Pracovni list aktivity: Kalorie ve sladkych napojich - paleni cvicenim

Uvod:

Lidské télo potfebuje energii pro vSechno, co déla: ji, péstuje, hraje si, béha, udi se... Jidlo a piti nam
dodavaiji tuto energii. Méfime je v kcal (kcal). Pokud v&ak krmime télo pfili§ velkou energii (tim, ze jime
nebo pijeme vice, nez télo potfebuje), pfibyvame na vaze. Pokud osoba spotfebuje jen o 100 kcal denné
vice, nez télo potrebuje, ziska az cca. 5 kilogramu télesného tuku za rok. Jednim ze zpusobu, jak
spotfebovat energii, je pomoci cviceni.

Sklenice (250 ml) nealkoholického napoje ma asi 125 kcal. Chcete-li spalit tuto energii, musite

udélat 250 dfepu nebo

asi 600 Kliku

bézet 12 minut pfi stfedni rychlosti nebo

12 minut nepretrzité skakat pres Svihadlo nebo
plavat po dobu 21 minut v mirném stylu nebo
hrat fotbal po dobu 17 minut nebo

jit po dobu 28 minut
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Cilové skupiny: Zaci zakladnich Skol, studenti stfednich Skol

Cile uceni: studenti zaziji, jak dlouho musi pfeskakovat Svihadlo, aby spalili energii z cukru, kterou
obsahuje 1 sklenice nealkoholického napoje.

Potrebny ¢as: 15 minut

Potfebné nastroje a materialy:
v' Svihadla
v' Stopky nebo telefon se stopkami

Co délat:
Diky cvi¢eni spalujeme kalorie.
Pokuste se:

= Sklenice (250 ml) nealkoholického napoje ma asi 125 kcal.
= Abyste spalili tyto kalorie, musite skakat pfes Svihadlo po dobu 12 minut!
= Na malou lahev nealkoholického napoje (500 ml) i dvakrat tak dlouho!

Voda nema zadné kalorie. Kazdy, kdo pije vodu, muze odpocivat.

Hladova mysi:

Vyuziti energie pro fyzické aktivity: https://www.health.harvard.edu/diet-and-weight-loss/calories-burned-in-
30-minutes-of-leisure-and-routine-activities,
https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerpergewicht/abnehmen (v némg¢iné)
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