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1. Kaj je gluten?
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e beljakovina v zitih.
e rastlinska vlaknina.

e skrob v zitih.
e skrobnata kislina.
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2. Katero izmed spodnjih zivil vsebuje najvec vitamina C?
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Mango.
Grenivka.
Paprika.
Limona.
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3. Rastlinsko olje lahko vsebuje holesterol.

Drzi.
Ne drzi.
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4. Po nacelu zdrave prehrane je obrok sestavljen iz:

5 % mascob, 45 % beljakovin, 50 % ogljikovih
hidratov.

30 % mascob, 20 % beljakovin, 50 % ogljikovih
hidratov.

33 % mascob, 33 % beljakovin, 33 % ogljikovih
hidratov.

Ni pomembno.
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5. Prevelike kolicine vitaminov nam lahko skodujejo?

Drzi.
Ne drzi.
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Ali ste vedeli?

J Gluten je zmes beljakovin, ki daje testu svojo proznost in ob stiku z vodo
tvori lepljivo zmes. Gluten vsebujejo samo krusna zita kot so: psenica, rz
In jeCmen.

 Paprika vsebuje najveC vitamina C. Paprika ima 183 mg vitamina C na
1009 zivila, limona pa 53 mq.

1 Rastlinsko olje, kot vsa druga rastlinska zivila ne vsebuje holesterola.

1 Po nacelih zdrave prehrane, bi naj bil obrok sestavljen iz pravilnega
razmerja med mascobami (30 %), beljakovinami (20 %) in ogljikovimi
hidrati (50 %). Ne smemo pa pozabiti na zadostno koliCino zelenjave, saj
nase telo potrebuje tudi vilaknine, minerale in vedno pomembne vitamine.

J Prevelika koliCina posameznik vitaminov lahko vodi do hipervitaminoze,
ki je lahko pri nekaterih vitaminih zelo nevarna.
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Hvala za vaso pozornost!
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