5.1.  Zašto  mi  treba  hrana

Bez  hrane  ne  možemo  živjeti.  Osjećaj  gladi  potiče  nas  da  jedemo.  Probavni  sustav  pritom  ima  ulogu  primiti  hranu,  usitniti  je  i  razgraditi  na  osnovne  kemijske  spojeve.  Ovi  osnovni  spojevi  se  nakon  toga  krvlju  prenose  do  svake  stanice.  
Hrana  je  potrebna  svakoj  našoj  stanici  kako  bi  dobila  energiju  za  životne  procese.  Ta  se  energija  oslobađa  u  stanicama  u  procesu  staničnog  disanja.  Nastaje  voda  te  ugljikov  dioksid  koji  izdišemo.  
[bookmark: _Hlk28947625]Šećer  glukoza  će  se  u  stanicama,  uz  djelovanje  kisika,  razgraditi  na  ugljikov  dioksid  i  vodu  uz  oslobađanje  energije.  Oslobođena  energija  služi  za  različite  potrebe  organizma.

glukoza  +  kisik  →  ugljikov  dioksid  +  voda+  energija

Najveći  dio  ovih  procesa  događa  se  u  mitohondrijima.  

Put  hrane  kroz  probavni  sustav  
Probavni  sustav  čine  organi  koji  tvore:
· probavni  kanal  (usta,  ždrijelo,  jednjak,  želudac,  tanko  i  debelo  crijevo,  crijevni  otvor)
· probavne  žlijezde  koje  se  nalaze  uz  probavni  kanal  (slinovnice,  jetra  i  gušterača)
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1. Probavni  sustav  čovjeka

U  stijenkama  želudca  i  tankog  crijeva  također  se  nalazi  velik  broj  žljezdanih  stanica  koje  luče  probavne  sokove  s  enzimima.  
Cijeli  probavni  kanal  luči  i  sluz  koja  olakšava  prolaz  hrane  i  ima  ulogu  u  zaštiti  sluznice.  
Prolaskom  kroz  probavilo  hrana  se  mehanički  obrađuje  (usitnjava  zubima  u  usnoj  šupljini  i  miješa  stezanjem  mišićnih  stijenki  želudca)  te  kemijski  razgrađuje  djelovanjem  enzima.  Enzimi  su  tvari  koje  ubrzavaju  kemijske  reakcije,  a  pritom  se  ne  mijenjaju  i  ne  troše.  
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2. Djelovanje  enzima

Svaki  enzim  djeluje  specifično  samo  na  određenu  tvar  s  kojom  se  može  povezati.  Bez  enzima  probava  nije  moguća.  
U  usnoj  šupljini  nalaze  se  zubi,  jezik  i  žlijezde  slinovnice.  
Zubi  služe  za  usitnjavanje  hrane  žvakanjem.  Što  je  hrana  bolje  usitnjena,  lakše  prolazi  kroz  probavilo,  a  tako  se  povećava  i  površina  na  koju  djeluju  enzimi.  Prema  oblicima  i  ulogama  koje  obavljaju,  razlikujemo  zube  sjekutiće,  očnjake,  pretkutnjake  i  kutnjake.  Sjekutići  odgrizaju  komade  hrane,  očnjaci  kidaju  hranu,  a  pretkutnjaci  i  kutnjaci  ih,  dok  žvačemo,  drobe  i  melju.  Tijekom  života  čovjek  prirodno  mijenja  zube  dva  puta  pa  razlikujemo  mliječno  i  trajno  zubalo.
Trajno  zubalo  naraste  do  12.  godine  života,  osim  posljednjih  kutnjaka,  tzv.  umnjaka  koji  narastu  oko  20  godine  života.  
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3.  Zubalo  u  čovjeka: a) mliječno,  b) trajno

