Cetrtek, 26. 3. 2020

Naslov v zvezek: ALI PREHRANA VPLIVA NA MOJE ZDRAVIE?

1. Zapisi odgovore na spodnja vprasanja (vprasanja lahko skopiras ali jih prepises v zvezek):
KakSne so moje prehranjevalne navade? )

Ali zajtrkujes vsak dan? ‘

Kaj najpogosteje zajtrkujes?

Katere obroke hrane zauzijes vsak dan?

Nastej jedi, ki jih najveckrat jes?

Katerih jedi ne maras?

Koliko sadja in zelenjave pojes dnevno?

Koliko vode popijes dnevno?

S katerimi Sportnimi dejavnostmi se ukvarjas in kolikokrat tedensko?

Oglej si filmcéek na tej povezavi https://www.youtube.com/watch?v=YpUsbOX3Hxs in v zvezek pojasni, kaj
pomeni URAVNOTEZENA PREHRANA. Kaj misli§ koliko obrokov hrane bi naj zauZili dnevno? Svoj odgovor preveri
v ucbeniku in dopisi kateri so ti pomembni obroki.

Seveda si lahko pomagas tudi z u¢benikom za gospodinjstvo. V njem poisci naslov ALI JE POMEMBNO KAJ JEM?
Preberi besedilo do naslova Bolezni povezane s prehrano in priel bo$ do odgovora, kaj pomeni URAVNOTEZENA
PREHRANA, koliko obrokov dnevno bi naj zauZili in kateri so ti obroki.

Cetrtek, 2. 4. 2020
1.5olska ura

1. Iz reklamnih letakov izreZi Zivila in iz njih oblikuj piramido zdrave prehrane ter jo zalepi v zvezek.
V pomoc ti naj bo besedilo z naslovom KAJ IN KOLIKO JEM?, katerega najdes v u¢beniku.

2. Vzvezek prepisi besedilo iz okvircka Zdaj vem (Hrana ne sme vsebovati ...)

3. Zdaj ko ves, kaj pomeni ZDRAVA in URAVNOTEZENA prehrana, meni$ (glede na odgovore iz prej$nje $olske
ure), da se zdravo prehranjujes? Odgovor utemelji.

4. Poslji sliko svoje piramide.

2. Solska ura

Ali ves kolik$na je tvoja masa in kako si visok? Ce NE, potem se stehtaj in zmeri svojo visino. Podatke bo§
potreboval za izratun INDEKSA TELESNE MASE (ITM)

V zvezek prepisi odebeljeni del spodnjega besedila:

ITM (ITM= m (kg)/V*™) Indeks telesne mase (BMI = Body Mass Index) je mera, ki je definirana kot
telesna masa v kilogramih, deljena s kvadratom telesne visine v metrih. S pomocjo spodnjega letaka
izraCunaj svoj ITM rezultat pojasni npr.: primerna hranjenost, prenizka telesna teza, prekomerna telesna
teza, debelost.


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

TELESNA TEZA za ..

Meje ITM za dekleta-
kaj je normalno za razlicne
starosti
" Starostv Premizkr | Primerna | Prelomerna
latih telesma | hramjencest | hranjencct | Diebelost
(dopolnjens tein
leta)
13 im< | I51-218 | 239-238 | 338m>
14 156m< | 157-233 | 234-264 | 367in>
15 Gim< | 159-2549 MAO0-40F | 3m=
16 162 m< | 163-244 145-277 | IT8in>
17 1§0m< | 170-247 | 2438-2832 | 283in>
i im< | TI3-4F | MO-J0F | W=
1% 176m=< | 180-249 230-203 | 04in>
[ MWinver | I8dm= | I85-240 | J50-260 | S00in=

Tabela1 - Meje ITM zao punce, glede na starost

PRIMERMA HRANTEMOST

Mlodostniki s foko telesno tefo so lahke brez skrbi,

kajti imajo telesno tefe. ki je primerno njihovi storosti,

spolu in telesni vigini.

