HRANILA in ZIVILA

Vsa ziva bitja potrebujejo hrano; ta je osnovno gorivo za Zivljenje. Daje
nam toploto, energijo in nam omogoca rast. Prehrana se po razlicnih delih
sveta razlikuje, kar pa je odvisno od dostopnosti do hrane. Clovek lahko
prebavi razli¢no hrano, tako rastlinsko kot tudi Zivalsko.

Torej, nase telo dobi energijo iz hrane - v telesu se hrana razgradi v
zaporedju reakcij (celi¢no dihanje):

- hrana in kisik

- pretvorita se v ogljikov dioksid in vodo

- sprosti se energija.

C,H, O + 0; 1l CO. + H.O +
energija
hrana + kisik [] oglj. dioks. + voda

Sestavine hrane delimo v 4 glavne skupine:
- VITAMINI in MINERALI
- MASCOBE
- BELJAKOVINE
- OGLJIKOVI HIDRATI

VITAMINI in MINERALI

Vitamini in minerali imajo pomembno vlogo pri oblikovanju in vzdrzevanju
normalnega, zdravega organizma. So koristen dodatek k prehrani za vsa
starostna obdobja, zlasti za otroke in starejSe.

Karoteni so pigmenti, ki dajejo sadju in zelenjavi vecino oranzne, rdece in
rumene barve.

Glukozinolati so zveplove spojine, ki jih najdemo v zelju, brokoliju in drugi
zelenjavi iz druzine kriznic.

Poznamo priblizno 15 vitaminov in 15 mineralov, za katere je znano, da jih
v majhnih koli¢inah potrebujemo za ohranitev svojega zdravja.

MASCOBE

Mascobe so rezerva energije. PreveC mascob v hrani Skoduje zdravju.
Vecdina Zivil vsebuje mascobo. Ce hocemo uzivati v Siroki izbiri hrane,
neizbezno pojemo tudi nekaj mascob.

Holesterol je oblika mascobe, ki jo telo potrebuje za svoje delovanje.
Potrebuje ga, denimo pri izdelavi hormonov.

BELJAKOVINE

Beljakovine uporablja telo za rast in obnavljanje.

Potrebujemo Stevilne oblike beljakovin za gradnjo in popravilo celic, za
izdelavo hormonov in encimov. NaSa telesa izdelujejo beljakovine s
kombiniranjem osnovnih sestavin, okrog 20 aminokislin.

Aminokisline so razlicne in se med seboj povezujejo v razlicnih zaporedjih,
zato poznamo na tisocCe razli¢nih beljakovin.




MiSice, koza in nohti so zgrajeni pretezno iz beljakovin, ki jih imenujemo
tudi proteini.

OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati so nasS glavni vir energije. NajpreprostejSa oblika so
sladkorji, na primer fruktoza in glukoza, ki skupaj tvorita saharozo
(navaden kristalni sladkor).

Kombinacije vel sladkorjev se imenujejo sestavljeni ogljikovi hidrati.
Najbolj znan je sSkrob, ki se velinoma nahaja v kruhu, testeninah,
krompirju in zitaricah.

Za ljudi, ki jedo malo Skrobnate hrane, je na splosno znacilna viSja stopnja
bolezni srca, kapi, debelost, mnoge oblike raka, diabetes, zol¢ni kamni in
crevesne motnje.

URAVNOTEZENA PREHRANA

Uravnotezena prehrana je taka, ki telesu zagotovi vse snovi, potrebne za
rast in zdravje. MascCobe in ogljikovi hidrati so tiste snovi, ki nam dajejo
energijo, potem, ko pocasi zgorevajo v telesu. Energijo v hrani merimo s
kalorijami. Desetletni otrok potrebuje 2000 kalorij na dan. Beljakovine so
tista hrana, ki sluzi rasti in obnavljanju telesnih tkiv. Najvec beljakovin je v
mesu, ribah, mleku, jajcih, orehih in zitaricah. Vitamini pa so tisti del
hrane, ki je potreben za zdravo kozo in oci ter za krvne zile. Voda nam
pomaga topiti in prebaviti hrano. Za rast je pomembna tudi majhna
koli¢ina rudnin: kalcij krepi zobe, zelezo pa je potrebno za zdravo kri.
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