Jezik  je  mišićni  organ  kojim  miješamo  hranu,  oblikujemo  zalogaj  i  potiskujemo  ga  prema  ždrijelu.  Na  površini  jezika  nalaze  se  i  osjetilne  stanice  za  okus.  Žlijezde  slinovnice  natapaju  zalogaj  slinom.  Enzimi  u  slini  počinju  razgradnju  složenih  ugljikohidrata.  Ždrijelo  je  zajednički  organ  dišnog  i  probavnog  sustava.  Na  prednjoj  se  strani  nalazi  otvor  grkljana  zaštićen  grkljanskim  poklopcem,  a  na  stražnjoj  je  ulaz  u  jednjak.  Gutanje  hrane  složen  je  refleks.  Tijekom  gutanja  zalogaj  hrane  mora  preko  zatvorenog  grkljanskog  poklopca  skliznuti  u  jednjak.  Ako  je  grkljanski  poklopac  slučajno  otvoren,  a  to  se  događa  kad  govorimo,  zalogaj  hrane  može  ući  u  dišne  organe  i  prouzročiti  gušenje.  
Jednjak  je  cjevasti  organ,  duljine  oko  25  cm.  Ritmičkim  stezanjem  mišićne  stijenke  jednjaka  zalogaj  se  potiskuje  do  želudca.
Želudac  je  organ  u  kojem  dolazi  do  mehaničke  obrade  i  kemijske  probave  hrane  koja  je  stigla  u  obliku  kaše.  Stezanjem  mišićnih  stijenki  sadržaj  se  želudca  miješa,  a  žlijezde  u  njegovoj  sluznici  izlučuju  enzime  i  solnu  kiselinu.  Enzimi  počinju  razgradnju  bjelančevina.  Za  njihovo  djelovanje  potrebno  je  kiselo  okružje  te  se  zbog  lučenja  solne  kiseline  (HCl)  pH-vrijednost  želučanog  sadržaja  kreće  od  1  do  3,5.  Jaka  kiselina  također  uništava  mikroorganizme  koji  se  mogu  naći  u  hrani.  Želudac  je  zaštićen  od  nagrizajućeg  djelovanja  kiseline  slojem  sluzi.
Tanko  crijevo  dugačko  je  od  6  do  7  m,  a  promjer  mu  je  oko  3  cm.  U  početni  dio  tankog  crijeva,  dvanaesnik,  ulijevaju  se  gušteračin  sok  i  žuč  koju  proizvodi  jetra.
Žuč  nije  pravi  probavni  sok  jer  ne  sadržava  enzime.  Važna  je  jer  raspršuje  masti  u  manje  kapljice  na  koje  onda  lakše  djeluju  enzimi.  Žlijezde  u  tankom  crijevu  proizvode  probavni  sok  te  se  zajedničkim  djelovanjem  mnogih  enzima  događa  konačna  razgradnja  svih  hranjivih  tvari.  
Nakon  toga  slijedi  proces  upijanja  razgrađenih  sastojaka  hrane  u  krvotok  preko  nabora  sluznice  –  crijevnih  resica.
Krvotokom  će  hranjive  tvari  najprije  doći  do  jetre  gdje  se  one  prerađuju  te  se  uklanjaju  toksini,  a  potom  će  se  hranjive  tvari  krvotokom  prenijeti  do  svih  stanica  tijela  koje  će  ih  iskorištavati  ovisno  o  svojim  potrebama  (rast,  dioba,  oslobađanje  energije).  
Debelo  crijevo  dugačko  je  od  1,5  do  2  m.
Početni  je  dio  debelog  crijeva  slijepo  crijevo  na  kojem  se  nalazi  crvuljak.  Iz  neprobavljenih  ostataka  hrane  u  debelom  crijevu  upija  se  voda  i  događa  se  bakterijska  razgradnja.  Kroz  završni  (crijevni)  dio  debelog  crijeva,  anus  ili  izmetni  otvor,  ostatci  se  izlučuju  iz  tijela  u  obliku  izmeta.

Od  čega  se  sastoji  hrana  
Iako  djeca  rado  jedu  popularnu  brzu  hranu,  odrasli  ih  uporno  savjetuju  o  pravilnoj  prehrani  sastavljenoj  od  raznolikih  namirnica  izgrađenih  od  hranjivih  tvari.  Hrana  koju  jedemo  sastoji  se  od  namirnica  biljnog,  životinjskog  i  mineralnog  podrijetla.  S  obzirom  na  kemijski  sastav,  u  hrani  se  nalaze  hranjive  tvari  koje  imaju  energijsku  vrijednost.  To  su  ugljikohidrati,  bjelančevine  i  masti.  U  hrani  se  nalaze  i  vitamini,  mineralne  tvari  i  voda  koji  nemaju  energijsku  vrijednost,  ali  su  ipak  nužni  za  organizam.  


