo preprosta, vendar pa nase okolje zelo obremenjujejo, saj le pocasi razpadajo.
Dejstvo je, da otrok, preden se navadi na uporabo stranisca, potrebuje okoli

4500 plenic. Zato se mnogi starsi odlocijo za uporabo plenic iz blaga, ki jih lahko
operemo. Vendar tudi s pranjem onesnazujemo vodo. Pricakovati moramo tudi
vecjo porabo elektricne energije in zato povisan racun za elektriko.

Pri menjavi plenic bodimo pozorni, da je predel koze, ki je pod plenico, skrbno
ocisCen. Za umivanje lahko uporabimo Cistilne robcke za enkratno uporabo ali pa
vato, ki smo jo zmocili v topli vodi.

Ob pomodi lutke vadi namesc¢anje plenice za enkratno uporabo in
nastej, katere kozmeticne pripomocke pri tem potrebujes.

Potek dela:

Vnaprej pripravimo vse
—==—, kozmeti¢ne pripomocke,
ki jih pri previjanju
potrebujemo, in nikoli ne
pustimo otroka samega,
Ce ¢esa nimamo pri roki.




Plenico razgrnemo, tako da sta samolepilna trakova
zadaj. Nanjo polozimo lutko.

Spredniji del plenice potegnemo navzgor in jo ovijemo
okoli trebuha.

Prilepimo trakova in se prepricamo, da plenica ob
nogah ni zvita in da se prilega telesu.

Plenic za enkratno uporabo ne odvrzimo v stranis¢e, ker bomo zamasili odtok.
Potrebno jih je zavezati v vreCko in vreli v smetnjak, nato pa si umiti roke.
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UMIVANJE

Priporocljivo je, da novorojencka prvi¢ skopamo Sele, ko se mu zaceli popek. Do
takrat pa ga vsak dan umivamo. Pozornost namenimo tistim delom, ki so bolj
izpostavljeni: obrazu, gubam na vratu, rokah in nogah ter ritki. Posebno nego
potrebuje tudi popek, preden se zaceli. Dojenckov obraz ocistimo le z vato in
prekuhano vodo, za umivanje telesa pa potrebujemo krpico za enkratno uporabo
ali pralno krpico ter toplo vodo. Mila v tem obdobju ne uporabljamo.
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Pripravi pripomocke ter ob pomodi ilustracij umij lutko.

.9
%

Pripomocki, ki jih pri umivanju novorojencka potrebujemo, so:
- krpice za umivanje,
* vata,
- posodica s toplo vodo,
- fizioloSka raztopina.

=

izioloska
raztopina

Koscek vate pomocimo v ohlajeno prekuhano vodo
ali ga zmocimo s fiziolosko raztopino ter ocistimo
vsako oko posebej, od zunanjega koticka ocesa
navznoter. Za Cis¢enje drugega ocesa uporabimo
nov koscek vate.




Krpico namocimo v toplo vodo in umijemo
vrat, roke, podpazduho, trebuscek, noge in
predel med prsti.
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Lutko obrnemo na trebuscek in ji umijemo
hrbet.

Nato jo obrisemo z mehko brisaco, v istem
zaporedju, kot smo jo umili.

Kopanje

Dojencki ne morejo sedeti samostojno, zato jih kopamo v otroski banjici. Vse, kar
bomo pri kopanju potrebovali, si pripravimo vnaprej. Prav tako pripravimo vodo,
ki naj bo primerne temperature. Pri tem si pomagamo s termometrom, ki je temu
namenjen. Otroka sleCemo, obraz mu umijemo le z vodo, telo in lase pa namilimo
ter ga previdno polozimo v banjico. Z eno roko mu podpiramo glavico, z drugo pa
ga umivamo. Po kon¢anem kopanju ga zavijemo v brisaco, obrisemo in oble¢emo.
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Oblacila za dojencka naj bodo udobna, mehka, narejena iz naravnih vlaken in
pralna pri visokih temperaturah. S pranjem pri visokih temperaturah oblacilo
razkuZimo in z njega bolje odstranimo madeze. Otroka bomo najlazje oblekli in
slekli, ¢e bodo njegova oblacila raztegljiva in bodo imela velje odprtine za glavo
oziroma se bodo odpirala z raznimi pritiskaci.

Dojencki ne morejo sami uravnavati telesne temperature, zato velja pravilo, da
jih obleCemo v en sloj oblacil ve¢, kot oble¢emo sebe. Otroska koza je tudi zelo

obcutljiva na son¢ne zarke. Ko smo z dojenckom zunaj, mu kozo zavarujmo z
oblacili in s pokrivalom.

Oglej si ilustracije in obleci lutki majico.

Majico primemo z obema rokama in jo pri odprtini za
glavo raztegnemo.

