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Spoštovani učenci in učenke!
Prisrčno pozdravljeni v petem tednu pouka na daljavo. Upam, da ste zdravi in dobrega počutja.
Danes boste spoznali pomen uravnotežene prehrane in sestavili dnevni jedilnik po priporočilih zdrave prehrane.

URAVNOTEŽENA PREHRANA
Po priporočilih Svetovne zdravstvene organizacije je uravnotežena prehrana tisti del zdravega načina življenja, ki človeka krepi, preprečuje bolezni in vpliva na visoko delovno storilnost. 
Zdrava prehrana je uravnotežena, kar pomeni, da vsebuje vse skupine hranilnih snovi v količinah, ki jih telo potrebuje. Pri uravnoteženem prehranjevanju je pomembno uživanje raznolikih živil. Pomemben je tudi način priprave jedi. Pri pripravi zelenjavnih in sadnih jedi je priporočljivo kuhanje v sopari, izogibajmo se uporabi maščob (cvrtju), jejmo čimveč svežih nepredelanih živil (sadje in zelenjavo). Izogibajmo se pretirani uporabi sladkorja, soli in maščobnih živil.

Prehrano lahko načrtujemo s pomočjo prehranske piramide.
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Preberite besedilo v prilogah o prehranski piramidi in prehranskem krožniku, preučite tabelo o skritem sladkorju v živilih ter rešite naslednje naloge:

1.V tabelo vpišite vse jedi oz. živila, ki ste jih včeraj (dan si lahko sami izberete) zaužili. (tabelo lahko prepišete)
	OBROK
	ČAS UŽIVANJA (kdaj, trajanje v min.)
	BELJAKOVINSKA ŽIVILA
	ŽIVILA Z VEČ OGLJIKOVIH HIDRATOV
	MAŠČOBNA ŽIVILA
	VITAMINSKO-MINERALNA ŽIVILA
	PIJAČA

	
	
	
	
	
	
	

	ZAJTRK



	


	
	
	
	
	

	DOPOLDANSKA MALICA


	
	
	
	
	
	

	KOSILO



	
	
	
	
	
	

	POPOLDANSKA MALICA


	
	
	
	
	
	

	VEČERJA



	
	
	
	
	
	



2.Število obrokov iz posameznih skupin razvrstite v vašo osebno prehransko piramido (večja količina živil je na širšem delu piramide).


NARIŠITE VAŠO OSEBNO PREHRANSKO PIRAMIDO NA PODLAGI ŽIVIL, KI STE JIH VPISALI V TABELO, PRIKAŽITE TUDI DNEVNE FIZIČNE AKTIVNOSTI IN KOLIČINO DNEVNO ZAUŽITE TEKOČINE. (v svoj zvezek!)


3.Vrsto živil oz. jedi označite na prehranskem krožniku.

NARIŠITE VAŠ OSEBNI PREHRANSKI KROŽNIK NA PODLAGI ŽIVIL, KI STE JIH VPISALI V TABELO.(v svoj zvezek!)

4. Analizirajte kakovost vašega prehranjevanja (česa je preveč, česa premalo, čas uživaja hrane, število obrokov).( v svoj zvezek!)

5.Sestavite preprosti dnevni jedilnik na podlagi prehranske piramide. (ZAJTRK, DOP. MALICA, KOSILO, POP. MALICA, VEČERJA). (v svoj zvezek!)
Ne pozabite – sproti ponavljajte in utrjujte predelano snov!
Prosim tudi, da mi posredujete tudi naloge, ki ste jih opravili v 1., 2. in 4. tednu (tisti, ki tega še niste storili). ZADNJI ROK ZA ODDAJO IZDELKOV JE SREDA 22.04. 2020! (blazenka.alic@ucitelj.oskm.si)
Želim vam uspešno delo in ostanite zdravi.
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