2. GAT prehrana

zdenka.tonejc@sgtsr.si

Pošiljam nove naloge za 2 tedna.

Ali lahko fotografirate in mi pošljete rešene? Lahko pošljete samo rešitve.

Rešitve nalog bom poslala samo tistim, ki mi bodo vrnili rešene naloge.

Pri zaključevanju bom upoštevala tudi sodelovanje.

Lp, Zdenka Tonejc

Naloga 1
Poseben pomen v prehrani športnika ima razmerje hranil v dnevnem jedilniku s primerno količino dietne vlaknine, vitaminov, mineralov in vode.  Obremenitev na kolesu je pokazala, da utrujenost nastopi najprej pri pretežno beljakovinski prehrani, sledi maščobna prehrana.  Ogljikohidratna prehrana daje največjo vzdržljivost. 

Jedilnik – primer mešane prehrane športnika

ZAJTRK : salama, črn kruh, mlečna kava

MALICA:  jogurt, sadje, nemastni keksi

KOSILO: mesna juha, dušeno meso, zelenjava in škrobna priloga oz. prikuha, solata, sadje, nemastna sladica

MALICA: mleko, črn kruh, sadje

VEČERJA:  zelenjavno- mesna solata s krompirjem, črn kruh, sadje, tablica čokolade

a   Vpišite ustrezne hranilne snovi v preglednico glede na priporočen dnevni vnos za športnike. 

	% dnevnega vnosa energije
	hranilne snovi

	10 – 15
	

	20 – 30
	

	55 – 60 
	


1 točka

b   Katera neenergijska hranila mora vsebovati prehrana športnika za pravilen  potek procesov v telesu?

1 točka
c   Izberite ogljikohidratna živila v jedilniku in jih napišite.  Ugotovite,  kateri ogljikovi hidrati prevladujejo v izbranih živilih.

2 točki
č   Napišite skupni pomen ogljikovih hidratov  v prehrani športnika za organa na slikah.
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1 točka
d   Presodite, v katerem primeru je lahko pri športnikih nekoliko povišan vnos beljakovin.
1 točka

e   Katera beljakovinska živila  bi vključili k napisanemu jedilniku za povišan dnevni  vnos beljakovin.  Napišite dve živil, ki jih jedilnik ne vsebuje.
Naloga 2
Ljudje verjamejo, da nekatera živila zmanjšujejo možnost obolenj in prispevajo k boljšemu zdravstvenemu stanju. Napišite mnenje o polnem in posnetem mleku, tako da s pomočjo tabele odgovorite na vprašanja. 

Tabela: Hranilna vrednost za 100 gramov polnega in 100 g posnetega mleka. 

	hranilne snovi 
	polno mleko
	posneto mleko

	beljakovine
	3,3 g
	4,0 g

	maščobe
	3,6 g
	sledovi

	ogljikovi hidrati
	4,7 g
	4,8 g

	vitamin A
	45 (g
	2 (g

	vitamin B1
	0,04 mg
	0,05 mg

	vitamin C
	2,0 mg
	sledovi

	kalcij
	120 mg
	123 mg

	fosfor
	90 mg
	95 mg

	železo
	sledovi
	0,1 mg


a   Napišite hranilno snov, ki bistveno vpliva  na nižjo energijsko vrednost posnetega mleka.
1 točka

b   Polno mleko ima višjo vsebnost vitamina A. Komu bi zato priporočali polno mleko?
Utemeljite.
                                                                                                                                 1 točka

c   Katero mleko glede na vsebnost maščob je bolj okusno? Utemeljite mnenje.
1 točka

č   Ali je mleko ustrezno živilo za preprečevanje slabokrvnosti? Utemeljite mnenje.
1 točka

skupaj 4 točke
Naloga 3
Ob pomanjkanju 6 do 7% telesne tekočine pride do pospešenega srčnega utripa in padca krvnega tlaka. Nadomeščanje vode je bistveno za dobro počutje in boljšo delovno storilnost. Upoštevajte tabelo in odgovorite na vprašanja.

Tabela: Bilanca vode (ml/dan) pri odraslem človeku

	Sprejeta voda
	Oddana voda

	Pijače
	1440
	Seč
	1440

	Voda v trdni hrani
	875
	Blato
	160

	Oksidacijska voda
	335
	Koža 
	550

	
	
	Pljuča
	500

	Skupaj sprejeta voda
	2650
	Skupaj oddana voda
	2650


a   Iz 100 g maščob nastane pri presnovi 107 ml vode, iz 100 g beljakovin 41 ml in iz 100 g ogljikovih hidratov 55 ml vode. Kateri izraz se v tabeli uporablja za to vodo?

1 točka
 b   Koliko vode na dan odda zdrav človek s sečem, če popije 2 litra tekočine?

1 točka
c   Napišite en vzrok, zakaj je treba več piti, če manj jemo.

1 točka
č   Kdaj so potrebe po sprejeti vodi večje, kot so navedene v tabeli?

Napišite dva vzroka.

2 točki
skupaj 5 točk

Naloga 4
V dnevno prehrano je potrebno vključiti čim več raznovrstnih živil iz posameznih skupin živil. Piramida zdrave prehrane je slikovni prikaz izbora in količin živil.

a   Obkrožite dve številki na piramidi, kje se nahajajo beljakovinska živila .                                                                      
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1 točka
b    Katero energijsko hranilno snov vnašamo v telo poleg beljakovin z beljakovinskimi živili?                                                                                                                          

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

1 točka
č   Na sliki je prehranska piramida, ki so jo sprejeli v ZDA leta 2005. Kaj predstavlja človek na stranici piramide?