Majico lutki nezno potegnemo ¢ez glavo. Pazimo, da se
e * ) pritem ¢im manj dotikamo obraza.

Y
y

Rokav naberemo, seZzemo vanj z roko in
lutkino roko potegnemo skozi odprtino.
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g \]‘_ T poravnamo rokav. Enako storimo z drugim
rokavom.
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Slovarcek novih besed
fizioloska raztopina - voda, v kateri je raztopljena sol z enako
koncentracijo, kot jo imajo telesne tekocine
nega - opravila, s katerimi poskrbimo za telesne potrebe
negovalna kozmetika — pripomocki, ki jih potrebujemo pri negi
telesa
patronaza - zdravstvena sluzba, ki skrbi za otroke in bolne na
domu

V tem poglavju sem se naucil

Pri previjanju lahko uporabimo plenico za enkratno uporabo ali
plenico iz blaga, ki jo lahko operemo. Pri menjavi plenic bodimo
pozorni, da je predel koze, ki je pod plenico, skrbno ociscen. Za
¢isCenje lahko uporabimo cistilne robcke za enkratno uporabo ali
vato, ki smo jo zmocili v topli vodi.

Priporocljivo je, da novorojencka prvi¢ skopamo Sele, ko se mu _,
zaceli popek. Do takrat pa ga vsak dan umivamo. Pozornost

namenimo tistim delom, ki so bolj izpostavljeni: obrazu, gubam na /
vratu, rokah in nogabh ter ritki. Posebno nego potrebuje tudi popek, / /
preden se zaceli.
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Oblacila za dojencka naj bodo udobna, mehka, narejena iz naravnih
vlaken in pralna pri visokih temperaturah. S pranjem pri visokih
temperaturah oblacilo razkuzimo in z njega bolje odstranimo
madeze. Dojencki ne morejo sami uravnavati telesne temperature,
zato velja pravilo, da jih obleCemo v en sloj oblacil ve¢, kot
oblecemo sebe. Otroska koza je tudi zelo obcutljiva na son¢ne
zarke. Ko smo z dojen¢kom zunaj, mu kozo zavarujmo z oblaciliin s
pokrivalom.

Razsiri svoje znanje
Obisci patronazno sestro ali mamo z dojenckom ter jo povprasaj,
kar te zanima.



Bivanje in okolje

BIVALNO OKOLJE

Vsak pridelovalec si Zeli kakovosten pridelek, hkrati pa se zaveda, da
zvelikimi posegi v naravo ter z uporabo umetnih gnojil in pesticidov
skoduje sebi in okolju. V nadaljevanju tega poglavja bos spoznal, kaj je
to setveni koledar, kako se na naraven nacin obranimo skodljivcev na

vrtu in tudi nekaj o sejanju, presajanju in vzgoji zelisc.
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SETVENI KOLEDAR

Setveni koledar je koledar, ki nam je v pomoc pri setvi. Pove nam, kdaj naj
dolocene pridelke posejemo in kdaj naj jih poberemo. Setvenih koledarjev je vec
vrst. Lahko se ravhamo po tistem, ki je zapisan na vrecki s semeni, ali po katerem
iz knjig, ki govorijo o zelenjavnem vrtu. V preglednici si lahko ogledas primer
setvenega koledarja, ki prikazuje, kdaj sejemo in pobiramo dolo¢en pridelek.

Setveni koledar

“'reta zelenjave [ marec september | oktober | novernber

solata

karenje

grah

Zebula

krarmpir

paradiZnik

kumare

Legenda:
. sejanje

. pobiranje pridelka

Poznamo pa tudi Lunin setveni koledar, ki je nastal na podlagi Luninih men.
Nekateri dnevi so primerni za rastline, ki jih gojimo zaradi njihovih podzemnih
delov, drugi pa za gojenije listov ali plodov oziroma cvetov. Rastlinam oziroma
njihovim delom posve¢amo pozornost glede na to, kaj je na koledarju za
posamezni dan oznaceno (korenina, listi, plod, cvet). Lahko jih sejemo, presajamo,
okopavamo, pobiramo pridelke.

58




Seznam rastlin, ki jih gojimo zaradi podzemnih delov, listov, plodov ali cvetov .
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korenje solata fizol arti¢oka <
S

repa radic¢ grah brokoli s
[

rdeca pesa zelje buce cvetaca

krompir Spinaca kumare zacimbe (zafran,

kapre)
Cebula petersilj paradiznik ¢aj (kamilica, lipa)
cesen ohrovt zZita cvetnice

Oglej si Lunin setveni koledar

za zaCetek meseca maja in ga opisi.

Pozoren bodi na legendo.
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VRTNI SKODLJIVCI IN NAJPOGOSTEJSE
BOLEZNI VRTNIN

F =

1__ Kaksne so tvoje izkusnje z vrtnarjenjem?
S
N Skodljivca ali bolezen vrtnin?

