Hranila in zivila
Preberi snov v ucbeniku str. 77 in odgovori na vprasanja.
1. Hrana je vir energije za ¢lovesko telo
a) Kaks$na je razlika med zivili in hranili?
b) Katere snovi so v zivilih?

c) Kaj pomeni mikrohranila/makrohranila? Nastej jih.

2. Vloge posameznih hranil

Ogljikovi
hidrati

Mascobe
Beljakovine
Voda
Vitamini
Minerali

Prehranske
vlaknine

3. Energijska vrednost zivil
nam pove, koliko energije vsebuje 100 g zivila.

predstavlja vsoto vseh energijskih vrednosti_ogljikovih hidratov, mas¢ob
in beljakovin v nekem Zivilu.

Enota za merjenje energijske vrednosti je dzul (joule, J) oz. kJ, stara enota pa
je kalorija (cal).



1000J =1 kJ
1000 cal = 1kcal
lcal=4,21]

1 kcal = 4,2 kJ

Energijske vrednosti hranil:
* Ogljikovi hidrati: 17 kJ/g
+ Beljakovine: 17 kJ/g
+ Mascobe: 37 kJ79g

NALOGA 1: Izraéunaj energetsgko vrednost 100 g sira. POMOC: v uébeniku na
str. 78 imas podoben izraCun ep€rgijske vrednosti kefirja.

100 g sira vsebuje:

- 27 g beljakovin,
- 28 gmascobin

- 2 g ogljikovi hidratov.

NALOGA 2: Pois¢i 1 zivilo v kuhinji (testenine, mle€ni izdelki,...) in zapiSi kar
lahko razberes iz deklaracije. Deklaracijo lahko tudi izrezeS in prilepiS v zvezek.
|zpiSi tudi energijsko vrednost Zivila.
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4. Uravnotezena prehrana
a) KaksSno mora biti razmerje ogljikovih hidratov, beljakovin in mascob v
uravnotezenem obroku?

b) Katerih zivil moras jesti najvec in katera le obCasno?

c) Koliko vode moras popiti na dan? Zapi$i energijsko vrednost vode.

d) V tvoji prehrani mora biti prisoten fosfor in kalcij. Zakaj?

e) Uzivati moras Zivila, ki vsebujejo Zelezo. Zakaj?

f) Katere minerale Se potrebuje tvoje telo?

5. Telo potrebuje energijo
a) Zakaj Clovesko telo potrebuje energijo?

maf¢obe \
b) Na podlagi sli¢ice lahko ugotovite kolikSna je vasa potreba po energiji.
Koliko energije potrebujejo dekleta? Koliko fantje?
Koliko energije porabimo na dan?
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c) Od Cesa je odvisna potreba po hranilnih snoveh in energiji?

Ponovi!

* Ucbenik str. 81: RAZMISLI IN ODGOVORYI, 1. In 2. naloga





