Ilustrace: Z udajti na konkrétni potraviné zjisti jeji energetickou hodnotu

Popis: Zjistit udaje o energetické hodnoté dané potraviny je dovednost zasadni pro zdravy
Zivotni styl kazdého ¢lovéka. Orientace v uvedenych udajich neni slozita, navic ma dana
pravidla. Povinné vyzivové udaje jsou uvedeny na obrazku ¢. 1.

Povinné
VyZivové udaje na 100 g
energeticka hodnota x ki / x kcal
tuky Xg

z toho nasycené mastné kyseliny | xg

sacharidy Xg

z toho cukry Xg
bilkoviny Xg
sul Xg

Obrazek €. 1-Povinné vyzivové Udaje. (Zdroj: https://mze.gov.cz/public/portal/-qg340987-
--igZYu2QE/vse-co-jste-chteli-vedet-o-tabulce)

Tabulka vyZivovych udajd mUze byt rozSifend i o dobrovolné Gdaje — viz obrazek ¢. 2.

energetickd hodnota x kJ /x keal
fiky =8 Povinné
z toho Xg
- nasycené mastné kyseliny Xg
- mononenasycené mastné Xg
kyseliny Dobrovolné
- polynenasycené mastné kyseliny | xg
sacharidy Xg
z toho Xg Povinné
- cukry Xg
- polyalkoholy Xg
-  Skroby Xg Dobrovolné
vldknina Xg
bilkoviny Xg .
sul Xg
vitaminy a mineralini latky Jxelﬂnnoat;:lel::;e(gs?i'vlié; ;'/onl;idé el Dobrovolné

Obrazek ¢. 2 - Moznosti dobrovolného rozsifeni vyZivovych udajd. (Zdroj:
https://mze.gov.cz/public/portal/-q340987---igZYu2QE/vse-co-jste-chteli-vedet-o-
tabulce)




Pracovni list mlze zpracovavat kazdy zak sam, ale mUzeme také podpofit uméni
spoluprace a praci zadat do dvojic ¢i skupinek.

V ukolu €. 1 si Zaci procvic¢i odecitani idajli o energetické hodnoté potraviny a praci s timto
udajem.

V tkolu &. 2 si zaci prohlédnou cely obal a zjisti, jaké Gdaje jsou na ném uvedené. Zakiim
muUzeme také predlozZit hned nékolik oballl a vyzvat je, aby objevili, které Gdaje jsou na
obalu povinné (opakuji se na vSech obalech).

Ukol &. 3 vyziva zaky k zamysleni. Pokud nejsou schopni odpovédét, méli by se od ugitelll
dozvédét, kde energetické hodnoty jakékoli potraviny najit.

Bonusovou ulohu Energeticky pfijem a vydej se nabizi zafadit mezipfedmétové ve
spolupraci s vyudujicim Vychovy ke zdravi. Uloha nepatii mezi povinné.



Pracovni list - Energeticka hodnota potravin

Kazda potravina ma urcitou energetickou hodnotu. Néktera nam ovSem doda energie vice
a néktera méné. Pokud k obédu snim fizek s bramborovym salatem nebo duSené maso
s vafenymi brambory, neziskam stejné mnozstvi energie, a to i pfesto, ze hmotnost masa

a brambor bude v obou pfipadech stejna.

Udaje, ktere jsou uvedeny na obalu kazdé balené potraviny (vétSinou vtabulce).
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kcal — starSi jednotka energie — pfepocet: 1 kcal=4185)
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Ukol &. 2: Pokus se na obalu susenky najit co nejvice informaci. Co vyjadfuji a k demu je
dobré je znat?

Ukol &. 3: Jak zjistim vyzivové Gdaje u potravin, které se neproddavaji v obalu?




