BELJAKOVINE
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Beljakovine (proteini) tako kot mas¢obe in ogljikovi
hidrati spadajo med makrohranila, saj jih je s hrano
treba zauziti v veé¢jih koli¢inah, telesu pa predstavljajo
vir energije. Iz 1 grama beljakovin se sprostijo 4
kilokalorije (17 kJ).
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Beljakovine so pomemben sestavni del vseh Zivalskih
in rastlinskih celic, v telesu paimajo mnoge za zivljenje
pomembne funkcije: so nujno potrebne za pravilno
rast in razvoj, so klju¢ni gradnik celi¢nih struktur,
sodelujejo pri obrambi pred tujimi organizmi v telesu
(bakterijami, virusi)...

PRIPOROCEN DNEVNI VNOS

Priporo¢en dnevni vnos beljakovin se izra¢una glede na
telesno maso posameznika. Odrasel ¢lovek potrebuje
med 0,8 in 1,9 g beljakovin na kilogram telesne mase.

Starost g beljakovin/kg telesne mase

0 - 1 meseca 2,7

4 - 6 mesecev 1,3

1 -4 leta 1
4 - 15 let 0,9
> 18 let 0,8

Koliko beljakovin moras zauZiti na dan torej izracunas
tako, da svojo telesno maso (telesno tezo, ki jo pokaze
tehtnica) pomnozZis z 0,9 in temu pripiseS enoto g
(grami).

Priporo¢ljivo je, da beljakovine vklju¢ijo v vse dnevne
obroke.

KJE NAJDEMO BELJAKOVINE?

Beljakovine najdemo v velikem Stevilu zivil zivalskega
in rastlinskega izvora. Dobri viri zivalskih beljakovin
so_jajca, mleko in mle¢ni izdelki, ribe in morski sadezi
ter seveda meso. Slednje je za vecéino prebivalstva pri
nas najpomembnejSi vir beljakovin. Med najboljSe
rastlinske vire beljakovin uvrs¢amo stroé¢nice, 7ita in
oreske, prisotne pa so tudi v mnogih drugih rastlinskih
zivilih.




ODGOVORI NA VPRASAN]JA! 4. Zakaj so beljakovine zelo pomembne?

1. Katere hranilne snovi uvrséamo med

makrohranila?

2. Koliko energije pridobimo, ¢e zauzijemo lg 5. Koliko gramov beljakovin moras (ti) zauziti na

beljakovin? dan?

3. Koliko gramov energije pridobimo, ¢e zauzijemo
150g beljakovin?

P o 6. V katerih obrokih moramo zauzivati beljakovine?
rostor za 1zracun.

a) zajtrk
b) dopoldanska malica
c) kosilo

¢) popoldanska malica

d) vecerja

7. Izpolni miselni vzorec:



Beljakovine najdemo v velikem
Stevilu zivil in

izvora.

BELJAKOVINE

[zpisi primere Zivil tega izvora.




