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Tento pracovni list vam pomiize
odhalit, jak si spravné seskladat jidelniCek,
jak vyvazit stravu a pohyb Ci jak spravné

skladovat potraviny. VyZiva hraje klicovou roli
v nasem zdravi - dodava télu potrebné Ziviny, ovliviiuje
nasi energii a schopnost soustredit se. Spravné vyvaze-
na strava miize také pomoci pfedchazet nemocem, jako
je cukrovka nebo obezita. Zaroven je vyZiva dulezita
i pro nas imunitni systém a celkovou vitalitu.
PFi vypliiovani tohoto pracovniho listu budete
pracovat s exponaty a vyuZivat informace,
které expozice nabizi.

Které exponaty
vyuzijete?

1. Poskladas si jidelnicek?

2. Kolik je cukru v ?

3. Co se z ¢eho vyrahi?
4. Zvazujes pohyb?

5. Bude$ mezi idealy?
6. Kolik sni$ za sekundu?
1. Tak jde Cas...
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Spravné poskladany jidelnicek ti da potrebné Ziviny a energii v dostatecném, ale ne v pfebyte€ném mnoZstvi.
Diky spravné poskladanému jidelnicku totiz mizeme predchazet civilizacnim onemocnénim, jako jsou napfiklad
1 obezita a cukrovka. To, jak spravné poskladat svij jidelnicek zjistite u exponatu Posklddds si jidelnicek?
® Do zdravého talite zapi$ jednotlivé slozky, které by mél spravné vyvazeny jidelnicek obsahovat.

Kazdé jidlo, které jime, obsahuje riizné slozky - tuky, bilkoviny nebo tieba sacharidy.
e Uexponatu Kolik je cukru v? Zjisti, jaké druhy sacharidii miiZe naSe jidio obsahovat.

ale takeé se skladaji z rliznych ingredienci. U exponatu Co se z Geho vyrdbi zjisti,

3 Nase potraviny neobsahuji jen pro nas zasadni slozky, které jsme zminili v pfedchozi otazce,
® 7 Ceho se vyrabi Olomouckeé tvarlizky, majonéza a taveny syr.




Strava jde ruku v ruce s pohybem. U exponatu ZvaZuje$ pohyb? zjisti, jakou fyzickou aktivitu musime vykonat,
ll kdyz snime jeden hamburger a k tomu 100 g rajcat. Jak na to? Najdi ta zavazi, na kterych je hamburger a rajcata
®  adejje najedno rameno vahy. Poté k nim zkus najit pohyb, ktery vahu vyvazi. '

Tento vypocet ma vSak sva Gskali, protoZe nerozliSuje mezi hmotnosti svall a tukd.
Napi$ vzorec, kterym se BMI vypocita a vypocitej si své BMI.

V roce 2023 zilo v Ceské republice priblizné 10,87 milionu lidi a geska kuchyné je prevazné zalozena
6 na pokrmech s masem. Zamysleli jste se nékdy nad tim, kolik kufeciho masa se v Cesku spotfebuje
®  zajednu sekundu? Zkus to zjistit u exponatu Kolik sni§ za sekundu?.

Datum minimalni spotieby, které se piSe na obal produktu, garantuje jakost potravin, ovsem
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BMI nam miize pomoci nastinit, zda ma clovék podvyZivu, optimalni hmotnost, ¢i obezitu.
5 °

pouze pfi dodrZeni spravného skladovani potravin. Podivej se na informacni tabuli u exponatu
Tak jde cas a napis, pfi jakeé teploté spravné skladovat ovoce a zeleninu, brambory a maso.

Bonusova otazka na zavér! Najdi v expozici informaci o tom,
kdo vynalezl mycku na nadobi a proc.




