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HRANA IN PREHRANA

Priroc¢nik

Priro¢nik »Hrana in prehrana« je namenjen
uciteljem, ki poucujejo strokovno teoretine
predmete z obravnavo vsebin hrane in pre-
hrane na osnovnih (gospodinjstvo), poklicnih,
srednjih, visjih in visokih 3olah s podrocja
gostinstva, Zivilstva, zdravstva, kozmetike,
farmacije in kmetijstva. Podro¢je hrane in
prehrane je obravnavano z ve¢ zornih kotov. Pri-
ro¢nik je namenjen tudi vsem zainteresiranim,
ki se zavedajo osebne odgovornosti pri krepitvi
odpornosti z rednim uZzivanjem zdravju prija-
znih Zivil in jedi.

VkljuCuje vsebine naravovarstva (lokalno,
sezonsko pridelana zivila z upoStevanjem bio-
diverzitete in manjSega izpusta toplogrednih
plinov) in trajnostnega razvoja. Uposteva
ekonomsko dimenzijo posStenega placila za
opravljeno delo in ustrezno oblikovano ceno
kmetijskih pridelkov - Zivil (pravi¢na trgovina)
in racionalno ravnanje z zivili in jedmi z name-
nom zmanjsanja koli¢ine odpadkov.

V Casu globalizacije je posebnega pomena tudi
socialno-druzbena dimenzija, saj je kakovost
hrane med drugim odvisna od ekonomskega
statusa druzine. Dobrodoslo je tudi pozna-
vanje in razumevanje prehranjevalnih navad
pripadnikov razli¢nih veroizpovedi in osebnih
prepri¢anj. Posebna pozornost je namenjena
vplivu prehranjevanja na zdravje in psihofizi¢no
pocutje posameznika,saj je bolezni mnogo lazje,
pa tudi prijetneje, preprecevati kot zdraviti.

Tematski sklop »Hrana in prehrana« je raz-
deljen na posamezne teme oziroma module.
Ti zajemajo strokovne vsebine, ki jih je treba
nujno poznati za ucinkovito posredovanje
u¢nih vsebin u¢encem, dijakom in Studentom,
pa tudi vsem, ki jih podrocje hrane in prehrane
posebno zanima. Priro¢niku je priloZzena zgos-
¢enka z didakti€¢nimi predlogi za izvedbo nalog

in razli¢nih aktivnosti u€encev ter s slikovnimi
predstavitvami v obliki e-prosojnic. Pri posredo-
vanju uc¢ne snovi je uciteljem in predavateljem
v veliko pomo¢ piramida u€enja (Beyer, 1992),
ki ponazarja ucinkovitost razli¢nih pedagoskih
pristopov in metod pri delu z ucenci, dijaki, s
$tudenti ter z vsemi, ki se dodatno izobrazu-
jejo. Piramida uCenja nam pokaze, da slusatel;i
osvojijo toliko ve¢ znanja, kolikor bolj aktivno
so vkljuCeni v ucni proces. Pri tem je zelo
pomembna vloga ucitelja.

UCITELJ:

* svetovalec

» moderator razli¢nih oblik dela v razredu

« informator

 animator - spodbujevalec kreativnega dela

« koordinator razli¢nih predmetov

Predpogoj za uspeSne pedagoske ure je pozi-
tivna naravnanost ucitelja in slusateljev do
obravnavanih vsebin in prepri¢anost, da z zave-
danjem o pomembnosti lastnega zdravja lahko
vsak posameznik veliko prispeva k osebnemu in
tudi druzbenemu zdravju.

Realizacija zanimivo predstavljenih uénih ciljev
pomeni dobro opravljeno delo in ustvarjalno
zadovoljstvo ucitelja ter znanje ucencev, dija-
kov in Studentov.

Za Stevilne ulence osnovne 3Sole je obravna-
vanje hrane in prehrane prvo in tudi zadnje
organizirano podajanje te kompleksne tema-
tike, ki je v medijih Zal vse prepogosto izrazito
lai¢no obravnavana.

