KATALOG ZNANJA
1. IME PREDMETA
OSNOVE ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA
2. SPLOSNI CIUJI
Splosni cilji predmeta so:

~  razvije pogled na pomen zdravega prehranjevanja v ozjem in SirSem merilu;

~  razvije sposobnost ovrednotenja pomena posameznih hranilnih snovi za ¢loveski organizem;

~ pozna uravnoteZeno, varovalno prehrano v razliénih starostnih obdobjih ¢loveka in njegovih
razliénih aktivnosti;

-~ prepozna in oceni dobre in slabe prehranske navade in predvidi mozna obolenja.

3. PREDMETNO-SPECIFICNE KOMPETENCE
V predmetu si Student poleg generi¢nih pridobi naslednje predmetno-specifi¢ne kompetence:

- pozna in svetuje osnove zdravega prehranjevanja za ohranjanje sploSnega zdravija;

- informira uporabnike o varni, varovalni in uravnotezeni prehrani in pomenu posameznih hranilnih
snoveh za zdravo, aktivno Zivljenje;

- poznain svetuje kako ohraniti zdravje s pomocjo zdrave prehrane v razli¢nih Zivljenjskih
obdobjih, pozna in svetuje prehrano rekreativnih Sportnikov in fitnes vadbe;

- oceni vpliv slabih prehranskih navad na razli¢na bolezenska stanja;

- oceni, nacrtuje in svetuje zdrave diete; pozna in odsvetuje enostranske, nestrokovne diete.

4. OPERATIVNI CIUI

INFORMATIVNI CILJI FORMATIVNI CILJI
Student Student
Pozna in svetuje osnove zdravega prehranjevanja za ohranjanje sploSnega zdravja:
- razume pomen zdrave prehrane sodobnega | - analizira prehranske navade sodobnega
¢loveka; ¢loveka;
- razloZi prehranjevalne teZave sodobnega - oceni problematiko prehranjevanja in
¢asa in prehransko stanje v svetu; prehransko stanje v svetu;
- sistemati¢no pozna hranilno sestavo Zivil; -~ primerja hranilno sestavo Zivil in sklepa o
- razlikuje energijski vnos mascob, beljakovin energijskem vnosu;
in ogljikovih hidratov; ~ izra¢una energijski vnos posameznih Zivil z
- opredeli prehranska dopolnila. 0z. na njihovo sestavo;
~ ocenjuje osebne potrebe po hranilnih
snoveh.
Informira uporabnike o varni, varovalni in uravnotezeni prehrani in pomenu posameznih
hranilnih snoveh za zdravo, aktivno Zivljenje:




razlikuje znacilnosti varne, varovalne in
uravnotezene prehrane;

razlikuje pomen posameznih vrst ogljikovih
hidratov, potrebe po njih in njihov
metabolizem;

pojasni vlogo umetnih sladil v prehrani;
razloZi pomen beljakovin, sestavo,
metabolizem in potrebe po njih;

oceni potrebe po mascobah v nasi prehrani,
razlikuje posamezne vrste mascob in pozna
njihov pozitivni ali negativni ucinek na
zdravje. RazloZi metabolizem mascob in
rizicnost vnosa mascob v nas organizem;
napove vlogo posameznih vitaminov in
mineralov za vkljuditev v procese
metabolizma, elektrolitsko ravnoteije,
antioksidativno funkcijo, zdravje in imunost
organizma.

primerja posamezna Zivila z 0z. na vsebnost
hranilnih snovi in analizira hranilno
vrednost Zivila;

sklepa o bolezenskih stanjih ob nezdravi
prehrani;

razvrsca hranilne snovi z oz. na tveganje za
nastanek dolocenih obolenj pri
premajhnem ali prevelikem vnosu v
organizem;

utemeljuje pomen vitaminov in mineralov
za zdravo, aktivno Zivljenje.

Pozna in svetuje kako ohraniti zdravje s pomocj
obdobjih; pozna in svetuje prehrano rekreativnih

o zdrave prehrane v razlicnih Zivljenjskih
Sportnikov in fitnes vadbe:

razloZi zgradbo prebavil, prebavo in
presnovo hrane;

pozna energijske in hranilne potrebe
¢loveka ter izvede nacrtovanje obrokov z
naceli zdrave prehrane;

opiSe nacine prehranjevanja za razlicne
skupine prebivalstva v razli¢nih Zivljenjskih
obdobjih in pri razli¢cnih fizioloskih stanjih
(nosecnice, otrocnice);

razlozi energijski sistem ob fizi¢nih
aktivnostih in potrebe po energiji in hranilih
pri Sportnih aktivnostih.

analizira povezavo med pravilno sestavljeno
prehrano in potrebami organizma po
hranilnih snoveh;

izracuna energijsko in hranilno vrednost
obrokov in nacrtuje primerne obroke glede
na potrebe posameznika ali skupine
prebivalstva;

uporablja sodobna priporocila za prehrano
razliénih skupin prebivalstva ter pozna
znacilnosti prehrane pri razli¢nih starostih,
obremenitvah in fizioloskih stanjih;
nacrtuje obroke za prehranjevanje razli¢nih
skupin prebivalcev in ob Sportnih
aktivnostih.

Oceni vpliv slabih prehranskih navad na razli¢na

bolezenska stanja:

razume vzroke za pojav civilizacijskih bolezni
in razlozi pomen zdrave hrane za njihovo
preprecevanje;

razloZi motnje v hranjenju in pozna
psiholoske razloge moten;j;

umesti vpliv globalne prehrane na slabe
prehranske navade.

uporablja priporocila za preprecevanje
civilizacijskih bolezni in jih razlikuje;
nacrtuje obroke za izboljSanje prehranskih
navad in motivira, animira uporabnike pri
izvajanju jedilnika;

sodeluje z ustanovami in drugimi
organizacijami, ki skrbijo za ohranjanje in
krepitev zdravja.

Oceni, nacrtuje in svetuje zdrave diete; pozna in

odsvetuje enostranske, nestrokovne diete:

razlozi nacela dietne prehrane, pozna
posamezne diete in zahteve za sestavljanje
obrokov;

opise razli¢cne izloCitvene rezime prehrane, ki
S0 vezani na sestavo Zivil;

izdela zdravju koristen jedilnik z
uposStevanjem normativov in kriterijev;
izdela jedilnik za razli¢ne prilagojene
rezime prehrane: redukcijski,
obogatitveni, izloCitveni;

uposteva zdravstveno stanje posameznika
pri izdelavi jedilnika;




- pojasni razli¢na bolezenska stanja in ~ prepozna in odsvetuje nestrokovne,
utemelji pomen pravilne izbire diet; enostranske diete;

- primerja diete in izlo¢i enostranske ~  senzori¢no oceni posamezne jediin
nestrokovne diete; enostavne jedilnike.

- poznarazli¢ne tehnike senzori¢nega
ocenjevanja.

5. OBVEZNOSTI STUDENTOV in POSEBNOSTI V IZVEDBI

Stevilo kontaktnih ur: 132 ur (66 ur predavanj, 66 laboratorijskih vaj);

Stevilo ur samostojnega dela: 168 ur (84 ur $tudij literature in virov ter priprava na izpit, 84 ur izdelava
projektne naloge).

Skupaj 300 ur dela Studenta (10 KT).
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