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Hranila in Zivila

Med hrano uvrs¢amo vse snovi, ki jih organizem potrebuje za delovanje in rast.
Sestavljena je iz enega ali ve od petih osnovnih hranil: beljakovin, ogljikovih
hidratov, mascob, mineralov in vitaminov. Ceprav je ne uvrSs¢amo med hrano, je
tudi voda zivljenjsko potrebna. Beljakovine zagotavljajo rast in obnovo telesnih tkiv.
Ogljikovi hidrati (Skrob) in mascobe dajejo potrebno energijo za delovanje organizma in
telesno dejavnost. Naloga mineralov in vitaminov je nadzor telesnih procesov.

Nobeno Zivilo ne vsebuje vseh hranilnih snovi, zato moramo jesti razli¢na zivila.
Zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah zivil:

. skupina: kruh, zita, zitni izdelki, kase, krompir

. skupina: sadje in zelenjava

. skupina: mleko in mlecni izdelki

. skupina: meso, ribe in zamenjave

. skupina: zivila, ki vsebujejo veliko mascob in sladkorjev

Ce uzivamo zivila pretezno iz prvih 4 skupin, zagotavljamo zadosten vnos hranilnih snovi
za normalno delovanje nasega telesa in za vzdrzevanje zdravja. Zivila, ki vsebujejo
veliko mascob za Zivljenje niso nujno potrebna, vendar mascobe dodajo nasi hrani
pestrost in okusnost.

Izbor in koli¢ino zivil, ki naj jih jemo vsak dan si lahko predstavimo s pomocjo
prehranske piramide. Predstavljajmo si jo kot polico v nasi shrambi, na kateri so skupine
zivil. Vecja je polica, veckrat in v vecji koli¢ini posegamo po doloceni skupini zivil. Na
spodnji in najvecji polici so zita, zitni izdelki in krompir ali Skrobna zivila. Na naslednji
polici (malo manjsi od spodnje) najdemo zelenjavo in sadje. Naslednja polica je Se
manjsa. Na njej najdemo meso in zamenjave ter mleko in mlecne izdelke. Na zgornji in
najmanjsi polici so zivila z veliko mascob in sladkorjev. Tako prikazuje prehranska
piramida uzivanje Zivil iz petih poglavitnih prehranskih skupin na spodnjih treh ravneh
piramide. Vsaka od skupin vsebuje dolocene hranilne snovi, ne pa vseh, ki jih
potrebujemo. Prav zato zivila iz ene skupine ne morejo nadomestiti Zzivil iz druge
skupine. Nobena skupina zivil ni pomembnejsa od druge, za dobro zdravje potrebujemo
Zivila iz vseh skupin. Bodite pozorni na to, da piramida s svojo obliko in barvami
semaforja ponazarja kolicine zivil v dnevni prehrani in potrebo po izbiranju zdravih zivil.
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