Ugljikohidrati  su  jednostavni  šećeri  poput  glukoze  te  složene  molekule  kao  škrob  i  celuloza.  Glukoza  je  najvažniji  izvor  energije  za  stanice.  
Bjelančevine  izgrađuju  organizam,  neke  hormone  i  enzime  te  utječu  na  životne  procese  u  stanicama.  Protutijela  koja  nas  štite  od  uzročnika  bolesti  također  su  bjelančevine.  
Masti  su  izvori  energije,  a  neke  sudjeluju  u  izgradnji  organizma  (osobito  živčanih  stanica)  i  zaštiti  organizma  od  hladnoće  (masne  stanice).  Bez  njih  organizam  ne  bi  mogao  iskoristiti  vitamine  A,  D,  E  i  K,  a  poboljšavaju  i  okus  hrane.
Voda  nema  energijsku  vrijednost,  ali  je  nužna  za  odvijanje  kemijskih  procesa  u  stanicama,  sudjeluje  u  regulaciji  tjelesne  temperature,  čini  tekući  dio  krvi  i  citoplazme,  u  njoj  se  otapaju  štetne  tvari  te  izlučuju  znojenjem  i  mokraćom  itd.  Brzo  prolazi  kroz  probavni  sustav  bez  procesa  razgradnje.  
Vitamini  (A,  B1,  B6,  B12,  C,  D,  E,  K)  su  organske  molekule,  sastavni  su  dijelovi  nekih  enzima,  pomažu  u  održavanju  zdravlja,  sudjeluju  u  zgrušavanju  krvi,  omogućuju  rad  vidnih  stanica  u  oku  itd.  
Mineralne  tvari  izgrađuju  neka  tkiva  ili  biološki  važne  spojeve.  Kalcij  i  fosfor  nalaze  se  u  kostima  i  zubima,  željezo  u  hemoglobinu,  a  jod  u  hormonu  štitne  žlijezde.  U  tijelu  odraslog  čovjeka  mineralne  tvari  čine  otprilike  4  %  ukupne  tjelesne  mase.  Dio  razgrađene  hrane  iskorištava  se  za  rast  i  obnavljanje  stanica.  
U  izgradnji  živih  bića  sudjeluju  i  tzv.  biogeni  kemijski  elementi  koji  se  unose  hranom. 

1. Promotri  sliku.  
Imenuj  organe  probavnog  sustava.  

[image: ]


2.   Ako  je  tvrdnja  točna,  zaokruži  DA,  a  ako  je  netočna,  zaokruži  NE.  
Proces  upijanja  razgrađenih  sastojaka  hrane  u  krvotok  događa  se  preko  nabora  crijevnih  resica. 	 			DA 	NE  
Hranjive  tvari  se  prerađuju  te  se  toksini  uklanjaju  u  žunom  mjehuru. 									 DA 	NE  

3. Promotri  slike.        
A)  Imenuj  namirnice  bogate  ugljikohidratima.  
[image: ]  
__________________________________________________________
__________________________________________________________

B)  Imenuj  namirnice  bogate  bjelančevinama.  
[image: ]__________________________________________________________
__________________________________________________________

C)  Imenuj  namirnice  bogate  mastima.  
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__________________________________________________________
__________________________________________________________
  
4. Dopuni  tablicu  uz  pomoć  tablice  iz  udžbenika.  
	Biogeni  
element  
	Namirnice  
	Uloge  

	Magnezij  
	  
  
  


	Važan  za  rad  mišića  i  živaca.  

	Kalij  
	  
Krumpir,  banana,  žitarice  
  


  
	  

	Željezo  
	  

Žumanjci,  jetra,  mahunarke  
  
  
	  

	Natrij  
	  
  


  
  
	Važan  za  rad  živaca  i  protok  vode  u  organizmu.  





5.2.  Hrane  li  se  svi  organizmi

Svi  organizmi  na  Zemlji  trebaju  energiju.  Za  sve  njih  izvor  energije  jesu  organske  (hranjive)  tvari  koje  se  razgrađuju  procesom  staničnog  disanja.  No,  velika  je  razlika  u  načinu  na  koji  organizmi  dolaze  do  tih  organskih  spojeva.  Prema  tome,  možemo  ih  podijeliti  na  autotrofne  i  heterotrofne  organizme.  

Koja  je  važnost  autotrofa  
Autotrofni  organizmi  sami  iz  anorganskih  spojeva  (ugljikova  dioksida  i  vode)  stvaraju  organski  spoj  (šećer  i  glukozu),  odnosno  hranu.  Proces  kojim  autotrofni  organizmi  s  pomoću  Sunčeve  energije  stvaraju  organske  spojeve,  naziva  se  fotosinteza.  Fotosintetski  su  organizmi  cijanobakterije,  alge  te  biljke  (mahovine,  papratnjače  i  sjemenjače).  
Procesom  fotosinteze  svjetlosna  se  energija  Sunca  preoblikuje  u  kemijski  vezanu  energiju  u  obliku  molekule  glukoze.  To  se  zbiva  u  kloroplastima.  Uz  Sunčevu  svjetlost  i  kloroplaste  za  fotosintezu  su  važni  i  voda  i  ugljikov  dioksid.  Fotosintezom  nastaju  glukoza  i  kisik.  

