ЕНЕРГЕТСКА ВРЕДНОСТ ХРАНЕ И ЕНЕРГЕТСКЕ ПОТРЕБЕ ЧОВЕКА

Уводни део часа: Обновити шта је животна намирница, као и из чега се састоје животне намирнице (осврнути се на мапу ума животне намирнице)  Шта су хранљиве материје и које су то енергетске хранљиве материје 
Главни део часа: 

· Ученицима се дели амбалажа производа различитог хемијског састава (садржај угљених хидрата, масти и беланчевина) и енергетску вредност производа и дају коментар из чега се састоји и шта утиче на повећање енергетске вредности производа ; читање етикета са амбалаже; уједно је и обнављање хранљивих материја
· Објашњење шта је енергетска вредност производа 
Енергетска вредност намирнице зависи од количине садржаних хранљивих материја и једнака је количини енергије коју енергетске хранљиве материје ослобађају у организму.

· Како се израчунава хранљива вредност намирница. Наставник бележи на табли
Количина енергије која се ослобађа при потпуној оксидацији основних хранљивих материја у организму човека износи:


17,2kJ/g угљених хидрата (4,1kcal/g)


38,9kJ/g масти (9,3kcal/g)


17,2kJ/g протеина (4,1kcal/g)
Ове вредности представљају тзв. „Рубнерови фактори“ и они су интернационално усвојени и користе се за израчунавање енергетске вредности.


Енергетска вредност = садржај (угљ.хид.,масти, протеина) x Рубнерови фактори

· Ученици са амбалаже очитавају хемијски састав и на основу података израчунавају енергетску вредност и резултат пореде са енергетском вредношћу на амбалажи 

· Коментари добијених резултата и уочавање да већи садржај масти знатно утиче на повећање енергетске вреднсоти производа (дијалог) и задавање домаћег



· Домаћи задатак-са производа по избору прочитати састав и одредити енергетску вредност

· Обновити енергетску вредност производа, од чега зависи и преглед домаћег, а затим наставити са искоришћењем хране





· Искоришћеност хране у организму 

У организму се обично не искористи сва количина хранљивих материја из хране па се израчунава „коефицијент искоришћења“ који представља ону количину хранљивих материја која се искористи у организму уношењем 1 g те супстанце.

Код намирница животињског порекла не искористи се 4-10% унете количине, а код намирница биљног порекла 12-33% енергије се не искористи. При уобичајеној исхрани не искористи се око 8% енергије.

· Шта је енергетска потреба човека- разговор на тему шта све утиче на потрошњу енергије у организму (старост, пол, активност, здравствено стање...)


· Како се одређује енергетска потреба 
Енергетска потреба човека се одређује мерењем количине топлоте коју организам човека одаје при одређеним условима (при мировању или некој активности)

Минимум енергије, неопходних за одржавање животних процеса (дисање, рад срца и рад унутрашњих органа) назива се базални метаболизам и он зависи од површине тела, пола, година старости и других фактора.
	Године
	<1
	7-9
	Дечаци

16-19
	Девојчице

16-19
	Одрасли 20-30

мушко        женско

	Маса тела (кг)
	7,3
	28,1
	62,9
	54,4
	65
	55

	Енер.потребе (МЈ)
	3,4
	9,2
	12,8
	9,7
	12,6
	9,2


Завршни део часа: 

1. Од чега зависи енергетска вредност хране?
2. Шта је то Рубнеров фактор и колика је његова вредност за поједине хранљиве материје?
3. Шта је коефицијент искоришћења?
4. Шта је енергетска потреба човека и од чега она зависи?
5. Шта представља базални метаболизам?
6. Колика је дневна потреба за девојчице и дечаке узраста од 16-19 година?
Домаћи задатак:










око 5 мин
· Израчунати енергетску вредност колача ако он садржи на 100g  4,7g протеина; 63,8g угљених хидрата и 16,6g масти (Одговор је 1779кЈ или 423ксаl)

· Израчунати колику количину енергије искористи организам, ако је искористљивост 91%
EB =mугљених хидрата x РФ угљених хидрата  + mмасти x РФмасти  + mпротеинаx РФпротеина
Израчунати енергетску вредност Плазма кекса ако је познато да се у 100g производа налази 12g масти, 70,4g угљених хидрата и 11,9g протеина
ЕВ = 70,4g x 17kJ/g + 12g x 39kJ/g + 11,9g x 179kJ/g = 1196,8kJ + 468kJ + 202,3kJ = 1867,1kJ
