ZDRAVA PREHRANA

V ponedeljek, 12.4.2021, smo v 7.a dve Solski uri posvetili zdravemu nacinu Zivljenja.
Ucencem sem predstavila novo prehransko piramido, ki jo predlaga NIJZ. Pogovorili smo se
0 pomenu vsakega dela prehranske piramide. Poseben poudarek smo namenili pomenu telesne
aktivnosti in uravnotezene prehrane. Predstavila sem jim primere uravnoteZenih obrokov.
Pogovarjali smo se tudi o tem, da na potrebno koli¢ino vnosa hranilnih snovi v telo, vpliva
veC dejavnikov: starost, spol, telesna masa, telesna aktivnost itd. Predstavila sem jim, kaksne
so povprecne potrebe vnosa hranilnih snovi v telo, glede na starost in spol. Razlozila sem jim,
kaj je bazalni metabolizem in, kaj vse vpliva nanj. Naucili smo se tudi brati deklaracije na
embalazah razli¢nih prehranskih izdelkov. Ucenci so bili zelo preseneceni, ko sem jim
pokazala, koliko kock sladkorja vsebuje posamezno zivilo in pijaca. Poseben poudarek sem
namenila ozaves¢anju o enormni kolicini sladkorja, ki ga vsebujejo gazirane pijace. Zakljucili
smo, da je najbolj primerna pijaca voda ali nesladkani ¢aj.

Nova prehranska piramida
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Starost Moski Zenske
kJ (kcal) kJ (kcal)

1-3 5439 (1300) 5021 (1200)
4-6 6694 (1600) 6276 (1500)
7-9 7950 (1900) 7531 (1800)
7-12 9205 (2200) 8368 (2000)
13-14 10878 (2600) 9205 (2200)
15-18 12552 (3000) 9623 (2300)
19-24 11715 (2800) 9205 (2200)
25-50 11297 (2700) 8786 (2100)
51-64 10460 (2500) 8368 (2000)
> 65 10460 (2500) 7950 (1900)

Tabela: potrebe po vnosu kalorij glede na starost in spol

Koliko kock sladkorja je v eni plo¢evinki / plastenki?




Ucenci so drugo Solsko uro delali v skupinah. Vsaka skupina je dobila svojo temo in gradivo,
s pomocjo katerega je poiskala odgovore na vprasanja. Teme, ki so jih uc¢enci obravnavali so
bile sledece: beljakovine, ogljikovi hidrati, mascobe in alergeni. Za alergene sem se odlocila
zato, ker imamo na $oli Stevilne ucence, ki imajo zelo moc¢ne alergijske reakcije na
posamezna zivila. Na tak nacin smo Se posebej ozavestili posledice, ki se lahko zgodijo, ¢e
pridejo ti uCenci v stik s takSnimi zivili. Ostali u¢enci so v skupinah poiskali podatke o
priporocljivem vnosu posamezne skupine hranilnih snovi, o virih hranilnih snovi in o tem,
katera zivila se v prehrani priporocajo bolj, kot druga. Ucenci so v skupinah zbrali bistvene
podatke o posamezni temi in jih predstavili ostalim u¢encem. Sledila je diskusija z ostalimi
ucenci.

Miselne vzorce, ki so jih naredili uc¢enci, prilagam v nadaljevanju dokumenta.

Zapisala Jana Zajc
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