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NACINI PREHRANJEVANJA

1 NAMEN IN OPREDELITEV IZBIRNEGA PREDMETA
NACINI PREHRANJEVANJA

1.1 NARAVA PREDMETA

Priizbirnem predmetu nacini prehranjevanja ucence poucujemo o prehrani z vidika zagotavljanja
in varovanja zdravja. Ucijo se o pomembnosti zdrave prehrane, obravnavajo nacine
prehranjevanja in prehrano v razli¢nih starostnih obdobjih Zivljenja in v posebnih razmerah.

1.2 SPLOSNI CILJI PREDMETA

Ucenci:

e razvijajo sposobnosti uporabe, povezovanja in tvornega misljenja za preudarno odloc¢anje
o lastni prehrani predvsem v smislu zagotavljanja zdravja;

e nadgrajujejo vsebine, ki so jih pridobili pri rednem predmetu gospodinjstvo;

e poglabljajo znanja predvsem v smislu usmerjanja v nadaljnje 3olanje na agrozivilskih,
gostinsko-turisti¢nih in zdravstvenih Solah;

e razvijajo individualno ustvarjalnost.

2 OPIS PREDMETA
2.1 PREDVIDENA ORGANIZACIJA IN CASOVNI OBSEG

Razred: 9.

Obseg ur: 32
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3 PREDMETNI KATALOG

Obseg: 32 ur, od tega 7 ur za utrjevanje in poglabljanje znanja
Starost ucencev: 1415 let

3.1 Prehranjenost

Obseg ur: 6

Prehranjenost v povezavi z zdravjem lahko opredelimo z uporabo enostavnih metod. Z njimi

ugotavljamo stopnjo prehranjenosti organizma in s primerjavami ter s priporocili na¢rtujemo

spremembe v prehrani.

metode za ugotavljanje
stanja prehranjenosti;
o analizirajo stanje
prehranjenosti;
o izdelajo osebne
kartotecne liste.

stanja prehranjenosti

|dealna telesna masa
Relativna telesna
masa

Indeks telesne mase

OPERATIVNI | PREDLAGANE | POJMI,BISTVA, | ooiPokUIENA I mEDPREDMETNE
CILJI VSEBINE KATEGORIJE METODE ’ POVEZAVE
Ucenci:
 razumejo pomen Stanje prehranjenosti v | Prehranjenost Metoda problemskega | gospodinjstvo
ustrezne prehranjenosti | povezavizzdraviem | e nedohranjenost pristopa ® biologija
za zdravje organizma; e prenahranjenost e Sportna vzgoja
o uporabljajo enostavne | Metode ugotavljanja Predstavitve




3.2 Tradicionalni in drugacni nacini prehranjevanja

Obseg ur: 12

Z nacinom prehranjevanja oznacujemo razli¢ne vrste prehrane ljudi. Ustrezen nacin
prehranjevanja je v skladu s priporocili SZO, vendar se pojavlja vedno ve¢ drugacnih nacinov. Ti
mnogokrat nimajo nobene resne zdravstvene osnove in so navadno neprimerni 0z. nepriporocljivi
predvsem iz zdravstvenih razlogov. Pomembno je, da nac¢ine prehrane poznamo in da poznamo

tako negativne kot tudi pozitivne strani drugac¢nih nacinov prehranjevanja.

jedinapodlagi
poznavanja posamezne
dezele;

« analizirajo pozitivne in
negativne posledice
posameznih vrst
nacinov prehrane;

e 0cenjujejo ustreznost
in neustreznost nacinov
prehrane z vidika
zagotavljanja dobrega
zdravja;

e pripravijo in senzorno,
fiziolosko in tehnolosko
ovrednotijo nacionalno
jed.

prehranjevanja

Makrobiotika
Bioprehrana

OPERATIVNI | PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, | pD0CUEHA  MEDPREDMETNE
CILJI VSEBINE KATEGORIJE METODE ? POVEZAVE

Ucenci:

e poznajo nacionalnein | Tradicionalni nacini Slovenske narodne Metoda e gospodinjstvo
drugacne natine prehranjevanja jedi konstruktivizma * biologija
prehranjevanija; s prakti¢nim delom * kemija

e analizirajo nacionalne | Drugacni nacini Vegetarijanstvo e geografija
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3.3 Prehrana v razlicnih starostnih obdobjih

Obseg ur: 10

Prehrana ¢loveka se s starostjo spreminja. V obdobju rasti in razvoja je zahteva organizma po
hranilni in energijski vrednosti drugacna kot kasneje, ko organizem le vzdrzZuje telesne funkcije.
Prav tako je tudi pomen hranljivih snovi v prehrani pri razli¢nih fizi¢nih obremenitvah organizma

drugacen.
OPERATIVNI PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, P?Qll[;l(\)l(kggr& MEDPREDMETNE
CILjiI VSEBINE KATEGORIJE METODE POVEZAVE

