2. GAT prehrana

zdenka.tonejc@sgtsr.si

Lepo sodelujete! Vas je pa nekaj, ki ste se skrili pred virusom in mano. 

Pošiljam vam rešitve. Preglejte in popravite ali dopolnite, če ni šlo.

Pošiljam nove naloge za 2 tedna.

Ali lahko fotografirate in mi pošljete? Lahko samo rešitve. Le tako bom vedela, da sodelujete. Pri ocenjevanju bom upoštevala tudi sodelovanje.

Imejte se dobro.

Lp, Zdenka Tonejc

Naloga 1
Železo je s prehranskega vidika najpomembnejši mineral, ki je človeku potreben za oblikovanje rdečih krvničk. Telo bolje izkorišča železo v živalski hrani kot železo v rastlinski hrani. Oglejte si preglednico in odgovorite na vprašanja.

Preglednica: Količine beljakovinskih živil, ki pokrijejo potrebe po esencialnih aminokislinah pri odraslih ter vsebnost vitamina B12 in železa v teh količinah.

	Živilo
	Količina (g)
	Vitamin B12 (μg)
	Železo (mg)

	Puran – belo meso
	81
	0,81
	0,4

	Postrv
	88
	4,31
	0,9

	Piščanec – belo meso
	92
	sled
	0,5

	Govedina – pusta
	100
	2,00
	2,1

	Teletina
	103
	1,03
	1,2

	Jajce - celo
	116
	2,9
	2,2

	Jajčni beljak
	140
	0,14
	0,1

	Mleko
	540
	2,16
	0,3


a   Napiši dva znaka, po katerih bi sklepali, da ste slabokrvni.

1 točka
b   Izberite in napišite dve najbolj ustrezni živili izmed naštetih živil v preglednici,  ki bi jih priporočili slabokrvnemu človeku. Utemeljite, zakaj ste izbrali ti dve živili.
2 točki
c  S katerim  živilom izmed naštetih v preglednici lahko dobijo vitamin  B12 laktovegetarijanci in s katerim ovovegetarijanci?
Laktovegetarijanci:

Ovovegetarijanci:

 

                                                                                                                                     2 točki
Naloga 2
Najbolj pogoste bolezeni med Slovenci so bolezni srca in ožilja. Možnosti za nastanek teh bolezni lahko zmanjšamo z varovalno prehrano ali mediteransko dieto.

a   Sestavite pravila za ustrezno prehrano, tako da črke iz prvega stolpca zapišete pred živili v drugem stolpcu.
	A   Omejite uživanje nasičenih maščobnih kislin in holesterola, ki jih vsebuje

	
	__
	olje iz koruznih kalčkov, sončnično, sojino, repično in oljčno olje.



	B   Povečajte uživanje nenasičenih maščobnih kislin, ki jih vsebujejo
	
	__
	rastlinska smetana, margarina in rastlinska mast.



	C   Povečajte uživanje omega 3 maščobnih kislin, ki jih vsebujejo
	
	__
	mastne ribe, olja iz semen in oreščkov. 


	Č   Izogibati se morate trans maščobnim kislinam, ki jih vsebujejo
	
	__
	živila živalskega izvora.


2 točki
b  Napišite dve hranilni snovi, ki jih moramo zmanjšati pri varovalni prehrani.
1 točka                                                                                                                                            

c   Pojasnite, zakaj uživanje ribjega mesa zmanjšuje možnost nastanka bolezni srca in ožilja?
1 točka

č   S katerim maščobnim živilom pripravljamo hrano v mediteranski dieti? Razložite pomen tega živila v prehrani.
1 točka

d   V Sloveniji so bolezni srca in ožilja najpogostejši vzrok smrti. Utemeljite ugotovitev, tako da napišete tri vzroke za bolezni srca in ožilja glede neustreznega uživanja maščob. 

1 točka

Naloga 3
Med različnimi teorijami staranja je danes še posebej zanimiva teorija prostih radikalov. Organizem izgrajuje svoj lasten obrambni (antioksidativni) sistem, ki ga lahko podkrepimo še s hrano z veliko antioksidantov. 
a   Imenujte dve hranilni snovi, ki spadata med antioksidante.  
                                 1 točka

b   Katera skupina živil na prehranski piramidi vsebuje veliko antioksidantov?  

1 točka

c   Katere hranilne snovi moramo zmanjšati v prehrani, da zmanjšamo možnost nastanka civilizacijskih bolezni? Napišite dve hranilni snovi.

1 točka
č   Z zviševanjem koncentracije hranilnih snovi čez določeno priporočljivo količino ne moremo izboljšati funkcij organov oziroma organizma.  V katerem primeru so dodatki k dnevni prehrani smiselni?
1 točka
Naloga 4
Piramida zdrave prehrane je slikovni prikaz izbora in količin živil, ki  nam omogoča zagotoviti priporočen dnevni vnos hranilnoh snovi.
a   Obkrožite dve številki na piramidi, kjer se nahajajo vitaminsko-mineralna živila.                                                                                     
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1 točka
b   Lupinasto sadje ima visoko energijsko vrednost v primerjavi z ostalim sadjem. Razložite, zakaj.                                                                                                                          

1 točka
c  Katerih živil v prehranski piramidi naj bi zaužili najmanj?

1 točka
č   Vlaknine imajo več pomembnih vlog v prebavilih. Pred katero civilizacijsko boleznijo prebavil nas varujejo vlaknine v vitaminsko-mineralnih živilih? Utemeljite.
2 točki
Naloga 5
Prehranska vlaknina nima energijske vrednosti, vpliva pa na različne pomembne funkcije v prebavilih.

a   Podčrtajte osem živil, ki vsebujejo vlaknine.

	pomaranča, grah, telečja pečenka, leča, soja, mleko, zelena solata, hrenovka,



	polnovredne testenine, ovseni kosmiči, ajdovi žganci, sir


2 točki
b   Katere pomene imajo vlaknine v prehrani? Na črtice ob povedih vpišite številko smiselnega nadaljevanja povedi.

