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e Hrana se jela sirova, a tek nakon otkrica vatre ® Ljudi se pocinju baviti obradom tla i uzgojem ® Razvija se prehrambena industrija. ® Razvija se nutricionizam kao prirodna znanost koja
termicki se pocela obradivati. razlic¢itih biljnih kultura te za gospodarstvo e U 19. stoljeéu Nicolas Appert otkrio je sterilizaciju, proucava covjekov odnos prema hrani.
korisnih Zivotinja. metodu kojom se produZuje trajnost hrane, a Louis * Razvoj smjerova prehrane: veganstvo, vegetarijanstvo,

SUSTAV ORGANA ZA PROBAVU Pasteur postupak pasterizacije. frutomanija, fast food, hranjivi koncentrati.

usna

supljina ENERGETSKA VRIJEDNOST HRANE

PIRAMIDA ZDRAVE HRANE

zlijezde

[ ] ‘ . e ; . — Temeljne hranjive tvari: Hrana sadrzi i nehranjive sastojke bez
Pocetkom 2005.. gosime nutricionisti su objavili novu reporucuje se uzimati. e  Bjelancevine ili proteini biljnog i kojih nije mogué Zivot, a to su:
edniak prehrambenu piramidu. e tekucinu tijekom cijeloga dana sivotinjskog porijekla e Vitamini
Jedn] Sest linija se poput klinova razlicite visine proteze o . N . . . . ! L )
od baze do vrha piramide, a Sirina svake linije ® zitance u jutro * Masnoce biljnog i zivotinjskog porijekla Mineralne tvari
' e  Ugljikohidrati ili zeceri e Voda

simbolizira koliko bi namirnica iz pojedine e ugljikohidrate do ranoga poslijepodneva
skupine trebalo konzumirati. —

e bjelancevine tijekom veceri.

Hranjivost namirnica i jela mjeri se energetskom vrijednoscu — koli¢ina topline koja se oslobodi pri sagorijevanju
hranjivih tvari u organizmu.

: Sljedece boje predstavljaju:
| naranéasta: ZITARICE
| g zelena: POVRCE
crvena: VOCE

(1 keal = 4,18 kJ)

zucni mjehur

) 5 plava: MLIJEKO 1 gram bjelancevina 4 kcal ili 16,7 kJ
YUETERICE! o ljubicasta: MESO T MAHUNARKE.
y 1 gram masnoce 9 kcal ili 37,6 kJ
‘tanko crijevo
S e NS e 1 gram ugljikohidrata 4 kcal ili 16,7 kJ
debelo |

crijevo ",
" Energetske potrebe djece u predskolskoj i skolskoj dobi

®* Djeca od 4 do 7 godina: 1720 kcal/dan
a * Djevojcice od 8 do 11 godina: 2100 kcal/dan
®* Djecaci od 8 do 11 godina: 2190 kcal/dan
* Djevojke od 15 do 19 godina: 2600 kcal/dan
e  Mladiéi od 15 do 19 godina: 3300 kcal/dan
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Autorica: Milica Manojlovi¢, uciteljica biologije i kemije
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(S:P_J.gpg izmetni ZITARICE POVRCE VOCE MASTI MLIJEKO MESO | MAHUNARKE - Indeks tjelesne mase (ITM) je omjer tjelesne tezine i kvadrata visine tijela:
1jev
otvor

T masa (kg)

OKUSI ) § ELEMENTI ZIVOTA visina tijela® (m”)

Bitni ili esencijalni elementi (elementi Zivota) elementi su koji izgraduju nas

Nas je jezik prekriven Tablica. ITM vrijednosti koje vrijede za sve odrasle osobe (osim trudnica)

ol T G Rl organizam. Prema koli¢ini u organizmu podijeljeni su na makroelemente,
rZica koje nazivamo H mikroelemente i mikroelemente u tragovima (potencijalni mikroelementi). Vrijednost ITM Kategorija mase
okusne bradavice. One : :
: s : ispod 18,5 othranjenost

sadrze okusne pupoljke L| Be esencijalni makroelementi B C N p p ]
sa bezbroj zivéanih esencijalni mikroelementi od 18,5 do 24,9 pozeljna masa
zavrsetaka osjetljivih N :
na kemijske podrazaje Na |V|9 ) potencijalni mikroelementi @ P od 25,0 do 29,9 povecana masa
hrane. Veliki mozak : —

: . . . od 30,0 do 34,9 I. stupanj pretilosti
reagira na te podrazaje K [Ca| Sc |(Ti)| V.| Cr |Mn| Fe |Co| Ni |Cu|Zn|Ga|Ge|As
1 li?’lﬂe nam OdShOVire u od 35,0 do 39,9 I1. stupanj pretilosti
obliku osnovnih okusa
koje osjecamo. l tk Sr| Y | Zr |[Nb Mo| Tc [Ru Rh| Pd Ag Cd| In |Sn iznad 40,0 IT1. stupanj pretilosti

slatko
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KEMIJA 8, U SVIJETU KEMIJE 8
PRIRODA 5, ZIVI SVIJET 5
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