ugljikov dioksid  +  voda  →  glukoza  +  kisik
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1.  Prikaz  fotosinteze

Kemijski  vezanom  energijom  iz  glukoze  koriste  za  vlastite  potrebe.  Energiju  iz  glukoze  biljke  oslobađaju  u  procesu  staničnog  disanja  kao  i  heterotrofni  organizmi.  Višak  glukoze  biljke  pretvaraju  u  rezervni  ugljikohidrat  škrob.  On  se  pohranjuje  u  gomolju,  plodovima,  sjemenkama  i  sl.  

Kako  se  hrane  heterotrofi  
Heterotrofni  organizmi  ne  mogu  upotrebljavati  svjetlosnu  energiju  Sunca  za  stvaranje  hrane,  nego  hranu  nalaze  u  svojem  okolišu.  U  heterotrofe  ubrajamo  bakterije  i  protiste  te  sve  gljive  i  životinje.  S  obzirom  na  način  prehrane  mogu  biti  biljožderi,  mesožderi,  svežderi  ili  razlagači.
Ponašanje  i  izgled  životinja  vrlo  se  jasno  može  povezati  s  njihovim  načinom  prehrane.  Neki  se  organizmi  hrane  filtriranjem  sitnih  organizama  iz  vode.  Tako  se  hrane  npr.  spužve  i  žarnjaci  koji  život  provode  pričvršćeni  za  podlogu  i  slabo  pokretni  školjkaši.
Međutim,  jednako  se  hrane  i  neke  od  najvećih  životinja  na  Zemlji,  a  to  su  npr.  kitopsina  (riba  hrskavičnjača)  i  plavetni  kit  (sisavac).  
Neke  se  životinje  hrane  raspadajućim  ostatcima  drugih  organizama  i  mikroorganizmima  koji  se  na  tim  ostatcima  razvijaju.  Takve  organizme  nazivamo  razlagačima  koji  su  izuzetno  važni  za  kruženje  tvari  u  prirodi.  Najpoznatiji  su  razlagači  bakterije  i  gljivice,  ali  tu  pripadaju  i  npr.  gujavice,  neki  rakovi  i  puževi  te  trpovi  u  moru.  Gujavica  rahli  tlo.  Guta  zemlju  iz  koje  kao  hranu  koristi  biljne  ostatke  i  mikroorganizme.  Neprobavljeni  ostatci  izlaze  kroz  crijevni  otvor  i  sastavni  su  dio  humusa  u  tlu.  
Mesožderi  se  hrane  drugim  životinjama.  Često  ih  nazivamo  i  predatorima.  Tu  najčešće  mislimo  na  velike  kralježnjake  kao  što  su  vuk  ili  lav.  Rijetko  se  sjetimo,  primjerice,  lasice  ili  nekih  vrsta  ptica,  npr.  rode.  Mesožderima  pripada  i  niz  beskralježnjaka  koje,  zato  što  su  manji,  ne  doživljavamo  kao  opasne  lovce.  To  su,  na  primjer,  žarnjaci,  meduze,  pauci,  lignje,  neke  vrste  kukaca  kao  što  su  bogomoljka  i  ličinke  vretenaca.
Glavonošci  su  također  grabežljivci,  u  ustima  imaju  jake  čeljusti  koje  izgledaju  poput  papigina  kljuna.  Pauci  su  mesožderi  koji  love  plijen  u  mrežu.  Pauk  paralizira  plijen  otrovom  i  u  njega  ispušta  probavne  sokove.  Probava  se  događa  izvan  tijela  pauka,  a  kad  tijelo  plijena  omekša,  pauk  ga  usiše  u  probavilo.  
Biljožderi  se  hrane  biljkama  ili  njihovim  dijelovima.  Tako  se  lišćem  hrane  skakavci,  gusjenice  leptira,  goveda  i  dr.  Lišće  koje  jedu  ne  sadržava  veliku  količinu  hranjivih  tvari  i  teško  se  razgrađuje  u  probavilu.  Drugi  se  biljožderi,  npr.  neke  ptice  i  neki  šišmiši,  hrane  sjemenkama  i/ili  plodovima  koji  sadržavaju  puno  više  hranjivih  tvari.  
Kukci  su  također  vrlo  raznolika  skupina  u  kojih  se  građa  usnih  organa  razlikuje  ovisno  o  njihovoj  prehrani.  Tako  razlikujemo  usne  organe  kukaca  za  grizenje  (gusjenice  leptira),  sisanje  (odrasli  leptiri),  bodenje  (komarci)  i  lizanje  (kućna  muha).

