DELOVNI LIST: PREHRANA za mladostnike
Vse, kar jemo učinkuje na naše telo. Zato je pomembno, da v obdobju najstništva jemo zdravo. Prehranjevanje lahko vpliva na našo (samo)podobo in počutje, pa tudi na telesno zdravje v kasnejših letih. Preberi revijo z naslovom Prehrana mladostnikov in odgovori na spodnja vprašanja (sledijo si po vrsti glede na vsebino v reviji) Učni list lahko natisneš, rešiš, poslikaš in mi posreduješ sliko, lahko pa ga rešiš na računalniku in mi ga posreduješ. Tvoje delo bo del ocene! Rok oddaje je 21.5.2020.

1. Dopolni!

Hrana za človeško telo predstavlja ___________________ in _____________ .    /2
2. Energijo porabljamo za to, da počnemo karkoli (dihamo, plešemo, se igramo, zabavamo, smo telesno aktivni, razmišljamo,...). V telo jo vnesemo v obliki hrane in pijače. Koliko energije naše telo potrebuje in jo moramo pojesti pa je odvisno od: ________________________________________________________   /2
3. Uravnotežena prehrana mora vsebovati tudi zadostne količine esencialnih ali nenadomestljivih snovi. To so snovi, ki jih naše telo ne more sam tvoriti (obkroži pravilne odgovore):   

A   vse beljakovine

B   vsi vitamini

C   nekatere aminokisline (beljakovine)

D   ogljikovi hidrati

E   voda

F   nekatere maščobne kisline

G   vse maščobe

H minerali                           /2

4. Kdaj naše telo hujša?                                                                                           /2

     ___________________________________________________________________               ___________________________________________________________________
5. Natančno napiši kaj naj vsebuje pestra mešana prehrana, ki jo moramo vsakodnevno uživati:

· ________________________________________________________

· ________________________________________________________

· ________________________________________________________

· ________________________________________________________

· ________________________________________________________

· ________________________________________________________    /6

6. Dopolni! Na dan naj bi popili __________ vode, v primeru, da smo športno zelo aktivni pa moramo _____________________.                                                                   /2

7. V katerih živilih je največ kalcija in zakaj je pomembno, da ga je v naši prehrani dovolj?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________    /2
8. Energijska gostota hrane nam pove, koliko energije ima določeno živilo oziroma določena vrsta hrane na prostorninsko enoto. Za energijsko bogato hrano velja:  (obkroži pravilne trditve)

· da je navadno energijsko gosta,

· da ima malo kalorij,

· da ima veliko kalorij,

· da so to predvsem sadje in zelenjava,

· da je takšna hitra hrana (hamburgerji, pice, burek,...).                              /3
9. Kaj misliš ali je hitra hrana zdrava ali ne? Odgovor utemelji! 

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________    /1
10. Koliko obrokov dnevno je zdravo pojesti? _____________________________________________________________        /1
11. Obkroži pravilne odgovore. Toplotna priprava hrane:

· zmanjša pestrost obrokov,

· omogoči lažjo prebavljivost živil,

· uniči nekatere bakterije, viruse in zajedalce, s katerimi bi se lahko okužili,

· uniči beljakovine in maščobe v živilu.                                                       /2
12. Kako uživati hrano? ________________________________________________________________________________________________________________________________    /1
13. Dopolni. Razvoj celotnega telesa, predvsem kosti in mišic, je odvisen tudi od tega, koliko smo ________________. Zavedati se moramo, da pomanjkanje telesne dejavnosti vodi v nastanek številnih ________________.                                                                 /2

14. Kakšni so lepotni ideali našega časa in kakšne posledice? ________________________________________________________________________________________________________________________________       /1

15. Kako lahko sami vplivamo na zmanjšanje telesne teže?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________                          /1

16. Primerno telesno težo ocenjujemo z izračunom razmerja med telesno maso in kvadratom telesne višine. Temu razmerju rečemo indeks telesne mase (ITM).
Formula: ITM= telesna masa (kg) / telesna višina (m)2
Telesna teža je primerna, če indeks telesne mase znaša od _____ do_____.

Vrednosti pod 18,5 pomenijo__________________________.

Vrednosti nad 25 pa pomenijo _________________________.
S pomočjo formule lahko izračunaš svoj indeks telesne mase.
