MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

ENERGIE KOSMONAUTA

Védeckd mise — spravné hospodareni s energii

Kosmonauti Zijici na Mezinarodni vesmirné stanici (ISS)
potiebuji vyvazenou stravu, kterd by spliiovala energetické
a zdravotni pozadavky pro pobyt ve vesmiru. Odbornici na
stravovani a nutricni specialisté v kosmickych agenturach
zajistuji, aby kosmonauti jedli p¥i kratkodobych i dlouhodobych expedicich vyvaZenou
stravu. Berou v Gvahu nutriéni udaje potravin a studuji nutriéni potfeby kosmonautt
jesté pred sestavenim jidelnicku. Diky narocnému prostiedi ve vesmiru a podminkam
stavu beztize mize byt planovani dietetickych potfeb kosmonautt naroéné.

Zivot a prace v prostfedi se snizenou gravitaci zméni nutriéni potieby kosmonauta. Studiem konkrétnich potieb kosmo-
nautl na ISS se odbornici na stravovani mohou dozvédét, co je potieba pro kvalitni a spravnou vyzivu pti dlouhodobych
prazkumnych letech do vesmiru. Napfiklad Ubytek kostni hmoty zplsobeny mikrogravitaci pti vesmirném letu vyzaduje
pfi dlouhodobych misich doplfikovy pfijem vitaminu D. Potravinarsti védci a odbornici na vyZivu museji planovat jidel-
ni¢ky, které udrzi téla kosmonaut( pti praci ve vesmiru ve vynikajicim vyZivovém a zdravotnim stavu. Kosmonauti po-
mahaji pfi planovani svého jidelni¢ku tim, Ze pred misi na ISS pracuji v tymech testujicich pfipravenou stravu. Tento po-
stup potravinarskym védclm a nutri¢nim specialistdm umozZiuje zjistit co jednotlivym kosmonautim nejvice chutna a
zaméfit se na tato jidla pti pldnovani vyvazeného jidelnicku.

Jednim z nejpopularnéjsich jidel kosmonautl pfi letu do vesmiru jsou pseni¢né tortilly. Tortilly obsahuji velké mnozstvi
sacharid(l, které télo potfebuje pro to, aby mohlo fungovat. Tortilly se kromé toho snadno skladuji a nedrobi se. P¥ilis
mnoho drobkl muize proniknout do vybaveni ISS nebo raketoplanu nebo narusit experimenty. Pokud by volné vznasejici
se drobky vnikly kosmonautovi do oci, nosu nebo Ust, mohou byt i nebezpecné.

Prvni kol mise:
e Prozkoumejte potravinovou pyramidu a zadkladni potraviny, z nichz se sklada vyvazena strava, a své denni ener-
getické potreby,
e prozkoumejte Stitky s nutri¢nimi Udaji potravin a zjistéte z nich velikost porce, mnoZstvi kalorii, bilkovin, vapniku

a vitaminU v zdkladnich potravinach,
e stanovte svou vlastni denni energetickou po-
trebu.

Pracujte ve skupinkach po 3-4 kosmonautech.
Pfipravte zdznamovy list ,Potravinova pyramida“ pro
kazdou pracovni skupinu.
Pomoci malifské papirové lepici pasky vytvorte na
podlaze potravinovou pyramidu, nebo ji pfredkreslete
na tabuli.
Napiste ndzvy potravinovych skupin, které pyramidu
tvofri, na papirové prouzky

1. Obiloviny
Zelenina
Ovoce
Mléko
Maso a bilkoviny
Oleje (Oleje netvofi potravinovou skupinu, ale
jsou dulezité pro dobré zdravi. VyuZivejte oleje z
ryb, orechi a tekuté oleje, jako je olivovy, sojovy a
fepkovy olej.)

oukwnN

Détskd potravinova pyramida (zdroj: www.brumik.cz)

Sepiste spoleény jidelni listek Zaka z predchazejiciho
dne. Do seznamu nezapomerite doplnit i jidlo a drobné pochutiny zkonzumované béhem dne mimo hlavni jidla.
Spolecné rozhodnéte, kam ktera potravina z tohoto seznamu patfi v potravinové pyramidé a listek s jejim ndzvem zarad-
te do pfislusné ¢asti pyramidy.
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Kazda pracovni skupina si pred vlastni praci zajisti a do Skoly pfinese obaly od minimalné 3 potravin z kazdé potravinové
skupiny, nebo si tyto informace vyhledd na internetu. Tyto obaly (Cisté!) umistéte také do odpovidajicich ¢asti velké po-
travinové pyramidy.

Diskutujte spolecné o vyznamu zdravé a vyvazené stravy:

Myslite si, Ze vy a vasi rodice si dobfe vybirate potraviny?
Jaké jsou zakladni kritéria vybéru zdravych potravin?
Proc je dilezité jist zdravé?