Neki  organizmi  kombiniraju  hranu  biljnog  i  životinjskog  podrijetla.  Takve  organizme  nazivamo  svežderima.  To  su,  primjerice,  gavran,  medvjed,  svinja,  majmun  i  čovjek.  Biljoždere,  mesoždere  i  sveždere  možemo  razlikovati  prema  građi  i  duljini  probavila  te  prema  zubalu.  
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2. Zubala: a) mesoždera,  b)  biljoždera,  c)  sveždera

Paraziti  su  organizmi  koji  iskorištavaju  druge  organizme  kako  bi  došli  do  hrane.  Neki  od  njih  hrane  se  krvlju,  npr.  pijavice.  Pojedini  paraziti  žive  u  drugim  organizmima  i  od  njih  uzimaju  hranu.  Neki  od  njih,  primjerice,  dječja  glista  i  trihinela  u  ljudi  mogu  izazvati  različite  zdravstvene  probleme.  Trakavica  zbog  nametničkog  načina  života  nema  probavilo  jer  živi  u  crijevu  domaćina  i  upija  hranjive  tvari  cijelom  površinom  tijela.  

Kralježnjaci  (ribe,  vodozemci,  gmazovi,  ptice  i  sisavci)  imaju  plan  građe  probavila  sličan  ljudskom  probavilu  i  sastoji  se  od  probavnog  kanala  i  žlijezda  koje  se  nalaze  u  stijenci  kanala  ili  uz  njega.  Svaka  skupina  tijekom  evolucije  razvila  je  posebne  prilagodbe  ovisno  o  životnim  uvjetima  na  staništu  i  vrsti  hrane.  
Sisavci  biljožderi  koji  su  preživači,  poput  krave,  imaju  sjekutiće  samo  u  donjoj  čeljusti.  Kutnjaci  imaju  široku  površinu  i  njima  se  hrana  melje.  Zbog  teško  probavljive  biljne  hrane  imaju  velik  broj  simbiontskih  bakterija  u  probavilu  koje  pomažu  u  razgradnji  biljne  celuloze.  Za  biljoždere  je  karakteristično  izuzetno  dugo  tanko  crijevo.  Probavilo  im  je  20  i  više  puta  duže  od  tijela.  
Sisavci  mesožderi  imaju  jake  očnjake  kojima  hvataju  i  ubijaju  plijen  te  prve  kutnjake  ili  derače  kojima  kidaju  meso.  Hrana  im  je  visokokalorična,  bogata  bjelančevinama  i  mastima  pa  ne  trebaju  velike  količine  hrane.  Crijevo  je  relativno  kratko,  samo  od  3  do  5  puta  dulje  od  tijela.  Mesožderi  imaju  najjednostavnije  građeno  probavilo  među  sisavcima  jer  je  probava  mesa  brža  od  probave  biljne  hrane.  
Sisavci  svežderi  imaju  podjednako  razvijene  sve  zube  u  čeljusti.  Ptice  u  kljunu  nemaju  zube.
Ako  se  hrane  tvrdim  sjemenkama  i  kukcima,  gutaju  ih  cijele  i  omekšavaju  u  volji  –  proširenju  jednjaka.  Želudac  im  je  građen  od  dvaju  dijelova.  U  žljezdanom  želudcu  izlučuju  se  probavni  sokovi.  U  snažnom  mišićnom  želudcu  hrana  se  i  dalje  usitnjava,  a  drobljenje  poboljšavaju  i  kamenčići  koje  su  progutali.  Imaju  nečisnicu,  otvor  u  koji  ulaze  crijevni,  spolni  i  otvor  sustava  za  izlučivanje,  pa  se  kroz  nju  izlučuje  izmet  pomiješan  s  kristalima  mokraćne  kiseline.  
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3. Probavilo  u  ptica

Zmije  (skupina  gmazovi)  imaju  donju  i  gornju  čeljust  povezanu  posebnom  kosti  koja  im  omogućuje  široko  otvaranje  usta  i  gutanje  cijelog,  često  jako  velikog  plijena.  Nakon  toga  mjesecima  ne  moraju  jesti.  Zmije  otrovnice  imaju  šuplje  zube  u  gornjoj  čeljusti  kroz  koje  ispuštaju  otrov  iz  otrovnih  žlijezda  koje  su  nastale  preobrazbom  žlijezda  slinovnica.  Kornjače  nemaju  zube  nego  rožnate  prevlake  na  čeljustima.  Krokodili  koji  su  mesožderi  imaju  velike  i  snažne  zube  koje  redovito  zamjenjuju  novima.  Žabe  (skupina  vodozemci)  imaju  dugačak  i  ljepljiv  jezik  koji  izbacuju  daleko  izvan  usta  i  tako  love  plijen,  najčešće  kukce.
Duljina  crijeva  i  oblik  zuba  u  riba  ovisi  o  vrsti  hrane  jer  među  njima  nalazimo  predstavnike  svih  vrsta  prehrane.

