Je hrana vedno zdrava?
	Osrednja tema
	Prednost naj ima zdrava in ekološko pridelana hrana.

	Trajanje
	1–2 šolski uri

	Letni čas 
	Ni pomemben.

	Kraj
	učilnica

	Pripomočki
	izdelki iz veleblagovnice in iz trgovine z ekološko pridelano hrano 

	Predmeti
	biologija, kemija

	Namen, cilj
	- Učenci spoznajo razliko med ekološko pridelano in t. i. zdravo hrano,
- razmišljajo pri nakupovanju hrane.

	Metode
	pogovor, viharjenje možganov, tržnica različnih živil


▼ Uvod
Termin »ekološko pridelana hrana« uporabljamo za tista živila, ki so pridelana v naravnem in čistem okolju. V ekološko čistem okolju zemlja ne vsebuje nikakršnih kemikalij, temveč zgolj hranila.

Vendar pa niso vsi izdelki, ki jih oglašujejo kot »zdrave«, tudi ekološko pridelani. Nekateri živilski izdelki ali pridelki, ki so splošno opredeljeni kot zdravi, npr. pšenična zrna in minimalno obdelani derivati, ki izvirajo iz njih (otrobi, žita, polnozrnati kruh), črni kruh, sadje in zelenjava, mlečni izdelki in med, ne vplivajo vedno ugodno na naše zdravje. Če so namreč izpostavljeni negativnim vplivom onesnaženega okolja, so namreč lahko celo škodljivi za naš organizem.

Rastlinska hrana, pridelana iz kultur, ki jih intenzivno obdelujejo s pesticidi, ali iz kultur, ki rastejo na onesnaženih območjih, v bližini zelo prometnih cest ali v bližini industrijskih središč, vsebuje številne nevarne sestavine, npr.:

• težke kovine, ki pronicajo v zemljo,
• presežene vrednosti umetnih gnojil, ki niso v celoti razgradljiva,
• ostanke številnih nedovoljenih kemičnih sredstev.

Obstajajo številni dejavniki, ki vplivajo na hrano, ki jo uživamo:

• pridelava pridelkov in vzreja živine na industrijski način v večini primerov vsebuje večjo vrednost hormonov in antibiotikov od še dovoljene,
• dvomljive metode krmljenja živine (npr. bolezen norih krav se je pojavila zaradi krmljenja živine s kostno moko, ki je živalskega izvora),
• intenzivna pridelava kmetijskih pridelkov,
• pretirana uporaba pesticidov,
• kisli dež in

• industrijsko onesnaževanje zraka.

Dodatni vir nevarnosti so tudi gensko spremenjeni organizmi, najnovejši dosežek znanstvenikov, ki naj bi pripomogel k razrešitvi pomanjkanja hrane v svetu.
▼ Dejavnosti
1. Vprašajte učence, ali njihove družine namenjajo pozornost živilom, ki jih uživajo, in to ne samo njihovemu okusu in trenutni priljubljenosti, temveč tudi temu, koliko je kako živilo zdravo. Kako jih izbirajo?

2. Predstavite izraze iz Slovarčka prehranjevalnih navad (glej v nadaljevanju). Vprašajte učence, ali poznajo koga, ki se prehranjuje na vegetarijanski ali veganski način …

3. Na podlagi rekla »Si to, kar ješ« pripravite učence na viharjenje možganov. Razdelite jih v skupine, in sicer tako, da bodo v posamezni skupini učenci, ki imajo najraje določeno vrsto hrane. Zavedati se morajo, da so razlike glede okusa med ljudmi zelo velike. Pozornost usmerite tudi na filozofske, estetske in kulturne vplive.

4. Razložite učencem, da se vse bolj povečuje zanimanje za kakovostno hrano. Sprožili so ga makrobiotika in vegetarijanci, ki kupujejo ekološko pridelano sadje, zelenjavo in žita. Tako so številne kmetije sledile usmeritvi gojenja in pridelave hrane po strogih ekoloških standardih. Taka hrana je sicer dražja, vendar ima certifikat o izvoru in kakovosti, ki kupcu zagotavlja, da je bila pridelana na ekološko čistih območjih in v skladu z načeli do okolja prijaznega kmetovanja. Proizvajalci prav tako ne uporabljajo umetnih gnojil, pesticidov, drugih kemičnih sredstev in aditivov.

