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Víš, co jíš?
Anotace: Pracovní materiál úzce navazuje na DUM  VY_12_INOVACE_ ČJ.6.Spc.29, který je určitou teoretickou přípravou na praktické činnosti popsané v tomto DUMu. Ten určen k tomu, aby si děti prakticky zvážily a spočítaly, kolik čeho za den snědí a vypijí. Spočítají si také svůj BMI a seznámí se s percentilovými grafy, které upřesňují hodnoty BMI pro děti, spočítají si a „zhmotní“ množství cukru ve svých oblíbených nápojích. Děti se seznámí s energetickým příjmem a výdejem lidského těla, zjistí, co je vhodné a nevhodné jíst a proč, zda jim hrozí nadváha a obezita atd. Aktivity lze samozřejmě ještě rozpracovat. Energetický příjem lze doplnit i o výdej – děti by si poznamenávaly, jak dlouho a jakým způsobem se pohybovaly. Lze připravit další materiály o kvalitě potravin, zkoumat, nakolik se děti „strefily“ do potravinové pyramidy, mluvit o vegetariánství, výživě lidstva a jejích problémech atd.
Klíčová slova: lidské tělo, energie, kcal, kJ, BMR, BMI, potravinová pyramida, obezita, nadváha, graf, percentil, kalorické tabulky, energetický výdej, příjem, cukr, nápoj, potravina
Metodické pokyny:
Dětem je třeba cca týden dopředu, aby měly dost času, úkoly na doma.

1. Změřit se a zvážit.

2. Zaznamenávat během 1 dne všechny potraviny a tekutiny, které zkonzumují.

3. Přinést si do školy na určený den svůj oblíbený nápoj, nebo originální lahev od něj.

Dětem předem rozdáme připravené tabulky na zaznamenávání informací a hodnot o snědených potravinách.

Vlastní počítání probíhá ve škole.

Co budeme potřebovat:

1. Pečlivé záznamy od dětí.

2. Osobní, kuchyňské i laboratorní váhy (raději mějte po ruce, kdyby bylo potřeba něco, nebo někoho dovážit a doměřit).

3. Kalorické tabulky (jsou součástí DUMu, další lze najít na internetu)

4. 1-2 kg cukru

5. pytlíčky na odvážení a nasypání cukru obsaženého v nápojích

6. lahve oblíbených dětských nápojů

7. velký karton, na který lahve, pytlíčky a popisky připevníme

Této aktivitě by měla předcházet teoretická příprava obsažená v DUMu  VY_12_INOVACE_ ČJ.6.Spc.29_Energie_v_lidskem_tele.

Víš, co jíš?

Počítání vlastního BMI, 

denního energetického příjmu a 

množství cukru v různých nápojích.
Úkoly:

Tučně jsou označeny tzv. přípravné úkoly. Ty, které je třeba udělat doma a výsledky přinést do školy (26. 2.), kde s nimi budeme dál pracovat.

1. Doma jeden den pečlivě do tabulky zaznamenávej, co a kolik jsi snědl/-a a vypil/-a. Na základě údajů, kdy a kolik jsi čeho snědl/-a, spočítáme ve škole podle kalorických tabulek tvůj denní energetický příjem.
2. Doma se pečlivě zvaž a změř. Údaje si poznamenej do tabulky. Podle vzorce pro dospělé vypočítáme ve škole  tvůj BMI a zaznamenáme hodnotu do dětského percentilového grafu.
3. Přines do školy originální lahev nebo plechovku svého oblíbeného nápoje. (Může být i prázdná, ale potřebujeme ji s etiketou). Na většině potravin a nápojů jsou tabulky složení. Podívej se na tuto tabulku na svém oblíbeném nápoji a vypočítej, kolik cukru je obsaženo v 1 lahvi, kterou sis přinesl/-a. Popiš přesně, jak jsi počítal/-a, a výrazně zaznamenej výsledek. Odvaž na lagoratorních váhách přesně toto množství cukru, nasyp ho do pytlíčku a připoj spolu se zaznamenaným výsledkem k lahvi.
Tabulka toho, co jsem za den snědl/-a a vypil/-a a výpočet energetického příjmu
	Jméno:
	Datum:
	Váha:
	Výška:

	Co jsem během dne snědl/-a a vypil/-a?

