
                                                                                                                                                           

28.4.2020.год. 

 Добар дан драги петаци.  

 

Надамо се да сте добро и здраво.  

Одлично сте урадили тест и имате све наше похвале. 

 

 Данас почињемо нову област ,, Човек и здравље''. 

 

Задаци за данас: - преписати текст испод у свеску 

- Урадити домаћи задатак ( пише испод текста за преписивање); домаћи  

нам  не шаљете. 

 

 

   Значај воде и здраве хране 
 

Храна:угљени хидрати, масти беланчевине,витамини,минерали 

Основни  и најважнији задатак исхране је да обезбеди довољан унос неопходних 

хранљивих супстанци. 

Правилна исхрана 

-у току дана треба јести онолико хране колико је организму потребно да задовољи 

енергетске потребе ( зависи од пола ,узраста,физичке активности...) 

-и недовољно и прекомерно уношење хране није добро за наше здравље  

-у току дана оброке распоредити на три главна оброка и две ужине 

-ибегавати пржена и похована јела, брзу храну, а уместо њих јести динстана и кувана јела 

припремљена са мање масноће и јаких зачина. 

 

Пирамида исхране је пирамида  у којој су намирнице распоређене према њиховом 

уделу  и значају за организам 

 

Гојазност-најчешћа последица неправилне исхране 

 

Значај воде за организам 

- највећи део нашег тела чини вода и она је важна за нормалан рад нашег организма 

-неоходно је уносити довољну количину воде (дневно око 2 литра) 

-потребан унос воде зависи од узраста ,пола,стања организма, физичке активности... 

Енергетски напици  

-су безалкохолна пића која тренутно повећавају количину енергије у организму 

-штетни по здравље  

-изазивају мучнину,несаницу,бол у желуцу,дрхтавицу,слабост,главобољу, проблеме са 

дисањем 

-ако се дуже користе могу изазвати зависност 

 



Хигијена, чување и обрада хране и воде 

-редовно прати руке 

-одржавати чистим просторије , прибор и посуђе у којима се припрема храна 

   -правилно чување хране  

   -правилна употреба хране и воде  

 

Домаћи задатак: 

1.Практичне вештине стр.74 

-Израчунај свој индекс телесне масе 

2.Провера знања стр.84. и 85.  

 

 Велики поздрав од ваших наставница. 

 Данијела и Биљана 