I  jednostanični  se  organizmi  hrane
Neki  su  jednostanični  organizmi  autotrofni,  a  neki  heterotrofni.  Papučica,  koja  je  heterotrofni  organizam,  hrani  se  bakterijama  i  sitnim  organizmima  iz  vode.  Hrana  u  stanicu  ulazi  kroz  udubljenje  koje  zovemo  stanična  usta.  
Ameba  oko  sitnog  plijena  stvara  lažne  nožice  kojima  ga  obuhvaća  i  potom  unosi  u  stanicu.  Nakon  ulaska  u  stanicu  čestica  hrane  u  citoplazmi  papučice  i  amebe  spoji  se  s  mjehurićem  koji  sadržava  enzime  za  probavu  te  se  stvori  hranidbeni  mjehurić  u  kojem  dolazi  do  razgradnje  hrane.
Euglena  ovisno  o  životnim  uvjetima  mijenja  oblike  prehrane.  Kad  živi  u  tami,  tad  uzima  gotovu  hranu  iz  vode  i  razgrađuje  je  u  hranidbenim  mjehurićima.  Ako  je  na  svjetlosti,  procesom  fotosinteze  sama  proizvodi  hranu  zahvaljujući  kloroplastima  u  citoplazmi.

Bakterije  prema  načinu  prehrane  mogu  biti  autotrofne  i  heterotrofne.  Heterotrofne,  pak,  bakterije  mogu  biti  saprotrofi,  paraziti  i  simbionti.  Parazitske  bakterije  uglavnom  su  one  koje  poznajemo  kao  uzročnike  bolesti.  Saprotrofske  sudjeluju  u  procesima  razgradnje  organskih  spojeva  i  kao  razlagači  imaju  ulogu  u  kruženju  tvari.  Simbiontske  su  spomenute  baš  kod  probavila  jer  su  važne  za  biljoždere  koji  bez  njih  ne  bi  mogli  razgraditi  svoju  hranu  punu  celuloze.  U  crijevima  čovjeka  također  žive  simbiontske  bakterije  koje  sudjeluju  u  procesima  probave.  Tako  bakterije  u  debelom  crijevu  razgrađuju  malo  celuloze  (što  organizam  čovjeka  ne  može)  te  stvaraju  vitamin  K  važan  za  zgrušavanje  krvi.


1. Promotri  slike.  
Ispod slika napiši prikazuju li autotrofni ili heterotrofni organizam.
[image: ]			[image: ]
____________________ 		__________________  [image: ]			[image: ]
____________________ 		__________________  

2. Pozorno  promotri  sliku  i  odgovori  na  pitanja.  
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A)  Imenuj  prikazani  proces.  
_________________________________________________________
B)  Na  odgovarajuće  mjesto  uz  strelice  upiši  sljedeće  pojmove:  
ugljikov  dioksid,  voda,  kisik.  
C)  Kako  se  nazivaju  sitni  otvori  koji  se  najčešće  nalaze  na  naličju  lista?  
__________________________________________________________
D)  Čemu  služe  ti  otvori?  
__________________________________________________________
E)  Zašto  se  prikazani  proces  zbiva  samo  danju?    
__________________________________________________________

3. Pozorno  promotri  slike  i  poveži  ih  sa  zadanim  pojmovima.  

[image: ]	[image: ]	[image: ]

biljožderi  				mesožderi  			svežderi  


4. Ako  je  tvrdnja  točna,  zaokruži  DA,  a  ako  je  netočna,  zaokruži  NE.  
Parazitske  bakterije  sudjeluju  u  procesima  razgradnje  organskih  spojeva  i  kao  razlagači  imaju  ulogu  u  kruženju  tvari.  DA  NE  

U  crijevima  čovjeka  žive  simbiontske  bakterije  koje  sudjeluju  u  
procesima  probave.							DA	NE  