	hodina
	potravina  - pokud je jídlo složeno z více druhů potravin, pečlivě rozepiš a zvaž každou zvlášť (těstoviny, omáčka, maso)
	množství v g (přesně odvážit)
	kalorická hodnota ve 100 g
	kalorická hodnota reálná
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	množství v g (přesně odvážit)
	kalorická hodnota ve 100 g
	kalorická hodnota reálná

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


KALORICKÉ HODNOTY POTRAVIN: MASO A MASNÉ VÝROBKY

Maso je důležitým zdrojem bílkovin a dalších potřebných látek. Ovšem ne každé maso je vhodné pro udržení štíhlé postavy. V případě, že se snažíte o redukci váhy, měly by jídelníček úplně opustit masné výrobky, tedy hlavně uzeniny, které se vyrábí z nekvalitního masa, a i to je zde zastoupeno v malém procentu, zbytek nahrazují hlavně tuky. 

	Hovězí maso
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Hovězí přední vařené
	151
	630

	Hovězí ve vlastní šťávě
	165
	690

	Hovězí zadní dušené
	108
	451

	Hovězí kýta
	128
	535

	Pečené hovězí
	170
	712

	Hovězí jazyk
	187
	783

	Telecí kýta
	139
	580

	Mleté maso (hovězí + vepřové) 
	332
	1390

	 
	 
	 

	Vepřové maso
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Vepřová játra
	131
	548

	Vepřo-knedlo-zelo
	765
	3200

	Vepřová kotleta libová
	239
	1000

	Vepřová kýta libová
	136
	568

	Vepřová krkovice pečená
	350
	1466

	Vepřová panenka
	136
	569

	Vepřová plec
	241
	1008

	Pečené vepřové
	543
	2272

	Tučné vepřové maso
	475
	1987

	Vepřové ve vlastní šťávě
	310
	1296

	Vepřový bok pečený
	607
	2541

	Vepřové koleno
	302
	1265

	Vepřový bůček
	449
	1877

	Vepřový jazyk
	165
	689

	Vepřový řízek
	403
	1687

	Vepřové škvarky
	741
	3102

	 
	 
	 


	Drůbeží maso
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Drůbeží maso
	164
	680

	Drůbeží párky
	292
	1220

	Husí játra
	225
	941

	Pečená kachna
	415
	1735

	Krůtí prsa
	87
	365

	Pečené kuře
	142
	596

	Kuřecí játra
	120
	502

	Kuřecí řízek
	342
	1432

	Uzeniny
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Anglická slanina
	402
	1682

	Čabajka
	472
	1974

	Debrecínská pečeně
	257
	1076

	Drůbeží salám
	163
	680

	Dušená šunka
	156
	654

	Gothaj
	435
	1820

	Kabanos
	295
	1233

	Kladenská pečeně
	245
	1027

	Ostravská klobása
	310
	1298

	Vinná klobása
	316
	1325

	Krůtí šunka
	100
	420

	Kuřecí párek se sýrem
	191
	800

	Kuřecí šunka
	98
	410

	Lovecký salám
	450
	1885

	Májka
	647
	2709

	Debrecínské párky
	249
	1041

	Špekáčky
	290
	1214

	Herkules
	485
	2030

	Paprikáš
	492
	2058

	Poličan
	440
	1840

	Vysočina
	433
	1814


	Šunkový salám
	203
	851

	Uherák
	462
	1936

	Špekáček
	325
	1360

	Šunka pro děti
	87
	362

	Vepřová šunka
	180
	752

	Šunkový salám
	203
	851

	Utopenec
	334
	1400


RYBY A DARY MOŘE

Ryby obsahují kvalitní lehce stravitelné živočišné bílkoviny a velké množství vitamínů a minerálů, proto jsou vhodnou součástí zdravého jídelníčku. Rybí maso se doporučuje i jako prevence proti mnoha chorobám a má nízkou energetickou hodnotu, tudíž je také ideální při redukční dietě.