Milena Suwa Stanojevic
univ. dipl. inZ. Ziv. teh.
Predavateljica strokovno teoreti¢nih predmetov



O avtorici

Milena Suwa Stanojevic je Zivilska tehnologinja in avtorica
ucbenikov, priroCnikov in strokovnih ¢&lankov s podrocja
Zivilstva in prehrane. Zaposlena je kot predavateljica na
Vi§ji strokovni Soli v Biotehniskem izobrazevalnem centru
Ljubljana. Njena predmetna podrocja so Prehrana in zdravje,
Prehrana in dietetika, Prehrana z gastronomijo in kulinariko
ter Tehnologija vina. Ti strokovni predmeti Studente
seznanjajo z zdravim zivljenjskim slogom, ki je v danasnjem
dinami¢nem Casu vse vefjega pomena.

c\LJI

Spoznavanje
vzoréno-
poslediénega pomena
hrane na zdravje v vseh
starostnih obdobjih

Obladovanje sistematike zivil
in nac¢rtovanje jedilnika

OQAM Spoznavanje vpliva

(o) tehnoloskih postopkov na

\ZOB RAZE kq

FORMALNO <@
Vrtci,

osnovne Sole,
srednje Sole,

kokovost Zivil visje in visoke Sole,
Q. . KAJ? fakultete,
Nacela zdrave prehrane tecaji, delavnice.  NEFORMALNO
KOMU? iige
Otrokom, mladostnikom, s,“o\(o\l“e i Ucbeni;
odraslim i’"er,, ¢asopisi, revije g\\‘(\\
KAKO? of
Formalno in neformalno z \e“‘ma sy,
razliénimi metodami e wene igrce
<DO? CILJI IN OBLIKE gigoW
Prehranski strokovnjaki PRE H RAN s KEG A
|ZOBRA2 EVANJA POVPRECEN % POMNENJA

Informator

)}
V'
&

S
S Animator kreativhega dela Kaj je “zdrava“ hrana?
Moderator razli¢nih oblik Kaj je “nezdrava* hrana?
dela
Kaksne so bolezni
Koordinator razlicnih zaradi nepravilne
vsebin in podrogji prehrane?
Skodljivost pretiranega
uzivanja mascob, soli in
sladkorja
Skodljive posledice
pretiranega uzivanja
alkohola

ANALIZA

P1 Slika: Cilji in oblike prehranskega izobrazevanja

5 % Predavanja

10 % Branje

20 % Avdiovizualni pouk
30 % Demonstracije

50 % Razprava v skupini
70 % Igranje vlog

90 % Poucevanje drugih
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HRANILNE SNOVI - SESTAVINA ZIVIL

Zivila, ki jih samostojno uzivamo ali upo-
rabljamo pri pripravi jedi, obravnavamo po
prevladujo¢i hranilni snovi, ki jo vsebujejo
posamezne skupine Zivil. Zivila, ki so razvr-
$¢ena v isto skupino, imajo podobno hranilno
vrednost, zato pri sestavljanju jedilnika lahko
posamezna zivila med seboj zamenjamo, ne da
bi bila prizadeta hranilna vrednost obroka. Po
priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije
(WHO) je zdrava prehrana del zdravega nacina

Zivljenja takrat, kadar Cloveka krepi, preprecuje
bolezni in vpliva na visoko delovno storilnost.
Ne preseneca, da tuji in domaci strokovnjaki
za prehrano vse ve¢ asa posvecajo pomenu
zdravju prijazne in uravnotezene prehrane. Z
znanjem in zavedanjem o pomenu zdravstveno
neoporeCne hrane primerne prehrambene
in gastronomske kakovosti lahko tudi vsak
posameznik veliko prispeva k zdravju in pre-
hrambeni kulturi druzbe.

HRANILNE SNOVI -

SESTAVINA ZIVIL

VSEBINA

OPERATIVNI CILJI

HRANILNE SNOVI:

Ogljikovi hidrati

* Zivila, bogata z OH
Beljakovine

* Zivila, bogata z beljakovinami
Mascobe

* Zivila, bogata z mas¢obami
Vitamini

* Zivila, bogata z vitamini
Mineralne snovi

* Zivila, bogata z mineralnimi snovmi

Voda
* Zivila, bogata z vodo

SPOZNAVANJE:

e vzroki in posledice vsebnosti posameznih
hranilnih snovi in prehranske kakovosti
Zivila

¢ lastnosti, hranilne in energijske vrednosti
hranilnih snovi v Zivilih
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Pregled hranilnhih snovi

