
ZDRAVA PREHRANA 

V ponedeljek, 12.4.2021, smo v 7.a dve šolski uri posvetili zdravemu načinu življenja. 

Učencem sem predstavila novo prehransko piramido, ki jo predlaga NIJZ. Pogovorili smo se 

o pomenu vsakega dela prehranske piramide. Poseben poudarek smo namenili pomenu telesne 

aktivnosti in uravnotežene prehrane. Predstavila sem jim primere uravnoteženih obrokov. 

Pogovarjali smo se tudi o tem, da na potrebno količino vnosa hranilnih snovi v telo, vpliva 

več dejavnikov: starost, spol, telesna masa, telesna aktivnost itd. Predstavila sem jim, kakšne 

so povprečne potrebe vnosa hranilnih snovi v telo, glede na starost in spol. Razložila sem jim, 

kaj je bazalni metabolizem in, kaj vse vpliva nanj. Naučili smo se tudi brati deklaracije na 

embalažah različnih prehranskih izdelkov. Učenci so bili zelo presenečeni, ko sem jim 

pokazala, koliko kock sladkorja vsebuje posamezno živilo in pijača. Poseben poudarek sem 

namenila ozaveščanju o enormni količini sladkorja, ki ga vsebujejo gazirane pijače. Zaključili 

smo, da je najbolj primerna pijača voda ali nesladkani čaj.  

 

 

 

 

 

 

 

 



Starost Moški 

kJ (kcal) 

Ženske 

kJ (kcal) 

1-3 5439 (1300) 5021 (1200) 

4-6 6694 (1600) 6276 (1500) 

7-9 7950 (1900) 7531 (1800) 

7-12 9205 (2200) 8368 (2000) 

13-14 10878 (2600) 9205 (2200) 

15-18 12552 (3000) 9623 (2300) 

19-24 11715 (2800) 9205 (2200) 

25-50 11297 (2700) 8786 (2100) 

51-64 10460 (2500) 8368 (2000) 

> 65 10460 (2500) 7950 (1900) 

Tabela: potrebe po vnosu kalorij glede na starost in spol 

 

 

Koliko kock sladkorja je v eni pločevinki / plastenki? 

 



Učenci so drugo šolsko uro delali v skupinah. Vsaka skupina je dobila svojo temo in gradivo, 

s pomočjo katerega je poiskala odgovore na vprašanja. Teme, ki so jih učenci obravnavali so 

bile sledeče: beljakovine, ogljikovi hidrati, maščobe in alergeni. Za alergene sem se odločila 

zato, ker imamo na šoli številne učence, ki imajo zelo močne alergijske reakcije na 

posamezna živila. Na tak način smo še posebej ozavestili posledice, ki se lahko zgodijo, če 

pridejo ti učenci v stik s takšnimi živili. Ostali učenci so v skupinah poiskali podatke o 

priporočljivem vnosu posamezne skupine hranilnih snovi, o virih hranilnih snovi in o tem, 

katera živila se v prehrani priporočajo bolj, kot druga. Učenci so v skupinah zbrali bistvene 

podatke o posamezni temi in jih predstavili ostalim učencem. Sledila je diskusija z ostalimi 

učenci. 

Miselne vzorce, ki so jih naredili učenci, prilagam v nadaljevanju dokumenta. 

                                                                                                           Zapisala Jana Zajc 









 