Ucenci:
e USvajajo osnovna Prehrana: Starostna obdobja Metoda o gospodinjstvo

napotila za prehrano o dojencka konstruktivizma o biologija

razlicnih starostnih » majhnega otroka Analiza jedilnika o Sportna vzgoja

skupin prebivalstva e Solarja Anketa

o mladostnika Intervju

o analizirajo in nacrtujejo
prehrano v druZini;

o ovrednotijo Solsko
prehrano.

e odraslega
o starostnika
e Sportnika
e nosecnice

Nacrtovanje prehrane
vdruzini

3.4 Prehrana v posebnih razmerah

Obseg ur: 4

Prehrana v posebnih razmerah je povsem vezana na okolje in stanje, v katerem smo v danem
trenutku. Pomen poznavanja je predvsem v nacinu, kako se oskrbeti s hrano iz virov, ki so nam
dostopni, da zadostimo osnovne potrebe organizma.

OPERATIVNI | PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, | oniCoHCHA | MEDPREDMETNE
CILJI VSEBINE KATEGORIJE METODE ? POVEZAVE
Ucenci:
e usvajajo nacin prehrane | Prehranav posebnih | Posebne razmere Metoda problemskega | e gospodinjstvo
v naravi; razmerah: pristopa o biologija
e Usvajajo nacin prehrane | e v naravi
vizrednih razmerah o vizrednih razmerah




4 PRILOGA: IZVEDBENI POGOJI

Kadrovski pogoji: predmetni ucitelj ali profesor gospodinjstva z vezavami.
Drugi pogoji:

e ustrezno opremljena ucilnica za gospodinjski pouk.
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SODOBNA PRIPRAVA HRANE

1 NAMEN IN OPREDELITEV IZBIRNEGA PREDMETA
SODOBNA PRIPRAVA HRANE

1.1 NARAVA PREDMETA

Pri izbirnem predmetu Sodobna priprava hrane u€ence poucujemo o prehrani z vidika
zagotavljanja in varovanja zdravja. U¢ijo se 0 pomembnosti varne, varovalne in zdrave prehrane
ter o nacinih priprave hrane.

1.2 SPLOSNI CILJI PREDMETA
Ucenci:

e razvijajo sposobnosti uporabe, povezovanja in tvornega misljenja za preudarno odloc¢anje
o lastni prehrani predvsem v smislu zagotavljanja zdravja;

e nadgrajujejo vsebine, ki so jih pridobili pri rednem predmetu Gospodinjstvo;

e poglabljajo znanja predvsem v smislu usmerjanja v nadaljnje Solanje na agrozivilskih,
gostinsko-turisticnih in zdravstvenih Solah;

e razvijajo individualno ustvarjalnost.

2 OPIS PREDMETA
2.1 PREDVIDENA ORGANIZACIJA IN CASOVNI OBSEG

Razred: 7., 8., 9.

Obseg ur: 35 (32 ur)




3 PREDMETNI KATALOG

Obseg: 35 (32) ur, od tega 7 ur za utrjevanje in poglabljanje znanja
Starost ucencev: 12—15 let

3.1 Hranljive snovi v povezavi z zdravjem

Obseg ur: 8

11

Hranljive snovi, ki jih vsebujejo nasi celodnevni obroki, morajo ustrezati potrebam organizma.
Razporeditev vnosa teh snovi prek celega dne mora biti v skladu s pravilnim ritmom
prehranjevanja (3tevilom obrokov in ¢asovnim razmakom med njimi). Nepravilnosti v prehrani
povzroc¢ajo lahko slab3anje zdravja, pomanjkanje hranil pa privede do deficitarnih bolezni.

« analizirajo pomen
hranljivih snovi za
zdravje ¢loveka;

o vrednotijo makro-
in mikrohranila;

« ovrednotijo potrebe
organizma po
posameznih hranljivih
snoveh;

e povezujejo pomanjkanje
in preseganje kolicin
hranil s spremembo
zdravjain o tem pisno
porocajo.

o beljakovine

o ogljikovi hidrati
o mascobe
evoda
Mikrohranila:

o vitamini

o minerali

Priporocena vrednost
hranil

Deficitarna stanja
organizma

OPERATIVNI PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, p%%%%ﬁ MEDPREDMETNE
(o] ]| VSEBINE KATEGORIJE METODE POVEZAVE
Ucenci:
o utrdijo pridobljena znanja | Zdrava prehrana Varna prehrana Metoda e gospodinjstvo
0 hranilni, bioloskiin Varovalna prehrana konstruktivizma
energijskivrednosti Zivil; | Ritem prehranjevanja | Celodnevni obrok s prakticnim delom o biologija
o utrdijo razvrscanje Zivil Casovnirazmak med | Predstavitve o kemija
v skupine po hranilni Hranljive snovi obroki Intervjuji e slovenstina
vrednosti; v prehrani Glavni obroki Porocila o oblikovanje
o sintetizirajo priporocila Vmesni obroki neliterarnih besedil
zdrave prehrane; Potrebe organizma Dopolnilni obroki
o uporabljajo pravilen po hranljivih snoveh
ritem prehranjevanja; Makrohranila:
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3.2 Kakovost zivil in jedi