OGLJIKOVI HIDRATI

P4 Tabela: Pregled hranilnih snovi

VITAMINI BELJAKOVINE
MAKROHRANILA
s \ LIPIDI
MIKROHRANILA

MINERALI
MIKROELEMENTI

VODA

HRANILA

P3 Slika®: Delitev hranilnih snovi

Razdelitev zivil po prevladujoéi hranljivi snovi:
Zivila, vir ogljikovih hidratov (sladkor, Skrob, vlaknine):
Zita, krompir, delno strocnice

Zivila, vir vitaminov, mineralnih snovi in vlaknin:
sadje in zelenjava, Zita, stroCnice

Zivila, vir beljakovin:

mleko, meso, ribe, jajca in izdelki iz njih, stro¢nice

Zivila, vir mascobe:

mascobe rastlinskega in zivalskega izvora (olja, mast, maslo ...)

Zivila, vir vode:
navadna in mineralna voda, sadje,zelenjava

VRSTA VIRI POMEN V ENERGIJ- ENERGIJ- | POTREBA/
HRANILNE TELESU SKA SKA KG
SNOVI VREDNOST | POTREBA | TELESNE
NA DAN MASE NA
DAN

OGLIJIKoVI sadje, vir 1gOH: 50-70 % 5do7g
HIDRATI: med, energije 4.1 kcal,
sladkorji: sladkor, 171K
glukoza, marmelada,
fruktoza, bonboni,
galaktoza, c“:c.)Vkola‘da,
saharoza, F"SkOt!
laktoza, in pecivo
maltoza
OGLJIKovI Zita
HIDRATI: in vsi izdelki
krob iz zdroba

in moke:

kruh,

pekovsko in

slascicarsko

pecivo,

testenine,

krompir,

stro¢nice -

fizol, grah,

soja, leca,

bob,

Cicerika ...
OGLJIKoVI sadje, vir vlaknin, 0 20-25 % celodnevna
HIDRATI: zelenjava - ki uravnavajo potreba
celuloza vrtnine prebavo in dajo 30 g/dan
-viaknine (solate, obcutek sitosti

zelje, ohrovt,
repa,
stroCnice),
¢rn kruh,
kase,

otrobi
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VRSTA VIRI POMENV ENERGIJ- ENERGIJ- | POTREBA/
HRANILNE TELESU SKA SKA KG
SNOVI VREDNOST | POTREBA | TELESNE
NA DAN MASE NA
DAN

BELJAKOVINE Zita: pSenica, | gradijo 1g8B: 10-15 % ~1g
rastlinskega rz, in obnavljajo 4.1 kcal,
izvora je¢men, celice 171kl

riz, koruza, v telesu

ajda,

krompir,

stro¢nice
BELJAKOVINE mleko in
Zivalskega mlecni
vord izdelki (razen

smetane in

masla),

meso in pusti

mesni izdelki,

ribe, jajca
MASCOBE- v Zivilih vir energije 1gM: 20-35% |~1g
LIPIDI rastlinskega | za Zivljenjske 9,3 kcal,

in Zivalskega | procese,delo 37K

izvora in

uravnavanje
Ly . telesne
nenasicene rastlinska
vy . Ly temperature

mascobe olja: oljcno,

soncnicno, ..

koruzno,... °m°9°°ff’”°

resorpcijo

nasicene smetana, vitaminov A, D,
mascobe maslo, E.K

svinjska mast,
mastno meso
in mesni
izdelki

VRSTA VIRI POMEN V ENERGILJ- ENERGIJ- | POTREBA/
HRANILNE TELESU SKA SKA KG
SNOVI VREDNOST | POTREBA | TELESNE
NA DAN MASE NA
DAN
VITAMINI v zivilih uravnavajo 0 / odvisno
rastlinskega | procese v telesu, od vrste
in zivalskega | zviSujejo telesno vitaminov,
izvora odpornost starosti,
in preprelujejo spola in
bolezni aktivnosti
MINERALNE v zivilih gradijo in 0 / odvisno
SNovI rastlinskega | obnavljajo od vrste
in zivalskega | telesne celice, mineralnih
izvora uravnavajo snovi,
procese v telesu, starosti,
zvisujejo telesno spola in
odpornost aktivnosti
in preprecujejo
bolezni
VODA v pijacah topilo za 0 / celodnevna
in zivilih hranilne snovi, potreba
rastlinskega sodeluje pri 1,5-3 l/dan

in Zivalskega
izvora

gradnji in
obnovi celic,
uravnava
telesno
temperaturo,
sodeluje pri
izloCanju snovi
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