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SREDNJA SOLA POSTE EKONOMIJE IN
TELEKOMUNIKACIJE

HRANA

Ime,priimek :
Mentor:




KAZALQO

“Vrste hrane

“*Zdrava hrana
“*Umetna hrana
“Vitamini

“ Alternativna prehrana
“ Alergije na hrano
“*Povzrocanje alergije




VRSTE HRANE

Iska

> Ziva

» Zdrava

> Umetna




I ZDRAVA HRANA:

»Zelenjava
» Sadje
» Domaca hrana(kro




UMETNA HRANA:

» Sladkarije

» Pomfri

» Ocvrt meso

» Sladkor

» Dodatki (majoneza,kecap



VITAMINI:

> Vitamin D:

je v ribjem olju, morskih ribah (sardine, losos, ..), mleku in
mlecnih izdelki, mesu,...

> Vitamin E:

je v kikirikiju, polnovrednih zitih, zeleni listnati zelenjavi,
stroCnicah, jajcnem rumenjaku ,...

> Vitamin K:

je v listnati zeleni zelenjavi, brokoliju, cvetaci, jogurtu,
jajcnem rumenjaku, ...

> Vitamin C:




»\Vitamine moramo hraniti v temnih
in hladnih prostorih

»So v vsaki hrani

»Uzivamo jih vsak dar




ALTERNATIVNA PREHRANA:

» MESOJEDCI [JUzivajo hrano zivalskega izvora

» VVSEJEDCI [JUzivajo hrano rastlinskega in
Zivalskega izvora.

» LAKTO VEGETARIJANCI [JTo so vegetarijanci, ki
uzivajo poleg hrane rastlinskega izvora tudi
mleko in mleCne izdelke. Ne uzivajo pa mesa, rib
In jajc.

» VEGANSTVO[] So vegetarijanci, ki uzivajo samo
hrano rastlinskega izvora (Caj, zivila iz zit, sadje,
zelenjavo). Ne jedo kuhane in obdelane hrane.

» DIHARJANCI[]Ti ljudje uzivajo samo vodo in




ALERGIJA NA HRANO:

> Alergija je preobcutljiva
» Telo se preobcutljivo odzove na
nenevarne snovi.

»Vzroki za nastanek alergij so vecje
onesnazevanje okolja in ogrevanje
ozracja._
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ZIVILA KI NAJPOGOSTEJE POVZROCAJO
ALERGICNA OBOLENJA SO:

» mleko in mlec¢ni izdelki
» zita in zitni izdelki

» meso in mesni izdelki
> jajca

» zelenjava
» zeliS¢a, zacim#
» orescki

» gobe




BOLEZEN:

Sladkorna:
* Nepravilna prehrana
* Premajhne telesne teze

Posledice:

» Kroni¢no stanje

* Presnova beljakovin,mascob in
ogljikovih hidratov
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