5.3.  Uravnotežena  prehrana  i  moje  zdravlje

Pravilna  prehrana  trebala  bi  osigurati  organizmu  sve  potrebne  tvari  za  njegov  rast,  razvoj,  rad  i  obnavljanje.  Pritom  treba  voditi  računa  o  uravnoteženom  odnosu  količine,  kvalitete  i  rasporedu  unosa,  ali  i  potrošnje  hranjivih  tvari.
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1. Piramida pravilne prehrane

Koliko  i  kojih  hranjivih  tvari  neki  organizam  treba,  ovisi  o  životnoj  dobi,  spolu,  tjelesnoj  masi,  fizičkoj  aktivnosti  te  zdravstvenom  stanju  organizma.  Tako  novorođenče  zbog  intenzivne  faze  rasta  treba  jesti  i  do  12  puta  dnevno.  Povećane  potrebe  organizma  za  hranjivim  tvarima  imaju  i  djeca  u  fazi  rasta,  ljudi  koji  rade  teške  fizičke  poslove,  sportaši  i  trudnice.  Za  razliku  od  njih,  ljudi  starije  životne  dobi  trebaju  manje  hranjivih  tvari.  Unos  hrane  trebao  bi  biti  uravnotežen,  što  znači  da  je  tijekom  dana  potrebno  imati  nekoliko  manjih  obroka:  zajutrak,  doručak,  ručak,  užina,  večera.  Osim  toga,  hrana  treba  biti  raznovrsna  kako  bi  zadovoljila  potrebu  organizma  za  različitim  tvarima.  Zato  se  čovjeku  za  normalan  razvoj  preporučaju  namirnice  i  biljnog  i  životinjskog  podrijetla.  Obroci  bi  trebali  sadržavati  svježe  i  cjelovite  namirnice.  Također  je  važno,  kad  god  je  moguće,  jesti  lokalnu  hranu  koja  je  uzgajana  sa  što  manje  različitih  dodataka  i  kemikalija.  Potreban  unos  vitamina  i  minerala  osigurava  uzimanje  svježeg  voća  i  povrća.  Iako  se  prolazeći  kroz  probavni  sustav  čovjeka  celuloza  gotovo  uopće  ne  razgradi,  ona  je  važna  za  normalan  rad  crijeva.  Neprobavljena  biljna  vlakna  s  celulozom  potiču  kretanje  crijeva  i  upijaju  veliku  količinu  vode  pa  su  važna  za  pražnjenje  crijeva.  Zato  je  važno  unositi  namirnice  biljnog  podrijetla  koje  sadrže  celulozu.  

Nepravilna  prehrana  
Sva  hrana  koju  unesemo  u  organizam  sudjeluje  u  izgradnji  našeg  tijela,  daje  energiju  za  život  i  utječe  na  očuvanje  zdravlja.  Preskakanje  obroka,  jednolična  i  visokokalorična  hrana,  neuravnotežen  unos  hrane,  često  konzumiranje  zaslađenih  gaziranih  pića  i  sl.  nezdrave  su  navike  i  obilježja  nepravilne  prehrane.  Ako  nepravilnoj  prehrani  dodamo  i  premalo  fizičke  aktivnosti,  stres,  nedovoljno  sna  i  odmora,  govorimo  o  vrlo  nezdravim  životnim  navikama  koje  za  posljedicu  imaju  razvoj  cijelog  niza  poremećaja  i  bolesti.  

Poremećaji  prehrane
U  svijetu  danas  možemo  govoriti  o  dvama  velikim  problemima  s  prehranom.  Dok  na  jednoj  strani  imamo  ljude  koji  gladuju,  s  druge  strane  imamo  probleme  s  pretilošću,  viškom  tjelesne  mase  i  velikim  količinama  hrane  koja  se  baca.  
Najčešća  dva  poremećaja  prehrane  su  anoreksija  i  bulimija.  Od  njih  često  boluju  mladi,  uglavnom  djevojke,  ali  obolijevaju  i  mladići.  Kod  obaju  poremećaja  važno  je  što  ranije  otkriti  bolest,  što  je  katkad  teško  jer  je  oboljele  osobe  često  skrivaju,  i  obratiti  se  liječnicima.  Važno  je  da  u  liječenju  sudjeluje  i  obitelj  kao  potpora  bolesnoj  osobi.  
Kod  anoreksije  osoba  ima  iskrivljenu  sliku  o  svojem  tijelu  i  uvijek  misli  da  ima  previše  kilograma.  Zbog  odbijanja  hrane  (izgladnjivanja),  a  često  i  pretjeranog  vježbanja,  dolazi  do  znatnog  gubitka  tjelesne  mase.  U  djevojaka  to  dovodi  i  do  prestanka  menstruacije.  Izgladnjivanje  dovodi  do  oštećenja  svih  sustava,  a  ako  se  ne  liječi  na  vrijeme,  dolazi  do  smrti.
Kod  bulimije  osoba,  također,  nema  pravu  sliku  o  svojem  tijelu.  Izmjenjuju  se  razdoblja  prejedanja  i  izbacivanja  hrane  povraćanjem  te  pretjeranog  vježbanja.  Iako  zbog  bulimije  osobe  najčešće  nemaju  premalu  tjelesnu  masu,  želučana  kiselina  razara  im  zube  i  oštećuje  jednjak,  a  tijelo  često  dovedu  do  potpune  iscrpljenosti  i  gubitka  vode.  

