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Strazime si svoju energetickll spotrebu - pracovny list

1. Energeticka hodnota potravin je praktickou informaciou, ktora pomaha pri zostavovani jedalnicka kaz-

dého Cloveka. Zvazte dovody, preco je dolezité u cloveka sledovat’ energeticki hodnotu potravin.

2. Laboratornymi metédami vieme zistit mnozstvo energie v potrave spalenim a zmeranim vyprodukova-
ného tepla. Dnes uz musia vyrobcovia uvadzat’ na etiketach tzv. vyzivova hodnotu, ktora oznacuje ener-
getickl hodnotu vyrobku v kilojouloch (kJ) a zaroven obsahuje informacie o mnozstve tuku, nenasyte-
nych mastnych kyselin, sacharidov, cukrov, bielkovin a soli uvddzané v gramoch (alebo mililitroch) v 100
g (100 ml) vyrobku. Zistit’ energeticki hodnotu vyrobku moézeme manudlnym vypoctom podl'a vzorca:
Energeticka hodnota (v kJ) = 17,2*bielkoviny + 37,0*tuky + 17,2*sacharidy

Zvolte si 'ubovolny vyrobok a z idajov na jeho obale vypocitajte energeticki hodnotu vyrobku/100g,
vysledok prepocitajte na skuto¢nit hmotnost’ vyrobku v obale:

INAZOV VYTODKUL ..ttt b e bbbt s Rt e e e Rt Rt e ne e e R e e e e nb e e b e e b e nreennenr e e e e nns

HIMOMNOSE VYTODKUL ...ttt sttt e b e b e b e b s bt e sn e be e re e neare e e e nreareenne s

Podiel sacharidov (V 100 VITODKIL): .....ccviiriiiiiiiieie sttt sr e ne s
Vypocitana energetickd hodnota (v 100g VYTODKU): ....c.eiiiiiiiiiiiitiiie st
Vyrobcom udavana energetickd hodnota (v 100g VYTODKU): .....ccviiiiiiiiiiii e
Energeticka hodnota daného balenia VyTODKU: ..........cccioiiiiiiiiiiii e

3. Skuste uviest’ faktory ovplyviiujiice mnozstvo energie, ktorti denne potrebuje nase telo:

4. Odbornici na stravovanie odportucaju pre jednotlivé vekové skupiny (podla druhu vykonanej prace)

prijat’ v strave nasledovné hodnoty energie za den:

Vekové skupiny Potreba energie (kJ/kg hmotnosti)
Deti od 2 do 5 rokov 340 - 380
Deti od 6 do 10 rokov 300 — 340
Deti od 11 do 14 rokov 250 — 300
Dospievajtci od 15 do 18 rokov 170 — 220
Dospeli 110 -100
Vyssi vek 80— 100
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Doélezity je tiez vyvazeny pomer jednotlivych Zivin: 10-15 % bielkovin, 25-30 % tukov a 60-64 % sacha-

ridov.

Vyberte si jeden vas priemerny defi, pocas ktorého budete sledovat’ a zapisovat’ si v§etko ¢o ste v priebehu

da zjedli a vypili. S pouzitim tabuliek na stranke Www.kaloricketabulky.sk (pripadne na inej stranke

na internete) a obalov pouzitych potravin sa pokuste vypocitat’ vas energeticky prijem pocas sledovaného

dna, zaroven si skuste ur¢it’ vas§ pomer jednotlivych Zivin. Vyuzite pritom nasledujuci navrh tabulky (ta-

bul’ku si spravte na osobitny papier alebo vyuzite Excel):
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Na zaklade vasich zisteni sa pokuste o vyhodnotenie:

Mnozstvo bielkovin, ktoré som prijal za deml: .........cccooieiiiiiiiiiiii e

Mnozstvo tukov, ktoré som prijal Za dem: .........cocuiiiiiiieiieii e

Mnozstvo sacharidov, ktoré som prijal za demi: ..........ccceeiiiiiiiiiiiiie e

Mnozstvo tekutin, Ktoré som prijal za dem: .........cccociiiieiiiiiiiie e

Zamyslenie sa, €O by SOM Mal ZIMEMNIL: ......ociiiiiiiiiie i sr e e nne s

5. Zjedli ste ¢okoladu, na obale ktorej bolo uvedené, Ze obsahuje 2 213 kJ. S pomocou internetu zistite

a naplanujte fyzicka aktivitu tak, aby ste spalili vSetku energiu, ktort ste ziskali zjedenim ¢okolady.
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Navrh vyuzitia Pracovného listu:

V ramci témy Zdravie a zivotny §tyl zaddme ziakom projekt: Ako mdézem ovplyvnit’ svoje
zdravie. Pri vypracovani projektu by mali ziaci najprv zistit' aktudlny stav starostlivosti o SVOj
zdravotny stav, stcastou ktorého je aj analyza stravovacich navykov. Podklady k tejto analyze
ziskaju vypracovanim Pracovného listu.

Na vypracovanie projektu ziakov vyhradime dostato¢ne dlhy Cas: 2 — 3 tyzdne. Po uplynu-
ti stanoveného Casu ziaci prezentuju v triede svoje projekty a spolo¢nou diskusiou sa poktsime

navthnit’ v§eobecné odporacania.
Poznamka:

Nie vsetkym ziakom je prijemné v triede prezentovat’ informacie o vlastnej osobe. Preto

nechdame na vyber Ziaka, ktort osobu bude analyzovat’.

Autor: RNDr. Alena Korcsokova
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