Pracovni list - Energeticka hodnota potravin - feseni

Kazda potravina ma urcitou energetickou hodnotu. Néktera nam ovSem doda energie vice
a néktera méné. Pokud k obédu snim fizek s bramborovym salatem nebo dusené maso
s vafenymi brambory, neziskam stejné mnozstvi energie, a to i pfesto, ze hmotnost masa

a brambor bude v obou pfipadech stejna.

Udaje, ktere jsou uvedeny na obalu kazdé balené potraviny (vétSinou vtabulce).

mr-mmage&bmry TR RHP/RP*
riTeeld Vitivové ddaje 2 p{) A
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repgbglgé Energie / Energia 123? II((jc::l 36%
99%

a" o Tuky Bg
Og 2toho n:;yalené / nasg;t;nen -
‘ ’mfporaw ‘baleni mastné kyseliny
referencni hodnota Sacharidy ﬂ'g_OTK
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Ukol &. 2: Pokus se na obalu susenky najit co nejvice informaci. Co vyjadfuji a k demu je
dobré je znat?

nazev potraviny; seznam obsazenych slozek (v€etné pfisad); informace o alergenech;
mnozstvi nékterych slozek; oznaceni data (minimalni trvanlivost do / spotiebujte do);
zemi pavodu, je-li to nutné kvali srozumitelnosti pro spotiebitele (priklad: vyrobky,
které maji na obalu zobrazenou vlajku statu nebo znamou dominantu); jméno a adresu
provozovatele potravinarského podniku usazeného v EU nebo dovozce; Cisté mnozstvi;
pfipadné zvlastni podminky uchovavani a pouziti; navod k pouziti v pfipadé potreby;
obsah alkoholu u napojt (je-li vy$si nez 1,2 %); vyzivové Udaje

Ukol &. 3: Jak zjistim vyzivové Gdaje u potravin, které se neproddavaji v obalu?

Aplikace na mobilni telefon napf. Kalorické tabulky; internet; nékteré publikace




Bonus pro zvidavé: Energeticky pfijem a vydej

Optimalni energeticky pfijem za jeden den je u kazdého &lovéka jiny a zavisi na jeho
pohlavi, hmotnosti, kondici, metabolismu a denni télesné aktivité. Abychom si mohli
urcit, jaky je ten nas, musime nejdfive zjistit, jaky je nas bazalni metabolismus.

Bazalni neboli zakladni metabolismus je nejmensSi mnoZstvi energie, které télo
potfebuje v klidovém rezimu. Jinymi slovy je to mnozstvi kalorii, které staci, abychom si
zachovali zékladni vitalni funkce a udrzeli v chodu Zivotné dllezité organy. Jeho vysi neni
uplné jednoduché urcit, ale maZzeme ho pfiblizné vypocitat pomoci nasledujiciho vzorce:

Zeny:10-W+6,25-H-5-X-161
Muzi: 10-W+6,25-H-5-X+5
(W je hmotnost v kg, H je vySkav cm, X je vék)

Vypocitej: MGjBMije........................ kcal

Cislo, které Ti vyslo, je v tzv. kcal.
Jedna se o starSi jednotku energie. Energeticky pfijem v jednotkach Sl se udava v Joulech.

Prepocet: 1 kcal = 4,185 kl.

Muj BM, tedy mnozZstvi energie, které mé télo nutné potiebuje, aby fungovalo, je ........ kJ.

Abychom vypocitali svoji energetickou spotiebu, a tudiz mnoZstvi kalorii, které musite
denné pfijmout k udrZzeni své vahy, musite jeSté hodnotu BMR vynasobit koeficientem
fyzické aktivity.

sedavy typ — minimalni nebo zadny pohyb, vynasobte BMR koeficientem 1,2

lehce aktivni typ — cviceni 1-3 dny v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,375

mirné aktivni typ — cvi¢eni 3-5 dni v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,55

velmi aktivni typ — cvi¢eni 6-7 dni v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,725

extra aktivni typ — pokud jste profesionalni sportovec s tréninkem 6-7 dni v tydnu nebo
mate tézkou fyzickou praci, vynasobte BMR koeficientem 1,9