Bolesti  probavnog  sustava  
Karijes  je  kvarenje  zuba  u  kojem  dolazi  do  oštećenja  površinskog,  bijelog  dijela  zuba  koji  se  zove  caklina.
Nju  nagrizaju  kiseline  koje  nastaju  bakterijskom  razgradnjom  hrane,  osobito  hrane  bogate  šećerima.  Za  održavanje  zdravlja  zuba  važna  je  redovita  zubna  higijena  pravilna  prehrana,  te  redovita  stomatološka  kontrola.
[image: ]
2. Karijes

Upala  sluznice  želudca  naziva  se  gastritis.  Može  biti  prouzročen  različitim  čimbenicima.  Jedan  je  od  njih  stres  zbog  čega  se  luči  više  želučane  kiseline  koja  nagriza  sluznicu  želudca.  Tome  pridonosi  i  nepravilna  i  neredovita  prehrana,  previše  kave,  jakih  začina  i  alkoholnih  pića.  U  nekim  slučajevima  postoji  i  infekcija  određenom  bakterijom  koja  potiče  upalu.  Uz  uporabu  lijekova  u  sprječavanju  bolesti  važnu  ulogu  ima  i  način  prehrane.  
Upala  crvuljka  slijepog  crijeva  prepoznaje  se  po  bolovima  u  donjem  dijelu  trbuha,  a  osoba  može  i  povraćati.
Uzrok  upale  zaostali  je  sadržaj  hrane  u  crvuljku  koji  se  razgrađuje  djelovanjem  bakterija.  Liječenje  se  provodi  kirurškim  zahvatom.  
Rak  debelog  crijeva  jedna  je  od  češćih  zloćudnih  bolesti  u  Hrvatskoj.  Kao  i  kod  svih  zloćudnih  bolesti,  za  liječenje  je  izuzetno  važno  da  se  bolest  što  ranije  otkrije,  a  tome  pomažu  redoviti  preventivni  pregledi.  Velik  broj  bolesti  i  poremećaja  probavnog  sustava  može  se  spriječiti  uravnoteženom,  odnosno  pravilnom  prehranom  te  zdravim  životnim  navikama  kao  što  su  redovito  kretanje  i  planiranje  dnevnih  obveza  što  je  važno  za  ublažavanje  stresa.


1. Prikupi  pakiranja  prehrambenih  proizvoda,  uključujući  i  sokove  koje  konzumirate  u  obitelji.  
Prouči  podatke  o  sastojcima.  
Upiši  podatke  u  tablicu.  
	Prehrambeni  proizvod  
	Sastojci  

	  
  
  
  
	  

	  
  
  
  
	  

	  
 
  
  
	  

	  
  
  
  
	  



Služeći  se  internetom  provjeri  koji  su  od  navedenih  sastojaka  po  kemijskom  sastavu  šećeri.  
_________________________________________________________
_________________________________________________________

2. Ako  je  tvrdnja  točna,  zaokruži  DA,  a  ako  je  netočna,  zaokruži  NE.  
a)  Upala  sluznice  crijeva  zove  se  gastritis.			DA	NE  
b)  Za  zdravlje  zuba  dobro  je  konzumirati  velike  količine  šećera.  
												DA	NE  
c)  Anoreksija  i  bulimija  poremećaji  su  u  prehrani. 		DA	NE  

3. Potraži  podatke  tome  koje  namirnicama  sadržavaju  najveću  količinu  celuloznih  vlakana  potrebnih  za  pravilan  rad  crijeva.  Navedi ih.
Koristiš  li  ih  u  svojoj  prehrani?  
__________________________________________________________
__________________________________________________________

4. Istraži  i  napiši  što  se  smatra  mogućim  uzrocima  razvoja  raka  debelog  crijeva.  
__________________________________________________________
__________________________________________________________
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