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Kapr
	106
	443

	Štika
	86
	360

	Lín
	78
	327

	Sumec
	163
	682

	Pstruh
	120
	500

	Okoun
	88
	368

	Halibut
	72
	301

	Hejk
	91
	381

	Candát
	42
	176

	Cejn
	108
	453

	Uzená makrela
	182
	762

	Losos
	203
	850

	Mořský vlk
	97
	406

	Treska - filety
	65
	274

	Aljašská treska
	61
	254

	Smažené filé
	227
	948

	Tuňák
	108
	452

	Tuňák v oleji
	278
	1163

	Sardinky v oleji
	252
	1053

	Tresčí játra
	594
	2485

	Zavináč
	217
	909

	Rybí prsty - průměr
	172
	720

	Surumi tyčinky
	139
	583

	Krevety
	75
	315

	Kalamáry
	69
	288

	Humr
	95
	399


MLÉČNÉ VÝROBKY A VEJCE

Mléčné výrobky nabízené na našem trhu se z velké většiny tváří jako dietní, ovšem realita je zcela jiná. Zvláštní pozornost je třeba věnovat ochuceným tvarohům a dezertům, které jsou zpravidla velmi tučné a navíc obsahují velké procento cukru. Samotné mléko, ať už odtučněné, či plnotučné není žádnou kalorickou bombou, v podstatě mezi těmito druhy mléka není žádný zásadní rozdíl, neboť zde jde o procenta tuku v sušině.

	Mléčné výrobky
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Odtučněné mléko (100 ml)
	38
	161

	Polotučné mléko (100 ml)
	45
	190

	Plnotučné mléko (100 ml)
	61
	258

	Sojové mléko (100 ml)
	40
	166

	Bílý jogurt - průměr
	71
	295

	Bílý jogurt light
	35
	140

	Ovocný jogurt - průměr
	95
	405

	Tvaroh polotučný
	110
	460

	Smetana ke šlehání
	320
	1330

	Šlehačka ve spreji
	340
	1420

	Podmáslí
	35
	140

	Tavený sýr 
	230
	965

	Tavený sýr light 30 % 
	185
	785

	Eidam 30%
	263
	1099

	Eidam 40%
	320
	1338

	Niva
	337
	1410

	Tvarohové ovocné dezerty 
	100
	420

	Tvarohové ovocné dezerty (light) 
	50
	220

	Tvarůžky 
	135
	575

	Zakysaná smetana 
	170
	710

	 
	 
	 

	Vejce
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Míchaná vajíčka
	227
	950

	Ruské vejce
	236
	988

	Vejce natvrdo (1 ks)
	40
	168

	Vaječná tlačenka
	230
	964

	Volské oko
	107
	448


PŘÍLOHY

V české kuchyni se tradičně používají velmi kalorické přílohy, které se při troše snahy dají upravit tak, aby neztratily nic ze své chuti, ale naopak ztratily po kalorické stránce. Pokud je naším cílem snížení váhy, měli bychom se úplně vzdát smažených hranolek, knedlíků z bílé mouky a jiných sice chutných příloh, ale také kalorických bomb.

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Brambory vařené 
	62
	260

	Brambory pečené bez tuku 
	57
	237

	Brambory smažené
	274
	1148

	Bramborové hranolky
	194
	812

	Š'touchané brambory
	296
	1240

	Bramborová kaše
	101
	423

	Rýže vařená
	124
	520

	Rýže dušená
	183
	766

	Dušené kysané zelí
	112
	468

	Houskový knedlík
	242
	1011

	Bramborový knedlík
	156
	654

	Dušená mrkev
	45
	190

	Dušený špenát
	24
	100


FAST FOOD

Jídla z tzv. rychlých občerstvení jsou pro pravidelnou konzumaci naprosto nevhodná pro vysoký obsah tuků a cukrů. Téměř všechna tato jídla mají velmi vysokou energetickou hodnotu, ovšem výživová hodnota je naopak velmi nízká, což způsobí, že se sice najíme, ale pouze „prázdných kalorií“, tudíž pocit sytosti dlouho nevydrží.