Ali morda poznas kaksSnega vrtnega
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Na vrtu ne rastejo le rastline, tam prebiva tudi mnogo malih Zivalic, ki jih na prvi
pogled sploh ne opazimo. Nekatere med njimi zivijo v prsti, druge na rastlinah.
Zivali na vrtu lahko razdelimo na $kodljive in na koristne. V naravnem okolju je
razmerje med Skodljivci in koristnimi zivalmi v ravnovesju. Tezava nastane takrat,
ko se Skodljivci cezmerno namnozijo in na rastlinah povzrocajo opazno skodo.
Pogosto pa so te zivali hrana koristnim zivalim. V preglednici so predstavljeni
najpogostejsi vrtni Skodljivci in okolju prijazno zatiranje le-teh.

Vrtni Skodljivci

VRTNI SKODLJIVCI OKOLJU PRIJAZNO ZATIRANJE SKODLJIVCEV
zuzelke (na primer listne usi, « naravni sovrazniki: krti, pajki, kuscarji, pikapolonice,
koloradski hros¢i) ptice (te privabimo tako, da jim postavimo krmilnico)

« Skropljenje z vodo, v katero smo namocili koprive

polzi « pobiranje
» nastavljanje vab
« naravni sovrazniki: jezi, krastace, kuscariji

voluharji « pasti

- naravni sovraznik: domaca macka
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Poleg skodljivcev se na vrtu pojavljajo tudi bolezni vrtnin in rastejo pleveli.
Plevelov se najlaze znebimo tako, da jih redno okopavamo in pulimo.

Bolezni vrtnin

BOLEZNIVRTNIN

plesen

rja

NAJPOGOSTEJE
OKUZENE RASTLINE

« krompir
« paradiznik
« paprika

. zelena
. fizol

. ribez

PREPRECEVANJE BOLEZNI

- odstranjevanje okuzenih
delov

« Skropljenje s presli¢nim
poparkom
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L Presli¢ni poparek je namenjen preprecevanju raznih obolenj, kot sta
”‘.}\},‘/ plesen in rja.

Kilogram sveze preslice zavremo v desetih litrih vode in kuhamo
25 minut.
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njivska
preslica
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Nasveti, kako bi lahko na naraven nacin zascitili rastline pred nezazelenimi
posledicami:

« poskrbimo, da so tla zdrava;

+ gnojimo le z naravnimi gnojili;

« uporabimo le zdrava in neokuzena semena in sadike;

» med rastlinami naj bodo primerne razdalje;

« kolobarimo;

« ko opazimo Skodljivca ali pojav neke bolezni, preprecimo Sirjenje;
« Skropimo le z naravnimi pripravki;

« plevele izpulimo;

« skrbimo za koristne zivali.

V cvetli¢nih lon¢kih in gredicah dobro uspevajo disavnice in
zaCimbe. Za svojo rast potrebujejo malo prostora in zaradi
raznobarvnih cvetov privabljajo mnogo zuzelk. Gojenje disavnic in
zacimb je dokaj preprosto. Potrebujemo le cvetli¢ni loncek, prst in
vrecko s semeni.

Vsak izmed vas naj si izbere vrecko s semeni in se loti prakti¢cnega
dela, kot je prikazano v nadaljevanju.

Poskrbimo za delovno zascito ter
pripravimo vse, kar za gojenje zelis¢
potrebujemo.

Cvetli¢ni lon¢ek napolnimo s prstjo.
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Prst navlazimo.
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e
petersilja
Longek napolnimo s prstjo,
- nato posejemo petersil).
Povih potresemo prst,
samo toliko, da preknjemo
semena.
Petersilj redno zalivamo.

Natancno preberemo navodila za gojenju izbranega
zelisca.

dnevna nedna
temperatuns temperaturn

20°C 15°C " Semena posejemo. Pazimo, da
temperature niso previsoke. Dnevna

temperatura naj bo okoli 20 °C,
noc¢na pa okoli 15 °C.

Mlada zelis¢a je potrebno redno zalivati in
obrezovati, da postanejo rastline ¢vrste.