PRENTZKA TELESMA TEZA

Mladostnikom s prenizko telesno tedo ni treba pridobiti
maséevja, boljEe bi bilo, da pridobijo miZiEno in kostna
maso. 5 tem se bo izbol jEalo tudi telesna edpornost.

Verjetno nos vse zanima, kake telesno teZo
chbjektivno ocenimo. Bealna ocena telesne teZe in
stanjo hranjenosti je moZna s Stevilko, ki ji
reéemo
IMDEKS TELESME MASE- ITM.
Poglejmo, kako ga izragunamo.

tedesna ek (vks)
telesp viding (v o) b telesea vidima v )

ITM=

Baolj kot pogledu v ogledalo lohko zoupamo svojemu
poéutju:

Ce se pri svoji teZi odliéno podutimo, ée smo"Fit",
kot si radi reéemo, Ee se ne pofutimo nerodnega,
neckretnega ali felesno Sibkega, je gotowo, da
nismo daleé od normalne telesne teze. Ce pa je
tvaja teZo previsoka ali prenizka, lahke ogroZa
tvoje zdrovje.

Ker je pomembno, iz kakSnega materiala gradimo
svoje telo, se je med odroSZanjem nedvomno
modro prehranjevati zdrovo in se dovolj gibati.

KAKO S5E PRAVILMO STEHTAMO IM
IZMERIMO

Majbolje je, da se stehtome zjutraj po
tem, ko opravime jutranje umivanje in
preden karkoli pojemo in popijemo. Ma
tehtnice stopime pofaosi in stojime na
njej toko, da je tefn no obeh nogah.
Tudi za W_]EJIJE- telesne vigine =i je
potrebno vzeti £as. Pri tem pu'l'rshulsrm pnrn:l-c: nelmgu
ki je vsaj malo vidji, da lahko oznodi nofo vigino. Med

merjenjem vifing stojimo vzrawnono in se z zotiljem, s
hrbtom, krizem ter z medi dotikomo rovne povrdine.
Pomoénik pa potrebuje provokotni triketnik, ki ga
nasloni na pedlogo in na glave in noredi oznake.

Potem notancno izmerimo telesno vising.

TELESNA TEZA za .

Meje ITM za fante-
kaj je normalno za razlicne
starosti
" Starmsiv | Premizks | Primema | Prelomerns | Debelast
letih telesna | hramjenost | hranjenost
{dopolnjena |  tein
leta)
13 I28m< | 145-21,7 | 21,5-243 Mim=
14 153m+< | 154-233 | 254-251 3 3m>=
& Bom= | [58-200 | 594260 | lm= |
16 I§din< | 165-238 | 230-26%8 M0in>
17 158m< | 169-245 | M46-27.7 JEim>
18 T7im= | 1i8-24.7 | 4.5-207 Wim=
19 17.6m< | 180-245 | 240-201 ALim>
20 mvec [BAm= | 185-245 | 250-208 e

Tabela 2 - Meje ITM za fante, glede na storost

PREEOMERMA HRAMJENOST

Ti mlodestniki e bodo morali ved gibati. Bile bi dobre.
da bi vsako popeldne Eli vsaj za eno wro na kolo ali na
rolerje po tudi svef zrak bo zelo koristen. Prav bi bils,
da bi izbirali hrano. ki je manj mastno, manj slodka in ne
preved slona.

DEBELOST

Pomeni, da imajo ti mladostriki glede na telesno vifing,
spol in storost telesno feZo preveliko. Potrebro bo
sprememba hranjenja in gibalnih novad. e debelost
ostane, v kosnejfem obdobju Zivijenju pretijo bolezni
prechkiljo. Verjetne pa bo potreben obisk pri zdrovnilo,
ki ima izkugnje na tem podrod ju.

kaj lahko storimo, ée je telesna teza previsoko?




