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Lepo pozdravljeni dragi učenci in učenke!
Počitnice so končane in upam, da ste jih lepo preživeli in ostali zdravi.
V prejšnji uri ste zelo uspešno analizirali svoje prehranjevalne navade, danes pa boste spoznali posledice (bolezni) nezdrave prehrane.

Vedno pogosteje slišimo, da so posledice nezdrave prehrane osnova za razvoj mnogih bolezni. S pravilno prehrano lahko krepimo in ohranjamo zdravje ali pa celo preprečimo ali pozdravimo nastanek raznih bolezni.
Škodljive posledice se lahko pojavijo, če jemo premalo, ali preveč in če jemo nezdravo. Posledice so bolezni, kot so bolezni srca in ožilja, prebavil, debelost...

Veliko ljudi ima težave s prehranjevanjem in telesnim videzom. Motnje prehranjevanja opredeljujemo kot moten odnos do hrane in telesa. Takšne motnje vedno spremljajo motnje na osebnostnem področju (nizka raven samospoštovanja, občutki manjvrednosti, notranja praznina...). Značilni motnji prehranjevanja sta anoreksija in bulimija.

V učbeniku na str. 38 natančno preberi besedilo TEŽAVE S PREHRANJEVANJEM in v zvezek dopolni miselni vzorec.

DEBELOST                                                                                        ALERGIJA – kaj je?
-vzroki
-posledice

TEŽAVE S PREHRANJEVANJEM




                                                                                                                     
ANOREKSIJA                                                                              BULIMIJA
-opis                                                                                              - opis
Reši še delovni list BOLEZNI POVEZANE Z NEUSTREZNO PREHRANO.

1.Naštej bolezni, ki jih poznaš in obkroži imena tistih, katerih nastanek je povezan z neustrezno prehrano: (zapiši spodaj)



2.Dopolni naslednje besedilo:
S prehrano lahko ohranjam in krepim svoje --------------------tako da:
Zjutraj redno -------------------------------------;
Jem ------------------------hrano, kot prikazuje -------------------------------piramida;
Večkrat na dan uživam sveže ------------------------------in -------------------------;
Da jem -------------do ------------na dan (vključeni morajo biti glavni in vmesni obroki);
Manj pogosto uživam --------------------------in --------------------------, ki se nahajajo čisto na vrhu prehranske piramide;
Pri škrobnih živilih izberem raje -------------------------------------izdelke in tudi druga živila, ki imajo več vlaknin;
Piti moram dovolj ------------------------------, pri tem se moram čimbolj izogibati ----------------in ------------------------pijačam;
Prigrizki med obroki ne smejo biti ----------------------------------------;
Hrano moram prilagoditi-----------------------------, ki mora biti na mojem vsakdanjem urniku.


Želim vam veliko dobrega počutja ob reševanju nalog in uživanju zdrave prehrane.
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