1 točka
d   Piramida za mediteransko dieto vključuje oljčno olje in ribe, ki imajo varovalni pomen za bolezni srca in ožilja. Napišite snov v ribah z varovalnim učinkom. 
1 točka
e   Oljke za ekstra deviško oljčno olje Slovenske Istre morajo biti predelane v 48 urah od obiranja. Pri velikih količinah oljk morajo oljke najprej skladiščiti v kupih. Tako oljčno olje je slabše kakovosti. Utemeljite višjo kakovost slovenskega oljčnega olja.
1 točka

skupaj 6 točk
Naloga 5
Preberite vir iz pravilnika, ki ureja nadzor nad živili in odgovorite na vprašanja.
UVT mleko je mleko, ki mora biti obdelano tako, da se na mleko usmeri stalni tok toplote z visoko temperaturo za kratek čas (ne manj kot +135 °C za ne manj kot sekundo), z namenom uničiti vse preostale patogene mikroorganizme in njihove spore, za embaliranje pa je treba uporabiti neprosojno embalažo. UVT mleko mora prestati termostatski preizkus tako, da ni mogoče zaznati kvarjenja po 15 dneh pri temperaturi + 30 °C. Uporaba pare za obdelavo UVT mleka ne sme povzročiti spremembe v vsebnosti vode obdelanega mleka.
a   Kako se imenuje opisan postopek konzerviranja mleka?
1 točka
b   Razložite, zakaj ima UVT mleko daljši rok uporabnosti od pasteriziranega mleka.    

1 točka
c   Zakaj je potreben termostatski preizkus?

1 točka

d   Utemeljite, zakaj so fizikalni postopki konzerviranja bolj varni za zdravje ljudi v primerjavi s kemijskimi postopki.

1 točka

skupaj 4 točke
Naloge od 6 do 20
Katere hranilne snovi vsebujejo živila iz skupine mleko in meso? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo. 
A   Vsebujejo  predvsem ogljikove hidrate  in  beljakovine. 

B   Vsebujejo predvsem beljakovine in maščobe.
C   Vsebujejo vitamine, minerale in antioksidante. 

Č   Vsebujejo maščobe in sladkorje.
1 točka
Katero živilo je maščobno živilo? Obkrožite črko pred ustreznim živilom.
A   jajce

B   skuta

C   sladka smetana

Č   krompir

1 točka
Obkrožite črko pred hranilno snovjo, zaradi katere so vrtnine priporočljive v zdravi prehrani.              
A   ogljikovi hidrati
B   beljakovine
C   maščobe
Č   vitamini

1 točka
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
Obkrožite črko pred pravilno trditvijo. Prehranska piramida je slikovni prikaz

A   izbora in količin živil.
B   hranilnih snovi v živilih.

C   energijske vrednosti živil.

Č   načina shujševalne diete.
1 točka
Izberite med naštetimi živili  dve ogljikohidratni in dve beljakovinski živili ter jih ustrzno vpišite v preglednico.

Živila: suhe fige, maslo, sladka smetana, jajce, skuta, ješprenj

	ogljikohidratna živila
	beljakovinska živila

	
	


Obkrožite trditev, 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

Obkrožite živilo, ki vsebuje holesterol.

A   beljak

B   čebula

C   olje

Č   sir

1 točka
Z maščobami naj bi dobili največ 30% energije. Obkrožite maščobne kisline, ki so za organizem najbolj priporočljive.

A   nasičene maščobne kisline

B   enkrat nenasičene maščobne kisline

C   večkrat nenasičene maščobne kisline

Č   tretjina nasičenih, tretjina enkrat nenasičenih in tretjino večkrat nenasičenih maščobnih kislin               
1 točka
K navedenim deficitarnim boleznim napišite pomankanje ustrezne hranilne snovi, tako da zapišete ustrezno črko iz drugega stolpca.              

	Prehranska slabokrvnost   ___
	
	A
	jod

	Golšavost   ___
	
	B
	Vitamin A

	
	
	D
	Vitamin C

	
	
	C
	vitamin B12

	
	
	D
	niacin


2 točki       

Kaj pomeni, da so živila zdravstveno ustrezna oziroma varna? Obkrožite črko pred pravilno trditvijo.
A   Vsebujejo mikroorganizme ali parazite.
B   Njihov rok uporabnosti je čitljiv in ni pretečen. 

C   Vsebujejo kemične onesnaževalce iz okolja.
Č   Količina aditivov  presega dovoljene količine.
1 točka
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
Obkrožite črko pred trditvijo, ki pravilno opisuje lastnosti kvasovk. 
A   So mikroorganizmi, ki omogočajo mlečnokislinsko vrenje.
B   So mikroorganizmi, ki jih omogočajo proizvodnjo pekarskih izdelkov. 

C   So mikroorganizmi, ki spreminjajo alkohol v ocetno kislino.
Č   So mikroorganizmi, ki za svojo rast potrebujejo kisik.
1 točka

Okužba z bakterijo je pogosta zaradi nezadostno toplotno obdelanega perutninskega mesa ali zaradi uživanja surovih jajc. Na visoki temperaturi se bakterija uniči. Obkrožite črko pred bakterijo, ki ustreza napisanim značilnostim.

A   Salmonela

B   Stafilokoki

C   Clostridiji

D   Lysteria

1 točka
Kako ravnamo z živili, ki jih je na površini prerasla škodljiva plesen? Obkrožite ustrezno trditev.
A   Živilo obrežemo 1 cm globoko.
B   Plesen postrgamo.
C   Živilo operemo.
D   Živilo v celoti zavržemo.
1 točka

