
Četrtek, 26. 3. 2020 

Naslov v zvezek: ALI PREHRANA VPLIVA NA MOJE ZDRAVJE? 

 

1. Zapiši odgovore na spodnja vprašanja (vprašanja lahko skopiraš ali jih prepišeš v zvezek): 

Kakšne so moje prehranjevalne navade? 

 Ali zajtrkuješ vsak dan?____________________________________________________ 

Kaj najpogosteje zajtrkuješ?___________________________________________________________ 

Katere obroke hrane zaužiješ vsak dan?__________________________________________________ 

Naštej jedi, ki jih največkrat ješ?_______________________________________________________ 

Katerih jedi ne maraš?_______________________________________________________________ 

Koliko sadja in zelenjave poješ dnevno?__________________________________________________ 

Koliko vode popiješ dnevno?___________________________________________________________ 

S katerimi športnimi dejavnostmi se ukvarjaš in kolikokrat tedensko?__________________________ 

 

Oglej si filmček na tej povezavi https://www.youtube.com/watch?v=YpUsb0X3Hxs in v zvezek pojasni, kaj 

pomeni URAVNOTEŽENA PREHRANA. Kaj misliš koliko obrokov hrane bi naj zaužili dnevno? Svoj odgovor preveri 

v učbeniku in dopiši kateri so ti pomembni obroki. 

Seveda si lahko pomagaš tudi z učbenikom za gospodinjstvo. V njem poišči naslov ALI JE POMEMBNO KAJ JEM? 

Preberi besedilo do naslova Bolezni povezane s prehrano in  prišel boš do odgovora, kaj pomeni URAVNOTEŽENA 

PREHRANA, koliko obrokov dnevno bi naj zaužili in kateri so ti obroki. 

 

Četrtek, 2. 4. 2020 

1.šolska ura 

1. Iz reklamnih letakov izreži živila in iz njih oblikuj piramido zdrave prehrane ter jo zalepi v zvezek. 

V pomoč ti naj bo besedilo z naslovom KAJ IN KOLIKO JEM?, katerega najdeš v učbeniku. 

2. V zvezek prepiši besedilo iz okvirčka Zdaj vem (Hrana ne sme vsebovati …) 

3. Zdaj ko veš, kaj pomeni ZDRAVA in URAVNOTEŽENA prehrana,  meniš (glede na odgovore iz prejšnje šolske 

ure), da se zdravo prehranjuješ? Odgovor utemelji. 

4. Pošlji sliko svoje piramide. 

2. šolska ura 

Ali veš kolikšna je tvoja masa in kako si visok?  Če NE, potem se stehtaj in zmeri svojo višino. Podatke boš 

potreboval za izračun INDEKSA TELESNE MASE (ITM) 

V zvezek prepiši odebeljeni del spodnjega besedila: 

ITM  (ITM= m (kg)/V2(m)) Indeks telesne mase (BMI = Body Mass Index) je mera, ki je definirana kot 

telesna masa v kilogramih, deljena s kvadratom telesne višine v metrih.  S pomočjo spodnjega letaka 

izračunaj svoj ITM rezultat pojasni npr.: primerna hranjenost, prenizka telesna teža, prekomerna telesna 

teža, debelost.

https://www.youtube.com/watch?v=YpUsb0X3Hxs


 


