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ZDRAVA IZBIRA = LAHKA IZBIRA

Uporabimo prehranski semafor za preudarno izbiro

Ucenci osmega razreda osnovne 3ole pri predmetu Kemija uporabljajo periodni sistem elementov.
Na hrbtni strani smo ga obogatili s prehranskimi vsebinami, ki so lahko v pomo¢ pri osvajanju vescin
pravilne in preudarne izbire Zivil, s katerimi lahko krepimo zdravje. V nadaljevanju vam Zelimo na kratko
predstaviti pomembnejSa sporotila oz. usmeritve, ki lahko slufijo kot izhodis¢e za razlago vsebine,
za pogovor ali le za utrditev znanja.

Za zdravje odrascajocih otrok/mladostnikov je potrebna pestra, kvalitetna in raznolika prehrana
ter zadostna koli¢ina telesne dejavnosti, to je vsaj 1 ura srednje do visoko intenzivne dejavnosti
vsakodnevno.

Kljub temu, da najprej »jemo z oémi«, smo pozorni tudi na prehransko ustreznost izbrane hrane
(katere so glavne sestavine, kako je bila pripravljena, od kod izvira, katere Fivilske aditive vsebuje,
kak$na je energijska vrednost v kJ, ipd.). Za industrijsko pripravljena Zivila se informacija o izdelku
nahaja na deklaraciji, ki je njegova osebna izkaznica.

S pomocjo prehranskega semaforja lahko primerjamo med seboj na videz podobna industrijsko
pripravljena Zivila, ki pa se lahko pomembno razlikujejo po njihovi prehranski ustreznosti. Te izdelke
lahko glede na vsebnost sladkorja, maéob in soli razvri¢amo po barvah:

Rdeca barva je opozorilna: vsebnost ni najbolj primerna - uZivamo le obéasno, v manjsih
koli€¢inah, ker vsebujejo manj primerne vrste in deleze mas¢ob, ogljikovih hidratov in soli.
Oranzna barva je previdnostna: vsebnost je rahlo nad mejo zdravega prehranjevanja;
@ vnos je potrebno usklajevati s tedenskimi potrebami.

=\ Zelena barva je pomirjujota: vsebnost je primerna zdravemu prehranjevanju - uzivamo
vsakodnevno v ustreznih koli¢inah.

Lahko pa industrijsko pripravijena Zivila ocenimo tudi po sestavinah, ki so navedena v padajotem
vrstnem redu. To pomeni, da je sestavina, ki je Zivilo vsebuje najve¢, navedena kot prva, tista, ki jo
je v Zivilu najmanj, pa zadnja. Med sestavine se $tejejo tudi Zivilski aditivi in dodana voda.

Namesto industrijsko izdelanega sadnega jogurta lahko otrok zauZije sadni jogurt, ki ga pripravi
sam iz osnovnih surovin: nareZe ali nastrga sezonsko sadje, ki ga predhodno temeljito opere, in ga
primesa navadnemu jogurtu. Ob tem otrok spoznava barvo, okus in konsistenco osnovnega Zivila,
pridobiva ve3ine o pripravi hrane in se tako izogne uZivanju industrijsko pripravljenih Zivil.

Za popestritev lahko izvedemo prakti¢no vajo tako, da pogrnemo mizo z rdecim, oraninim in
zelenim prtom ali papirjem. Nato vse industrijske izdelke, ki jih imamo doma, razvrstimo po barvah
glede na prehranski semafor. Izkoristimo ta &as za prijetno in koristno druZenje z otrokom oz. s
tistimi, ki so nam pomembni.

Ucenje kemije je lahko tudi zabavno, ¢e med tem pois¢emo v periodnem sistemu tudi nekatere
kemijske elemente, ki so pomembni za rast in razvoj odras¢ajocega otroka: .




Primer:

Zelezo (Fe)  je element, ki ga nujno potrebujemo in ga telo ni sposobno proizvajati samo — dobiti
ga moramo s hrano (predvsem rdece meso in perutnina, zelena zelenjava-brokoli,
Spinala, regrat, ohrovt, suho sadje in jagodicevje). Telo ga najlazje izkoristi z
uZivanjem hrane, ki vsebuje ve¢ vitamina C (paprika, ribez, kislo zelje ...):

Kalcij (Ca) ima pomembno vlogo pri zdravju in krepitvi okostja, $e posebej v Casu rasti in v
obdobju adolescence, ko se telo pospeseno razvija (veliko Ca je v mleku in mleénih
izdelkih in v zeleni zelenjavi);

Sladkor (CsH1206) in kuhinjska sol (NaCl) sta v vegjih koli¢inah lahko Skodljiva, zato omejujemo
izdelke, ki vsebujejo vecje koli¢ine le-teh od priporoéenih.

Ali ves ...

e da je ¢lovesko telo sestavljeno iz priblizno 17 klju¢nih kemijskih elementov: C, H, O, N, S, Ca, P, K,
Na, Cl, Mg, Fe, Cu, |, Co, Zn in Mn. Zato je pomembno, kaj jemo in pijemo, saj iz tega zrastejo in se
obnavljajo nase kosti, organi, moZgani in misice, ki jih nujno potrebujemo za doseganje uspehov. -
pois€imo jih v periodnem sistemu in jih poimenujmo;

¢ da zelenjava in sadje vsebujeta vodo, vitamine, minerale, prehransko
vlaknino, in 3e nekatere druge zaiitne snovi, pa tudi naravno prisotne
sladkorje (npr. glukozo, fruktozo);

* da mleko in navadni jogurt vsebujeta naravno prisoten sladkor, ki se
imenuje laktoza; industrijski sadni jogurt pa poleg laktoze vsebuje $e dodane sladkorije;

¢ da motno sladka in mo¢no slana Zivila prekrijejo naravni okus Zivil, hkrati pa spodbujajo navajenost
na intenzivne okuse industrijsko pripravljene hrane.
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