5. Na tablo narišite piramido zdravega prehranjevanja, ki je široko sprejeta med številnimi strokovnjaki za prehrano.
	Piramida zdravega prehranjevanja

	• Na dnu piramide so žita v različnih oblikah ter črni in polnozrnati kruh.
• Drugo raven piramide sestavljajo sadje in zelenjava. Ker je rastlinska hrana najpomembnejša hrana številnih ljudi, je zelo pomembno, da izvira iz čistega okolja.
• Tretjo raven sestavljajo različni izdelki, bogati s proteini – mleko in mlečni proizvodi, jajca, mesni izdelki in ribe.
• Na vrhu piramide so maščobe, olja in slaščice. Sem sodijo tudi dodatki k hrani, npr. različna zelišča, začimbe in soli. Njihova uporaba je odvisna od okusa posameznika.



6. Učencem razložite, da zdrava prehrana vključuje hrano z vseh ravni piramide, vendar je treba uživati več hrane z nižjih ravni piramide kot tiste z vrha piramide.
! Pred izvedbo delavnice naj učenci tri dni zapored zapisujejo, kaj so pojedli. Skupaj ugotovite, koliko so njihove prehranjevalne navade uravnotežene s piramido zdravega prehranjevanja.
Trgovina z ekološko pridelano hrano in supermarket

1. Učencem naročite, naj prinesejo živilski izdelek ali pridelek, ki ga imajo radi (npr. določeno sadje, zelenjavo, kruh, čokoladice, jogurt itd.). Živila naj izvirajo iz različnih krajev, npr. iz trgovine v soseščini, supermarketa, trgovine z ekološko pridelano hrano ali z domačega vrta.

2. V razredu postavite dve stojnici – trgovino z ekološko pridelano hrano in supermarket – in vsa prinesena živila razporedite glede na to, kako so bila pridelana in kje so bila kupljena. Učence razdelite v dve skupini, postavijo naj se k tisti stojnici, na katero so dali svoje prineseno živilo. Vsaka skupina naj pove svoje vtise o določenem izdelku ali pridelku in skuša razložiti svojo izbiro.

3. Primerjajte živila: vsaka skupina naj poskusi živilo druge skupine. Kaj lahko ugotovimo? (Pridelki in izdelki iz trgovine z ekološko pridelano hrano verjetno na prvi pogled niso tako privlačni, vendar ne vsebujejo kemičnih aditivov, pridelki so pod nadzorom in rastejo na ekološko čistih območjih).

4. Opozorite učence na zlato pravilo: »Kolikor manj je hrana predelana, toliko bolj zdrava je.«
	Slovarček prehranjevalnih navad

	Gensko spremenjeni organizmi (GSO) in hrana, ki izvira iz GSO, so potencialno nevarni tako za okolje kot za zdravje. Resnica je, da znanstveniki doslej še niso imeli dovolj časa, da bi preučili dolgoročne posledice GSO.
Makrobiotika – uravnotežena prehrana, ki temelji na naravnih proizvodih – minimalno obdelanih žitih, sadju in zelenjavi.
Vegetarijanstvo – tip brezmesne prehrane, za katero se odločimo zaradi zdravstvenih razlogov ali osebne izbire. Vegetarijanstvo se je v Evropi in ZDA razširilo zaradi zanimanja za vzhodno filozofijo, zaradi protesta proti zahodni civilizaciji, razvoja ekoloških gibanj in kot poziv k življenju v harmoniji z naravo.
Veganstvo – zelo strogo vegetarijanstvo, ki ne zavrača samo uživanja mesa in rib, ampak vso hrano živalskega izvora, npr. mleko, mlečne izdelke, jajca in med. Izraz vegan je nastal zato, da bi ta način prehrane ločili od vegetarijanske. V skladu z njihovim prepričanjem tudi ne nosijo krznenih plaščev, usnjenih oblačil niti usnjenih dodatkov.