Ma energeticka spotrebaje ... kcal=......ccoovviiiniinnnin. kJ

Ukol: Na zakladé zjisténého Udaje si zkus navrhnout sv(ij idealni jidelniek na 1 den
s pfihlédnutim k zakladm zdravého Zivotniho stylu (tedy vice jidel béhem dne a aspofi 5
porci zeleniny nebo ovoce). Hodnoty potravin mizes$ najit napf. v aplikaci Kalorické
tabulky. A mélo by ti chutnat!
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Energie (kJ/1porce)

Energie celkem




Bonus pro zvidavé: Energeticky pfijem a vydej - feseni

Optimalni energeticky pfijem za jeden den je u kazdého &lovéka jiny a zavisi na jeho
pohlavi, hmotnosti, kondici, metabolismu a denni télesné aktivité. Abychom si mohli
urcit, jaky je ten nas, musime nejdfive zjistit, jaky je nas bazalni metabolismus.

Bazalni neboli zakladni metabolismus je nejmensSi mnoZstvi energie, které télo
potfebuje v klidovém rezimu. Jinymi slovy je to mnozstvi kalorii, které staci, abychom si
zachovali zékladni vitalni funkce a udrzeli v chodu Zivotné dllezité organy. Jeho vysi neni
uplné jednoduché urcit, ale maZzeme ho pfiblizné vypocitat pomoci nasledujiciho vzorce:

Zeny: 10 -W+6,25-H-5-X-161
Muzi: 10-W+6,25-H-5-X+5
(W je hmotnost v kg, H je vySkav cm, X je vék)

Vypocitej: Maj BM je 1606,5 kcal (pocitano pro Zenu 85 kg, 182 cm, 44 let)

Cislo, které Ti vyslo, je v tzv. kcal.

Jedna se o starSi jednotku energie. Energeticky pfijem v jednotkach Sl se udava v Joulech.
Prepocet: 1 kcal = 4,185 kl.

Muj BM, tedy mnozZstvi energie, které mé télo nutné potiebuje, aby fungovalo, je 6 723 kJ.

Abychom vypocitali svoji energetickou spotiebu, a tudiz mnoZstvi kalorii, které musite
denné pfijmout k udrzeni své vahy, musite jeSté hodnotu BMR vynasobit koeficientem
fyzické aktivity.

sedavy typ — minimalni nebo Zadny pohyb, vynasobte BMR koeficientem 1,2

lehce aktivni typ — cviceni 1-3 dny v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,375

mirné aktivni typ — cvi¢eni 3-5 dni v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,55

velmi aktivni typ — cvi¢eni 6-7 dni v tydnu, vynasobte BMR koeficientem 1,725

extra aktivni typ — pokud jste profesionalni sportovec s tréninkem 6-7 dni v tydnu nebo
mate tézkou fyzickou praci, vynasobte BMR koeficientem 1,9

Ma energeticka spotreba je 2 209 kcal =9 244 kJ (pocitano pro lehce aktivnityp)

Na zékladé zjisténého udaje si zkus navrhnout svij idealni jidelnicek na 1 den
s pfihlédnutim k zakladm zdravého Zivotniho stylu (tedy vice jidel béhem dne a aspofi 5
porci zeleniny nebo ovoce). Hodnoty potravin mizes$ najit napf. v aplikaci Kalorické
tabulky. A mélo by ti chutnat!

Cas Co Energie (kJ/1porce)

7:30 Ovesna kase s ovocem a ofechy 2300

9:30 Bily jogurt s medem a seminky 1050




13:00 Peceny losos s quinoou a zeleninou 2930

16:00 Celozrnny chléb s avokadem a vejcem 1080

18:30 Kureci salat s rukolou a hof¢icnym dresinkem |1 880

Energie celkem 9240