Obseg ur: 3

Kakovost Zivilin jedi je opredeljena z mnogimi vidnimi in skritimi lastnostmi. Z vidika potro3niskih
ocenjevanj so pomembne predvsem senzori¢ne lastnosti. Mnogo manj se zavedamo
pomembnosti fizioloke in tehnoloske kakovosti. Z ustreznimi kriteriji lastnosti zivil in jedi lahko
ocenimo in tako ovrednotimo kakovost v celoti.

posledice zastrupitev s
hrano;

e usvajajo kriterije
kakovosti Zivil in jedi;

e usvajajo primerjalno
ocenjevanje Zivilin jedi;

o si ogledajo Zivilsko-
predelovalni obratv
svojem kraju ali v blizini
svojega kraja.

OPERATIVNI PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, P?Qﬁ?)ﬁgg\l& MEDPREDMETNE
CILJI VSEBINE KATEGORIJE METODE ? POVEZAVE
Ucenci:
o utrdijo pomen vamne Kakovost Zivilinjedi | Senzoritna kakovost | Metoda o gospodinjstvo
hrane in nastejejo Fizioloska kakovost konstruktivizma s
vzroke kvara Zivilin Tehnoloska kakovost | prakti¢nim delom




3.3 Priprava zdrave hrane

Obseg ur: 20
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Postopki predpriprave in priprave zivil povzrocajo spremembe v hranilni vrednosti. Zaradi
nepoznavanja teh sprememb lahko v pripravi hrane povzro¢imo tudi spremembe zaradi katerih
pripravljena jed ne ustreza kriterijem zdrave hrane.

postopke priprave jediz
vidika ohranjanja
hranilne vrednosti;

e Usvajajo natine
predpriprave ter priprave
Zivilin jedi z vidika
ohranjanja hranljivih
snovis

e usvajajo nacine priprave
polpripravijenihin
pripravljenih Zivilskih
proizvodov;

e poznajo gastronomsko
kulinariéna nacelav
zdravi prehrani;

e 0cenjujejoin
spreminjajo kuharske
recepte v smislu
priprave zdrave hranein
na osnovi njih
pripravljajo zdravo
hrano.

zdrave hrane
Predpriprava Zivil
Priprava jedi

Gastronomsko
kulinaricna nacela pri
pripravi obrokov

soku
Pecenje brez dodatka
mascobe, v foliji

Nacelo:
e gastronomsko
o kulinaricno

OPERATIVNI PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, PI|)2I|I|?>I(.\)I§1(-)I%:“0\ MEDPREDMETNE
CiLl VSEBINE KATEGORIJE METODE POVEZAVE
Ucenci:
o razumejo priporocilao | Kriteriji za oceno Predpriprava Zivil Metoda « gospodinjstvo
pripravi zdrave hrane; | zdrave hrane konstruktivizma « kemija
Kuhanje v sopari « biologija
e spoznavajo tehnoloske | Postopki priprave Dusenje v lastnem Prakticno delo
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3.4 Prehranske navade

Obseg ur: 4

Prehranske navade so seStevek mnogih vplivov, postanejo del naSega vsakdanjika in imajo kot
take pomembno vlogo v povezavi z zdravjem. Predstavljajo kakovost prehrane, nacin

prehranjevanja, pa tudi nacin priprave in uzivanja hrane.

o uporabljajo dobre
prehranske navade;

o analizirajo lastne
prehranske navade;

e ugotavljajo vzroke in
posledice slabih
prehranskih navad in
razvijajo odgovornost do
zdravja;

e zrazpravljanjem
predstavijo dobre
prehranske navade.

o dobre prehranske
navade

o posledice slabih
prehranskih navad

Fizioloski vpliv
Kulturno-verski vpliv

OPERATIVNI PREDLAGANE | POJMI, BISTVA, P?!II?’I(\)KRE%PL‘I\\ MEDPREDMETNE
CiLJl VSEBINE KATEGORIJE METODE ? POVEZAVE
Ucenci
o razumejo oblikovanje | Prehranske navade Prehranske navade Metoda problemskega | e gospodinjstvo
prehranskih navad; e vpliviinrazvoj Socioekonomskivpliv | pristopa o biologija
Psiholoski vpliv o kemija

o dr7avljanska vzgoja
inetika




4 PRILOGA: IZVEDBENI POGOJI

Kadrovski pogoji: Predmetni ucitelj ali profesor gospodinjstva z vezavami.
Drugi pogoji:

e ustrezno opremljena ucilnica za gospodinjski pouk.
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