Zelis¢a lahko presadimo tudi na vrt.
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g Zelis¢a, ki so zrasla, lahko v prehrani uporabis na vec¢ nacinov.V ,Q\J

(‘\\g preglednici si lahko ogledas, kateri jedi se poda doloceno zelisce. °

Z . . . . . vy X

= Naredi slasten zelis¢ni namaz iz skute in raznih zelis¢. o

<

\\})

==

Uporaba zelis¢ v prehrani §

ZELISCE UPORABA SLIKA ZELISCA QE
petersil;j

juhe, enoloncnice, solate,
trzaska omaka

drobnjak zelis¢ni namazi,
enoloncnice, jaj¢ne jedi,
paradiznikova solata

bazilika fizolove jedi, grahove jedi,
ribje jedi, paradiznikove
jedi

majaron
enolonc¢nice, obare, mesne
jedi, krvavice
timijan
krompirjeve jedi, rdece
meso, jedi iz stroc¢nic, buck
origano

pice, paradiznikove jedi,
perutnina, golaz
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Zelis¢éni namaz s skuto

Potrebujemo:

+ 250 g posnete pasirane skute

+ 4 7lice mleka

- zelis¢a (petersilj, drobnjak, bazilika)
« SCep soli

« 5Cep popra
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Pripomocki:
- skleda

« kuhalnica
« deska

* NOZ

Potek dela:

V skledi zmesamo skuto, mleko, zelis¢a in zacimbe.
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Zelis¢ni namaz se lepo poda k ¢rnemu kruhu.

Slovarcek novih besed
ekoloska zascitna sredstva - sredstva za odstranjevanje
Skodljivcev brez uporabe umetnih
Snovi
kolobarjenje — nacin gojenja rastlin, in sicer tako, da jih vsako leto
premikamo po gredah; s tem preprec¢imo
razmnozevanje Skodljivcev, ki napadajo to¢no
doloceno vrsto zelenjave
pleveli - rastline, ki se zasejejo same in so na vrtu nezazelene;
kulturnim rastlinam jemljejo prostor, hranilne snovi, vodo
in svetlobo
semenarna - trgovina, v kateri lahko kupimo semena
setveni koledar - koledar, ki nam pove, kdaj je najugodnejsi ¢as za
doloceno opravilo (setev, pobiranje pridelka)
zelisc¢a - rastline, ki jih navadno uporabljamo kot zaCimbe,
disavnice ali Caje

6/
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V tem poglavju sem se naucil

Setveni koledar je koledar, ki nam je v pomoc pri setvi. Pove nam,
kdaj naj dolocene pridelke posejemo in kdaj naj jih poberemo.
Setvenih koledarjev je vec vrst. Lahko se ravnamo po tistem, ki

je zapisan na vrecki s semeni, ali po katerem iz knjig, ki govorijo

o zelenjavnem vrtu. Poznamo pa tudi Lunin setveni koledar, ki

je nastal na podlagi Luninih men. Nekateri dnevi so primerni za
rastline, ki jih gojimo zaradi njihovih podzemnih delov, drugi pa za
gojenje listov ali plodov oziroma cvetov.

Na vrtu ne rastejo le rastline, tam prebiva tudi mnogo malih
Zivalic, ki jih na prvi pogled sploh ne opazimo. Zivali na vrtu lahko
razdelimo na Skodljive in na koristne.

Poleg Skodljivcev se na vrtu pojavljajo tudi bolezni vrtnin in rastejo
pleveli. Plevelov se najlaze znebimo tako, da jih redno okopavamo
in pulimo.

Razsiri svoje znanje

Obisci semenarno ali trgovino z zas¢itnimi sredstvi. Oglej si
navodila za ravnanje z zas¢itnimi sredstvi in razloZi, zakaj moramo
biti v stiku z njimi previdni.



Ekonomika gospodinjstva

FHRONOMIKA
GOSPODINJSTVA

Zakljucek osnovne sole je Se ena prelomnica v tvojem zivljenju. Ker je
to pomemben dogodek, je prav, da se ga veselis in ga praznujes skupaj
s sosolci, z ucitelji in v krogu druzine in prijateljev ter se jim ob tem
zahvalis za vso pomo¢. Zadnje poglavje v ucbeniku se zakljuci s pripravo

na valeto.



NACRT IZVEDBE PRAZNOVANJA - VALETE

Od osnovne 3ole, soolcev in uciteljev se boste poslovili s sve¢anim druzabnim
dogodkom, z valeto. Da bo praznovanje uspesno, je potrebno poskrbeti za dobro
organizacijo. Pripraviti je potrebno vabila, prostor, dekoracijo, pogostitev, nauciti
se je potrebno vsaj osnovnih plesnih korakov, izbrati obleko in glasbo ter izdelati
program. Z znanjem, ki ste si ga do sedaj pridobili, in ob pomoci uciteljev vam bo
prav gotovo uspelo, da vam bo valeta ostala v lepem spominu.
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&L/ Izdelaj nacrt za izvedbo valete. Pri tem upostevaj:
;-\}w?/ - kaj je potrebno organizirati: plesne vaje, vabila, dekoracijo,
o

pogostitev, program valete;
« kaksni bodo stroski za obleko, plesne vaje, vabila, pogostitev in
vse, kar Se sodi zraven.

Slovaréek novih besed
' valeta - prireditev ob zaklju¢ku osnovne 3ole
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