	1 běžná porce 
	Kcal
	KJ

	KFC - Caesar salát
	227
	950

	KFC - Twister 
	540
	2260

	KFC - Zinger 
	485
	2028

	Bageta Kuřecí stripsy
	642
	2688

	McDonald's - Hamburger 
	256
	1071

	McDonald's . Big Mac
	497
	2080

	McDonald's - Cheesburger 
	301
	1260

	McDonald's - střední hranolky
	275
	1150

	McDonald's - Chicken McNuggets 
	286
	1198

	McDonald's - jablečná taštička
	176
	736

	McDonald's - croissant
	62
	261

	McDonald's - Shake čokoládový velký
	1069
	4475

	McDonald's - karamelová zmrzlina
	324
	1357

	Párek v rohlíku 
	236
	990

	Popcorn 
	426
	1784

	Bramborák (100 g)
	202
	848

	Kečup (cca 1 lžíce)
	11
	46

	Pizza se šunkou a žampiony (200 g)
	398
	1666

	Topinka na tuku (100 g)
	412
	1726

	Šunkový chlebíček
	179
	750

	Kobliha 
	193
	807

	Smetanová zmrzlina (100 g)
	251
	1050


ZELENINA

Dostatek čerstvé zeleniny dodá tělu potřebné vitamíny, vlákninu a další látky prospěšné Vašemu zdraví. Zelenina není potřebná jen při dietách a jako základ vegetariánské stravy, látky obsažené v zelenině potřebujeme úplně všichni. Kalorická tabulka udává počet kalorií a energie na 100 g zeleniny, přičemž denní příděl čerstvé zeleniny by měl být minimálně 400 g.

	Zelenina čerstvá
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Brokolice 
	33
	141

	Celer 
	44
	185

	Cibule 
	40
	167

	Cuketa 
	18
	77

	Česnek 
	110
	460

	Dýně
	40
	167

	Fazolové lusky 
	36
	151

	Hlávkový salát 
	13
	50

	Hrách 
	41
	170

	Chřest 
	23
	96

	Kapusta 
	37
	155

	Kedlubny 
	31
	130

	Květák 
	25
	105

	Lilek
	28
	116

	Mrkev 
	42
	178

	Okurky 
	13
	50

	Paprika 
	20
	82

	Petržel kořenová
	63
	264

	Pórek 
	42
	175

	Rajčata 
	22
	92

	Ředkvičky 
	17
	73

	Špenát čerstvý
	32
	137

	Zelí bílé
	25
	105

	Zelí červené
	27
	113

	Zelí kysané 
	30
	128

	 
	 
	 

	Zelenina upravená
	 
	 

	Čalamáda
	38
	160

	Sterilovaná kukuřice 
	244
	1023

	Sterilované okurky
	29
	120

	Sterilované zelí
	17
	71

	Mražená zelenina - hráše, kukuřice, mrkev
	53
	223


OVOCE

Čerstvé ovoce by mělo být součástí každého zdravého jídelníčku. Aby byla strava vyvážená, je ideální kombinovat více druhů ovoce, ovšem ne každý druh je vhodný například při dietě kvůli vysokému obsahu cukru. Kalorické hodnoty potravin je tedy třeba sledovat i u ovoce, zvláště snažíme-li se o snížení váhy.

	Čerstvé ovoce
	 
	 

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Ananas 
	46
	196

	Angrešt 
	42
	176

	Avokádo 
	220
	925

	Banán 
	92
	386

	Borůvky 
	42
	177

	Broskev 
	41
	171

	Brusinky 
	61
	255

	Citrón 
	30
	127

	Grep 
	41
	172

	Hrozny 
	69
	289

	Hruška 
	66
	276

	Jablko 
	60
	255

	Jahody
	36
	150

	Kiwi 
	54
	230

	Maliny
	30
	127

	Mandarinka 
	47
	196

	Mango
	62
	260

	Meloun vodní
	26
	110

	Meruňka 
	48
	201

	Pomeranč 
	46
	196

	Rybíz 
	56
	238

	Švestka 
	59
	247

	Třešně
	54
	226

	Višně
	59
	248

	 
	 
	 

	Upravené ovoce
	 
	 

	Džem (průměr) 
	255
	1066

	Kompoty (průměr) 
	72
	306

	Sušené švestky 
	271
	1135

	Švestková povidla 
	218
	916

	Jablečné pyré 
	45
	192

	Jablka sušená (křížaly) 
	255
	1070

	Rozinky 
	299
	1256


PEČIVO

Pečivo obsahuje hodně sacharidů, proto je vhodnější součástí dopolední svačiny či snídaně. Bílé pečivo však obsahuje tzv. prázdné kalorie, proto by přednost mělo dostat pečivo celozrnné nebo vícezrnné. Ovšem pozor na tmavé pečivo, které rádi obchodníci vydávají za zdravé. Může být pouze obarvené karamelem.

