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Kljuéni pojmi:

Hranila, oksidacija, prebava, razlog za potrebe po energiji,
kalorije, teza, uravnavanje telesa, prehranjevanje, osnov-
na stopnja presnove, ogljikovi hidrati, mas¢obe, beljako-
vine, mineralne snovi, vitamini.

Ta naloga s simulacijo je namenjena u¢encem osnove rav-
ni biologije, starim med 12 in 14 let. Sestavljena je tako,
da jim pomaga razumeti povezavo med porabo, telesno
dejavnostjo in tezo.

Vsak del nade dnevne prehrane vsebuje energijo, odvis-
no od molekularne zgradbe osnovnih sestavin (lipidi,
ogljikovi hidrati, beljakovine, nukleinske kisline).
Razlog za razli¢no koli¢ino energije v razli¢nih prehran-
skih vrstah je v razli¢ni sestavi njihovih osnovnih mo-
lekularnih sestavin.

Privseh dnevnih telesnih dejavnostih porabljamo ener-
gijo in jih lahko opiSemo tudi s termodinamicnimi
vrednostmi.

Telo za telesne dejavnosti dobiva energijjo iz presnovnih
reakcij osnovnih molekul.

Do vecanja telesne teze in deleZa telesne mascobe pri-
de zaradi neravnovesja med vnosom in porabo energije.
Obe strani merimo zato, da ugotovimo pravo ravnoves-
je med prehrano in telesno dejavnostjo in se tako izog-
nemo zdravstvenim tezavam.

SREDSTVA

Nasa zbirka podatkov: Podroben seznam energijske vseb-
nosti najpogostejsih sestavin surove (Zita, zelenjava,
meso, sir itd.) in predelane prehrane, prav tako pa tudi
energijsko porabo pri najpogostejsih vsakodnevnih (tele-
snih] dejavnostih. Imamo tudi vpra3alnike za vpisovanje
zauzitih obrokov (tedensko prehranjevanje], pa tudi de-
janske dnevnike telesne dejavnosti. Program s primerja-
vo vnosa (z zauzivanjem hrane] in porabe energije (s te-
lesno dejavnostjo] izra¢una dnevno/tedensko energijsko
ravnovesje. Program in podroben seznam energijske
vsebnosti bosta na voljo na www.science-on-stage.de.

JEDRO

Upravljanje Zivljenja je interdisciplinaren predmet. S tem
projektom lahko u¢ence uc¢imo biologijo, kemijo, fiziko,
matematiko in IKT. Priporo¢amo ga za u¢ence, stare od 12
do 14 let.V Evropi so predmeti o prehraniin Sportu vedno
priljubljeni. S Stevilnimi poskusi in programi jih lahko nap-
ravimo zanimive. Pri tej nalogi smo se osredotocili na IKT,
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glavni deli pa se imenujejo »vhod«, »analiza« in »vizua-
lizacija izhoda«.

Povezava s Solskimi predmeti:
Biologija, fizika, kemija, matematika in IKT.

Pouchni del: hrana za Zivljenje

Veliko energije potrebujemo Ze samo zato, da prezivimo.
Potrebujemo jo za gibanje, za vzdrzevanje stalne telesne
temperature, za izgradnjo in obnavljanje telesa, za pre-
snovo in celo za delovanje mozganov.

Vso to energijo dobimo iz izgorevanja hranil; natancneje
— iz njihove oksidacije. Najprej morajo hranila iz zunanjo-
sti priti v nase celice. Ta proces — prebavo — ste pri pouku
ze spoznali. V tem razdelku se u€¢imo o potrebah po ener-
giji, kalorijah, hrani, telesni tezi, obvladovanju telesa in
dieti. Vsakomur je jasno, da je med zauzivanjem vecjih
koli€in hrane in pridobivanjem na telesni tezi neposredna
zveza. Pritem programu natancneje spoznamo, kako lah-
ko dolocite energijsko vsebnost hrane in pa energijo, ki jo
potrosSite med gibanjem. Ko boste program obdelali, bi
morali znati dolgoro€no obvladovati svojo telesno tezo.



http://www.science-on-stage.de
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Stopnja osnovne presnove