	Pospešuje prebavo v  debelem črevesu, ___
Med prebavo hrane v črevesju vežejo vodo, ___
	1
	zato je naraščanje krvnega sladkorja po obroku počasnejše.


	Upočasnijo praznjenje želodčne vsebine, ___
	2
	zato preprečujejo raka na debelem črevesu.

	
	3
	zato povečujejo volumen blata.


1 točka
c   Energijska  gostota nam  pove, koliko energije ima določeno živilo ali določena vrsta hrane na prostorninsko enoto (koliko kJ  na 1 g oziroma na 1 ml hrane). Pojasnite, zakaj vlaknine znižujejo energijsko gostoto hrane.

1 točka
Naloga 6
Tabela prikazuje lastnosti treh različnih maščob. Primerjajte podatke in odgovorite na vprašanja.
	vrsta maščobe
	energijska vrednost

kJ/100g
	tališče

°C
	holesterol

mg/100g

	svinjska mast
	3663
	36-42
	70

	maslo
	3142
	30
	225

	goveji loj
	3663
	45-50
	60


a   Zakaj je maslo med trdimi maščobami najlažje prebavljivo?
1 točka

b   Zakaj maslo odsvetujemo v prehrani bolnika z aterosklerozo?

1 točka

c   Razložite, zakaj je energijska vrednost masla nižja kot energijska vrednost svinjske masti in loja.

1 točka
č   Katero hranilno snov v korenju telo bolje izkoristi, če blanširanemu korenju dodamo košček masla? Utemeljite.
1 točka

Naloge od 7 
7. Obkrožite črko pred pravilno trditvijo, ki ustreza za esencialne hranilne snovi.
A   Telesu služijo kot vir energije.

B   V telo jih moramo  vnašati s hrano.

C   V telo jih vnesemo v prevelikh količinah.

Č   Potrebujejo jih otroci v času rasti.

1 točka
8. Stročnice vsebijejo mineral, ki preprečuje osteoporozo. Obkrožite črko pred ustreznim mineralom.

A   natrija
B   železa

C   kalcija

Č   kalija

1 točka
9. Kaj pomeni biološka vrednost?  Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.
A   Je energija, ki se sprosti pri presnovi iz hranilnih snovi. 

B   Zagotavlja, da živilo ni škodljivo za zdravje potrošnika. 

C   Je % izkoristljivosti v živilu vsebovanih hranilnih snovi.
Č   Je vsebnost hranilnih snovi v določeni količini živila.
1 točka
10.Kaj je značilno za olja?  Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A   Vsebujejo trans maščobnime kisliname.

B   So v trdnem agregatnem stanju.

C   Ne vsebujejo holesterola.

Č   Večinoma so živalskega izvora.

1 točka
11. Zakaj dajemo v prehrani prednost uporabi kvalitetnih olj. Obkrožite trditev, ki je pravilna.                                                                                                                           

A   Zvišujejo koncentracijo holesterola.

B   Imajo višje tališče.

C   Z olji dobimo v našamo esencialne maščobne kisline.

Č   Olja vsebujejo transmaščobne kisline.

1 točka
12. Katera hranilna snov daje vrtninam energijsko vrednost?  Obkrožite črko pred ustrezno hranilno snovjo. 
A   voda

B   vlaknine

C   vitamini

Č   škrob

1 točka
13. Obkrožite črko pred mlečnim izdelkom z najvišjo vsebnostjo maščobe.                                                                
A   standardizirano polno mleko

B   surovo maslo
C   smetana za kavo 
Č   mastni sir

1 točka
14. Katera trditev v zvezi s steriliziranim mlekom je pravilna? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A  Originalno zaprto moramo do uporabe hraniti v hladilniku.

B  Vsebuje najmanj 3,5% mlečne maščobe.

C  Rok uporabnosti je do pet dni.

Č  Steriliziranemu mleku lahko dodajajo vitamine.

1 točka
15. Kateri izdelek spada v skupino probiotičnih izdelkov? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A  kislo mleko

B  evaporirano mleko

C  mleko za otroško prehrano

Č  mleko z dodanimi vitamini

1 točka
 16. % katere hranilne snovi je v mesu najmanjši? Obkrožite črko pred ustrezno hranilno snovjo.
A   beljakovin

B   maščob

C   ogljikovih hidratov

Č   vode

1 točka
17. Katere so zaščitne hranilne snovi v sadju?  Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A   vitamini in minerali

B   sladkorji

C   beljakovine
Č   sadne kisline

1 točka
18. Kakšen pomen imajo vlaknine? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A   Organizmu dajejo potrebno vodo.

B   Zavirajo delovanje prebavil.

C   Povečajo absorbcijo maščob.

Č   Pripomorejo k daljšemu občutku sitosti.
1 točka
19. Zakaj so stročnice težko prebavljive? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.

A   ker vsebujejo veliko beljakovin
B   ker vsebujejo veliko maščob
C   ker vsebujejo veliko celuloze

Č   ker vsebujejo veliko škroba

1 točka
20. Obkrožite črko pred živilom, ki vsebuje holesterol.  
A   beljak

B   sir

C   olje

Č   čebula

1 točka

21. Izberite ustrezno številko ob poševnici in jo podčrtajte.

Priporočilo za dnevni vnos vlaknin je vsaj  30 /  300  g/dan.                                                   

Priporočilo za dnevni vnos holesterola je do 30 / 300  mg/dan.

2 točki