	1 porce
	Kcal
	KJ

	Rohlík tukový
	151
	632

	Rohlík celozrnný
	165
	690

	Rohlík grahamový
	86
	360

	Dalamánek
	89
	373

	Chléb Šumava
	134
	561

	Chléb žitný
	123
	515

	Chléb kmínový
	112
	470

	Chléb celozrnný
	94
	393

	Chléb moskevský
	90
	378

	Chléb toastový světlý
	58
	245

	Chléb toastový tmavý
	55
	232

	Pita chléb
	225
	942

	Croissant s čokoládou
	347
	1453

	Loupák
	114
	476

	Vafle malá
	112
	470


LUŠTĚNINY

Luštěniny by v jídelníčku neměly chybět hlavně pro vysoký obsah bílkovin, vlákniny a sacharidů. Tyto látky zasytí na dlouhou dobu i přes nízký energetický příjem, tudíž jsou také vhodným doplňkem při redukční dietě. Díky obsaženým bílkovinám jsou i pro vegetariány ideální náhradou za maso a masné výrobky.

	porce 100 g
	Kcal
	KJ

	Čočka 
	90
	376

	Fazole 
	330
	1385

	Fazolky
	39
	163

	Hrachová kaše
	84
	350

	Sterilovaný hrášek
	60
	250

	Sója 
	282
	1179

	Cizrna
	325
	1360

	Fazolky
	34
	144

	Hummus
	143
	600

	 
	
	


SLADKOSTI

Obezita už se stala civilizační chorobou, kterou trpí nejen dospělí, ale i malé děti. Kromě velkého přísunu nesprávných tuků ji mají na svědomí i cukry obsažené ve sladkostech, které obsahují „prázdné kalorie“. I když mnohdy není snadné si odepřít svou oblíbenou pochoutku, existují méně kalorické alternativy, které mohou tyto „prohřešky“ kvalitně zastoupit.

	 
	Kcal
	KJ

	Cornetto (1 ks)
	200
	840

	Jahodová dřeň (1 ks)
	50
	209

	Ledňáček čokoládový (1 ks)
	87
	364

	Magnum Classic (1 ks)
	260
	1089

	Míša nanuk (1 ks)
	102
	429

	Ruská zmrzlina (1 ks)
	202
	846

	Smetanová zmrzlina (1 ks)
	114
	473

	Vienetta (100 g)
	130
	544

	Lentilky (100 g)
	465
	1947

	Gumoví medvídci (1 ks)
	12
	49

	3bit tyčinka (1 ks)
	226
	946

	Banán v čokoládě (1 ks)
	189
	792

	Bebe Brumík (1 ks)
	118
	494

	Bílá čokoláda (100 g)
	558
	2334

	Čajové sušenky (1 ks)
	34
	142

	Oříšková čokoláda (100 g)
	566
	2364

	Disco sušenky (1 ks)
	52
	216

	Deli oříšková (1 ks)
	185
	773

	Ferrero Rocher (1 ks)
	73
	306

	Geisha tyčinka (1 ks)
	245
	1026

	Kinder Bueno (1 ks)
	244
	1023

	Kinder čokoláda (1 tyčinka)
	70
	294

	Kofila (1 ks)
	171
	716

	Medovník (1 porce)
	74
	310

	Milka (100 g)
	528
	2208

	Miňonky smetanové (1 balení)
	264
	1104

	Nugát (100 g)
	618
	2585

	Pardubický perník (1 ks)
	181
	757

	Piškot (100 g)
	636
	2663

	Rafaello (1 ks)
	62
	260

	Shock tyčinka (1 ks)
	269
	1125

	Oříšková Siesta (1 ks)
	188
	787

	Studentská pečeť mléčná (100 g)
	493
	2062

	Tatranka (1 ks)
	259
	1084

	Twix (1 balení)
	196
	822

	Větrník (1 ks)
	201
	838


	Nealkoholické nápoje - studené
	 
	 
	 

	100 ml
	Kcal
	KJ
	 

	Big Shock
	52
	217
	 

	Bylinkový čaj
	0
	0
	 

	Coca Cola
	39
	163
	 

	Dobrá voda
	0
	0
	 

	Pomerančový džus
	43
	180
	 

	Kofola
	33
	140
	 

	Jablečný mošt
	45
	189
	 

	Nealkoholické pivo
	19
	80
	 

	Red Bull
	46
	192
	 

	Tonic
	36
	150
	 

	Top Topic
	35
	145
	 

	 
	
	
	


Zdroje:

vlastní
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