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× HRANA IN PREHRANJEVANJE 
 

ü Kultura prehranjevanja 
 
Bonton pri jedi: Dobro si oglej spodnje sliļice in presodi ali prikazujejo primerno ali 
neprimerno obnaġanje pri jedi. 
 

 
 
 
 
       
             
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ü Higiena 
 
V prejġnjem tednu smo govorili o higieni rok. Kdaj si moramo umiti roke? Se spomnite, 
kako si pravilno umijemo roke?  

 
Danes pa se bomo spomnili ġe higiene kaġlja. Obkroģi tisto sliko, na kateri ravna punca 
pravilno! 
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ü Uravnoteģen jedilnik  
 
Ritem prehranjevanja:   
 
Priporoļljivo je, da ļez dan zauģijemo tri glavne obroke hrane: 
zajtrk, kosilo in veļerjo ter dva dopolnilna obroka hrane: 
dopoldansko in popoldansko malico. 
 
Malica omili lakoto med dolgimi ļasovnimi premori med 
glavnimi obroki hrane. 

 
 
Pomembno je, da so obroki tekom dneva primerno energijsko porazdeljeni na vsaj 4-
5 obrokov. Pri petih dnevnih obrokih naj bi bila porazdelitev energije sledeļa: 20 do 25 
% zajtrk, 10 do 15 % dopoldanska malica, 35 do 40 % kosilo, 5 do 10 % popoldanska 
malica in 15 do 20 % veļerja. 
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Tradicionalni slovenski zajtrk 
 

 
 
Tradicionalni slovenski zajtrk poteka vsak tretji petek v mesecu novembru. Takrat 
otroci in uļenci zajtrkujejo hrano, pridobljeno iz lokalnega okolja. Zajtrk je sestavljen iz 
mleka, masla, kruha, medu in jabolk ali drugega sveģega ali suhega sadja brez 
dodanega sladkorja. Ta petek zajtrk ne bo potekal v vrtcih in ġolah, kot pretekla leta. 
Zato sami poskrbite za to, da bo ta dan doma pri zajtrku tudi vaġa miza obloģena z 
zgoraj omenjenimi dobrotami.  
 
 
Pa ġe ena zanimivost: Ste vedeli, kako pomemben je zajtrk za otroġke moģgane? 
 

Otroġki moģgani so ġe posebej obļutljivi na pomanjkanje energije, saj se pri njih 
glukoza hitreje presnavlja. Zdrav in uravnoteģen zajtrk pripomore k boljġim kognitivnim 
zmoģnostim, kar se pokaģe predvsem pri dejavnostih, ki zahtevajo zbranost, spomin 
in reġevanje miselnih nalog.  
 

 

 

 

 

 

 

 



POLJE 4, 2391 PREVALJE 
SLOVENIJA 
T: 003862834500 
F: 003862834501  
M: o-fgprevalje.mb@guest.arnes.si 
W: os-fgp.splet.arnes.si 

                         
 

ü Prepoznavanje zdravih ģivil 
 
Kriģanka: Upamo, da v teh mrzlih jesenskih dneh uģivate dovolj sadja in zelenjave. 
Preizkusite se v poznavanju sadja in zelenjave in reġite spodnji nalogi. 

 



POLJE 4, 2391 PREVALJE 
SLOVENIJA 
T: 003862834500 
F: 003862834501  
M: o-fgprevalje.mb@guest.arnes.si 
W: os-fgp.splet.arnes.si 

                         
 

× GIBANJE 
 

ü Koliko ponovitev lahko narediġ v 100 sekundah? 

 
Pred zaļetkom izvajanja vaj se obvezno ogrejte ï npr. nizek skiping, tek na mestu, 
poļepi; dvignete srļni utrip. Pomembno je, da ste v izvedbi hitri in da naredite ļim veļ 
ponovitev. Ġe pomembneje je, da vaje izvajate pravilno.  
Uporabi ġtoparico in zapiġi ġtevilo ponovitev vaj v 100 sekundah. 
 
Tekmujete lahko znotraj druģine in pa s soġolci, s katerimi imate stik preko telefona. 
 

Vaja Slike pravilnih izvedb vaj 
Ġtevilo ponovitev 
v 100 sekundah 

Upogib trupa 
''trebuġnjaki'' 

 

 

  

Skleci 

 

 
 

Poskoki iz ene noge 
na drugo nogo 

 
 

. 

Izpadni koraki s 
poskokom 

  

Poļepi 

 

 

Sonoģni poskoki 
narazen skupaj 
''jumping jacks'' 
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ü Gibalne naloge 
 
Danes boġ malo migal s pomoļjo gibalnih kartic. Vsaka slika ti pokaģe vajo. Preden 
pa zaļneġ, se moreġ malo ogreti in opraviti sklop gimnastiļnih vaj. 
Pa zaļnimo! 
× Tek na mestu, po stopnicah, okoli hiġe oz. Bloka ï vsaj 5 minut, 
× Raztezne vaje ï od glave do nog. 

 
Povabi ġe starġe in se skupaj malo razmigajte! 
 

Kartice z gibalnimi nalogami: 
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