Pfemyslejte o nasledujicich otazkach a diskutujte o nich se spoluzaky:

e Cojsou to kalorie?

e Jak jsou kalorie spojeny se spotfebou energie? Stitky s nutri¢nimi Gdaji jidla jsou vynikajicim
e Proc néktefi lidé pocitaji kalorie v potravinach? prostfedkem, jak se dozvédét o vyZivné hodnoté
e Co se stane, kdyZ pfijmeme v jidle pFili§ mnoho kalorii v jednom | potravin, které jite. Pfectéte si Stitek s nutricnimi

dni?
Potfebuji kosmonauti ve vesmiru pfijmout v jidle vice ¢i méné

Energie obsaZena v jidle se méfi v kaloriich.
Energie pro vase télo pochazi z potravin. Pokud
budete jist vice kalorii, nez vase télo potrebuje,
budou dalsi kalorie pfeménény v téle na tuk. Vase
energie pochazi z jidla, které jite.
Nutri¢ni hodnoty na obalu znadi, kolik kalorii je v
jedné podavané porci a kolik porci je v baleni.

udaji na svém oblibeném baleném jidle a vénujte
pozornost informacim o velikosti porce a poctu

porci obsazenych v kazdém baleni. Stitky s nutri¢-
nimi Udaji téZ obsahuji informace o poctu kalorii v
jedné porci.

Nutricni  odbornici a  potravinarsti  védci
v kosmickych agenturach, jako je trfeba NASA
nebo ESA, rovnéz vénuji pozornost Stitkim s nu-
tricnimi adaji a berou v Gvahu velikost porce,
pocet kalorii, Ziviny, jako jsou sacharidy, bilkoviny,
tuk, vitaminy a minerdly, vapnik, a procento den-
nich hodnot potravin, které kosmonauti jedi ve
vesmiru,

kalorii, nez my tady na Zemi?

Jak na kalorie?:

e Ma velikost porci co do ¢inéni s energetickymi potifebami ¢lo-
véka?

e Co se stane, kdyzZ budete jist pfilis kalorickou stravu?

e A co se stane, kdyZ vase strava bude mit naopak pfilis malo ka-
lorii?

e Co se stane s potravinami, kdyz vstoupi do vaseho téla?

e Covase télo pouziva jako palivo? A proc toto palivo potrebuje?

Druhy ukol mise:

Vytvorte pétidenni jidelni¢ek na zakladé doporuceni odvozenych z potravinové pyramidy a svych vlastnich energetickych
potreb.

Pripravte tabulku pro planovani pétidenniho osobniho jidelni¢ku fyzicky zdatného prizkumnika pro kazdou pracovni
skupinu nebo kazdého jednotlivce.

Naplanujte hlavni jidla i svaciny pro celych pét dni pracovniho tydne.

Kolik kalorii by mél Cinit vas denni pfijem? A kolik jidla potfebujete na jeden den?

Zaradili jste do jidelnicku denné potraviny ze vSech péti ¢asti potravinové pyramidy?

Vyuzili jste Stitky s nutriénimi udaji na potravinach pro planovani jidelnicku?

V €em byl nejvétsi problém pfi planovani jidelni¢ku na cely tyden?

Jak by vypadal vas jidelni listek, kdybyste cestovali do vesmiru?

Myslite si, Ze cvieni hraje roli v mnoZstvi kalorii, které spotrebujete béhem jednoho tydne? Pokud ano, jakou?

Prohlédnéte si nabidku jidel vasi skolni jidelny (Skolniho bufetu) na jeden cely tyden.
Je jidelnicek vyvazeny? A obsahuje kazdy den potraviny ze vSech skupin potravinové pyramidy?

Vyznam spravné vyZivy pro kosmonauty:
Pro kosmonauty je zasadni kvalitni vyZiva, protoZe jejich téla jsou ovlivnéna mikrogravitaci, kterd na né pusobi
v kosmickém prostoru. Prostudovani nutri¢nich potieb posadky pred vesmirnym letem, béhem néj a po ném je dilezi-
tou soucasti zachovani zdravi kosmonaut(l pti dlouhodobych misich do vesmiru. Tyto studie poskytnou informace o
vhodném jidle a energetickém pfijmu, ktery kosmonauti potrebuji pro vykonavani télesné aktivity ve vesmiru.

Jidlo, které jite, vdam dava energii, jez se méfi v kaloriich. Vyvazeni energie, kterou ziskate z pfijimaného jidla, s energii,
kterou vase télo kazdy den vyuziva, je dllezité pro spravnou vyZzivu. Energie vznika vnitinim rozkladem pfijatého jidla. Ve
vasem téle se spusti série chemickych reakci, které vedou ke vzniku molekul umoznujicich rychlé uvolnéni energie [Ade-
nosintrifosfat, ATP]. Tato energie je potom dostupna pro mnoho télesnych cinnosti a potreb (prace, chlze, cviceni, spa-
nek, jedeni, dychani ¢i rist).

Dostatec¢ny kaloricky pfijem vam poskytne energii na vasi praci, abyste

Doporuceny denni prijem v kcal

mohli Uspédné chodit do Skoly a délat domaci ukoly. Bez dostate¢ného Chlapci (kcal) | Divky (kcal)
mnozstvi kalorii budete unaveni a nebudou vdm dobte fungovat svaly. || 3-8 rokd 1742 1642
Prilis mnoho kalorii mlZe naopak vést k pribyvani na vaze, coz také bude || 9-13 rokd 2279 2071

Spatné pro vase zdravi. Sprdvna vyZiva a télesna aktivita vedou k tomu, Ze
je télo pfipraveno Celit kazdodennim ukolim - a kosmonautlim umozZiiuje
Celit problémdm Zivota a prace ve vesmiru.

1kcal = 1000 kalorii
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