Telo ves €as kuri energijo: ne le takrat, ko fizicno delate ali se
razgibavate, temvec tudi med pocivanjem in spanjem. Sto-
pnja osnovne presnove (BMR — Basal Metabolic Rate] delu-
je v ozadju porabe energije, da vzdrzuje dihanje, krvni obtok
in presnovo. Pri vecini kar BMR predstavlja vecino porablje-
nih kalorij. Ko postajate starejSi, se vam stopnja osnovne
presnove pocasi manjsa — Ce se ni¢ drugega ne spremeni.
Telo uravnava stopnjo presnovne porabe energije pretezno
s hipotalamusom v mozganskem deblu. To delovanje je pov-
sem avtonomno, ¢eprav nanj lahko vpliva vase razpoloze-
nje, napetost ali razburjenje, pa tudi okolje, medtem ko telo
vzdrzuje stalno temperaturo.

Stopnja osnovne presnove

kcal/dan

Zenska
0-2
3-9

10-17

18-29

30-59
>60

61 x telesnamasa-51
22.5 x telesna masa + 499
12.2 x telesna masa + 746
14.7 x telesna masa + 496
8.7 x telesna masa + 829
10.5 x telesna masa + 596

0-2
3-9

60.9 x telesna masa - 54

22.7 xtelesna masa + 495
17.5 xtelesna masa + 651
15.3 x telesna masa + 679
11.6 x telesna masa + 879
13.5 x telesna masa + 487

Vformuliza BMR nastopajo spremenljivke, kot so spol, vi-
Sina, teZa in starost, iz katerih lahko ocenimo stopnjo, s
katero kurimo kalorije v mirujo¢em stanju. Ne uposteva

pa se delez telesnih mascob. Dejansko ima bolj misSi¢ast
¢lovek visji BMR kakor enako teZak lovek z vecjim dele-
zem telesne mascobe. Telo potrebuje dodatnih 35 kalorij
na dan za vsak kilogram misic. Prav razli¢na koli¢ina ma-
Scobnega tkiva pri moskih in Zenskam je razlog za razli¢-
ni tabeli.

Vhod
Vhod je vsa raznovrstna hrana, ki jo zauzijemo. Hrana
vsebuje razli¢ne vrste hranil. Oglejmo sijih.

Vrste hranil

Hrana, ki jo uzivamo, vsebuje na tisoce razli¢nih kemic-
nih snovi. Le nekaj deset teh snovi pa je nujno potrebnih,
da ostajamo zdravi. To so hranila — snovi, ki jih moramo
dobiti s hrano, ki jo zauzijemo. Prehranski strokovnjaki
(nutricionisti) hranila razvré¢ajo v Sest glavnih skupin:
voda, ogljikovi hidrati, mas¢obe, beljakovine, mineralne
snovi in vitamini.

Ogljikovi hidrati so vsi sladkorji in $krobi. Zivim bitjem so
glavni vir energije. Gram ogljikovih hidratov daje priblizno
4 kalorije energije. Poznamo dve vrsti ogljikovih hidratov
— enostavne in sestavljene. Enostavni ogljikovi hidrati so
vsi sladkorji in imajo preprostejSo molekularno zgradbo.
Sestavljeni ogljikovi hidrati, med katerimi so tudi Skrobi,
imajo vecjo in bolj zapleteno molekularno zgradbo iz mno-
gih povezanih preprostih ogljikovih hidratov.

Vecina zivil vsebuje ogljikove hidrate. Najpogostejsi slad-
kor v nasi prehrani je saharoza, ki jo najdemo tako v be-
lem kot rjavem sladkorju.

Fotografije - zgoraj: bundu’s photostream, http://www.flickr.com/photos/bundu/569055930/ - spodaj: sxc.hu, Zsuzsanna Kilian



Fotografije - zgoraj levo: sxc.hu, Nathalie Dulex - zgoraj desno: sxc.hu, Michael Connors - spodaj desno: http://www.flickr.com/

V mleku se nahaja drugi pomembni sladkor — laktoza.
Vecina vrst sadja in Stevilne vrste zelenjave vsebujejo
izjemno sladek sladkor fruktozo. Skrobi so med drugim v
naslednjih zivilih: fizolu, kruhu, Zitu, koruzi, testeninah,
grahu in krompirju.

