
Preveri svojo skico! 

• Dodaj legendo: delec mila, voda in maščoba

Pozdravljeni učenci. 
Tedni kar letijo, kajne? Pred nami je nov teden 
in nove zadolžitve. Najprej preveri rešitve.



Sintetični detergenti

• Iz spojin nafte

• So učinkovita pralna sredstva tako v 
mehki kot trdi vodi

Vpliv uporabe mil in sintetičnih detergentov 
na okolje

• Mila so biorazgradljiva.

• Sintetični detergenti povzročijo čezmerno rast vodnih rastlin v 
jezerih in rekah.

• Zato so v zadnjem času fosfate zamenjali zeoliti.







Pomembno je, da uživamo RAZNOVRSTNO hrano, ki nam 
zagotavlja vse hranilne snovi.

Hranila in živila
• ZAPIŠI NASLOV

• Za boljše razumevanje preberi snov v učbeniku str. 77 in odgovori na 
vprašanja



1. Hrana je vir energije za človeško telo

a) Kakšna je razlika med živili in hranili?

b) Katere snovi so v živilih?

c) Kaj pomeni mikrohranila/makrohranila? Naštej jih.



2. Vloge posameznih hranil 
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Organizem potrebuje te snovi za:

VODA raztaplja in 
prenaša snovi po telesu in 
uravnava temperaturo. 
Zavzema 50-70% naše 
telesne mase.

VITAMINI in MINERALI 
ščitijo pred boleznimi.

MAŠČOBE so vir energije 
in nas lahko ščitijo pred 
mrazom.

BELJAKOVINE so pomembne 
za gradnjo celic, za razvoj 
mišic.

OGLJIKOVI HIDRATI
so najpomembnejši vir 
energije za naše telo.

Preveri svoje odgovore 



4. Organizem potrebuje te snovi za:

- gradnjo in obnavljanje celic 

BELJAKOVINE, MAŠČOBE, MINERALI, VODA

- energijo (dihanje, delovanje notranjih organov,    
telesno temperaturo)

BELJAKOVINE, MAŠČOBE, OGLJIKOVI HIDRATI

- zaščito pred boleznimi in pravilno delovanje   
organizma              VITAMINI in MINERALI

Preveri svoje odgovore 



Primerjaj količino posameznih hranilnih snovi v jabolku in 
mesu.    
Ugotovi hranilno snov, ki poleg vode, v posameznem živilu 
prevladuje.

Hranilna vrednost živila
nam pove, katere hranilne snovi so v nekem 

živilu in koliko jih je (na 100 g živila).



- nam pove, koliko energije vsebuje 100 g 
živila. 

- predstavlja vsoto vseh energijskih 
vrednosti  ogljikovih hidratov, maščob in 
beljakovin v nekem živilu.

3. Energijska vrednost živil



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

1 cal = 4,2 J
1 kcal = 4,2 kJ

1000 J = 1 kJ
1000 cal = 1kcal



Energijske vrednosti hranil:

iz 1 g ogljikovih hidratov  ……......…….… 17 kJ (4 kcal)

iz 1g maščob  …………………..………… 37 kJ   (9 kcal)

iz 1g beljakovin ………………………...… 17 kJ (4 kcal)



NALOGA 1: Izračunaj energetsko vrednost 100 g sira. 

100 g sira vsebuje:

- 27 g beljakovin,

- 28 g maščob in

- 2 g ogljikovi hidratov.

POMOČ: v učbeniku na str. 78 imaš podoben izračun energijske 
vrednosti kefirja.



ENERGIJSKA VREDNOST ŽIVILA na 100g

a)  Oglej si podatke o energijski vrednosti živil in ugotovi, v 
katerem živilu je največ energije! Razmisli katera hranilna snov 
prevladuje v izbranem živilu. 
b)  V katerem živilu je najmanj energije?
c)  Katero živilo še vsebuje nizko EV?
d)  Ali je kokakola kljub nizki energijski vrednosti zdravo živilo?     
Utemelji.

USTNO ODGOVORI



Energijska vrednost živil je zapisana na embalaži živila





NALOGA 2: Poišči 1 živilo v kuhinji (testenine, mlečni 
izdelki,…) in zapiši kar lahko razbereš iz deklaracije. 
Deklaracijo lahko tudi izrežeš in prilepiš v zvezek.
Izpiši tudi energijsko vrednost živila.



4. Uravnotežena prehrana

a) Kakšno mora biti razmerje ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob 
v uravnoteženem obroku?

b) Katerih živil moraš jesti največ in katera le občasno?

c) Koliko vode moraš popiti na dan? Zapiši energijsko vrednost vode.

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

e) Uživati moraš živila, ki vsebujejo železo. Zakaj?

f) Katere minerale še potrebuje tvoje telo?



Zdrava prehrana vsebuje:

PREBERI



PREBERI



a) Zakaj človeško telo potrebuje energijo?
b) Na podlagi sličice lahko ugotovite kolikšna je vaša potreba po energiji. 
Koliko energije potrebujejo dekleta? Koliko fantje?
c) Od česa je odvisna potreba po hranilnih snoveh in energiji?

5. Telo potrebuje energijo



USTNO ODGOVORI



Ponovi!
• Učbenik str. 81

RAZMISLI IN ODGOVORI

1. In 2. naloga