Mascobe so zelo zgo$éena oblika energije. V gramu ma-
Scobe je okoli 9 Kkalorij, brez njih pa vendarle ni mogoce
ziveti.

V prehrano moramo vklju€evati nekatere veckrat nenasi-
¢ene mascobne kisline, ker jih nase telo ne zna izdelati.
Te nujne mascobne kisline so sestavni del membran vseh
celicnih ovojev v telesu. Veckrat nenasicene mascobne ki-
sline so v oljih rastlin kot koruza in soja, pa tudi v ribah
kot losos in postrv. Med razSirjenimi viri enkrat nenasice-
nih mascobnih kislin so olive in arasidi. Vecino nasicenih
mascobnih kislin najdemo v zivilih Zivalskega izvora, na
primer v maslu, zZivalski masti, mle¢nih izdelkih in
mastnem rdecem mesu.

Beljakovine nam zagotavljajo energijo. Tako kot ogljikovi
hidrati vsebujejo 4 kalorije na gram, Se pomembneje pa
je, da so eden od poglavitnih gradnikov v telesu. MiSice,
koza, hrustanec in lasje so na primer sestavljeni pretezno
iz beljakovin. Poleg tega vsaka celica vsebuje encime, be-
ljakovine, ki pospesujejo kemicne reakcije. Celice brez en-
cimov ne bi mogle delovati. Tudi nekateri hormoni (kemig-
ni prenaalci informacij] in protitelesa (snovi, ki se borijo
proti boleznim] so beljakovine.

Najvec beljakovin je v siru, jajcih, ribah, nemastnem mesu
in mleku. To so popolne beljakovine, ki vsebujejo za-
dostno koli¢ino vseh nepogresljivih aminokislin. Beljako-
vine najdemo tudi v Zitu, strocnicah, oreskih in zelenjavi,
te pa so nepopolne, ker vsebujejo nezadostno koli¢ino
ene ali ve¢ nepogresljivih aminokislin.
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Tudi mineralne snovi in vitamini so nadvse pomembni za
zdravo Zivljenje, vendar se tu ubadamo predvsem z vno-
som energije.

Izraunavanje energijske vrednosti prehrane
Energijska vrednost pomeni Stevilo kalorij v dolo¢enem
Zivilu, izrazamo pa jo s kJ. V nasi zbirki podatkov je zapi-
sana koli¢ina energije v 100 g (ali 100 cm?) zivila. Iz tega
podatka izraunate, koliko energije vsebuje dolocena ko-
ligina zivila. Ce je na primer teza zivila 250 g, 100 g pa
vsebuje 1200 kJ energije, pomnozimo 1200 kJ z 2,5. Ce
zivila niv zbirki podatkov, lahko morda najdete energijo v
100 g napisano na nalepki. Ce zauzijete doma pripravijen
sendvi¢, izracunajte vrednost za vse sestavine posebej
in jih potem seStejte. To lahko storite tudi s programom.

Telesne dejavnosti

Za vsakrsno telesno dejavnost potrebujemo energijo.
Poraba energije je odvisna od telesne kondicije,
intenzivnosti telesne dejavnosti in seveda od tega, koliko
¢asa jo izvajamo. Pri nekaterih dejavnostih izra¢un ni
preprost, pri drugih (na primer hoji na tekoem traku) pa
je lazji. S programom lahko uporabite naso drugo zbirko
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podatkov s Stevilom kJ, ki jih pokurimo v eni uri pri
nekaterih dejavnostih.

Domaca naloga

Zapisite svoj dnevni vnos energije in telesno dejavnost,
odstejte svoj BMR in s pomocjo programa izratunajte
energijsko ravnotezje. Po potrebi dopolnite zbirki podat-
kov za telesne dejavnostiin Zivila.

SKLEP

Pri zadnjem koraku napravite priporocCilo prehrane, s tem
da upoStevate, koliko energije prispeva vsaka od vrst
zivila. Priporocilo temelji na vsakodnevni dejavnosti, ki jo
vnesete v vprasalnik. PriloZzeno mora biti tudi pojasnilo pri
konkretnem izboru prehrane (kako zdrava je in zakaj) ter
pojasnilo spremembe v prehrani na osnovi prehranskih
priporocil.
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