MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

SNIZIT OBSAH TUKU!

Védeckd mise — skryty tuk

Kosmonauti budou pfi své cesté na Mésic, Mars a tieba
jesté dale potfebovat spravné vyvazenou stravu. Pfedevsim
mnoistvi tuku v potravinach balenych pro lety do vesmiru
analyzuji védci pred cestou do vesmiru velice peclivé.
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Tuk, ktery vidite na hovézim mase nebo Sunce je takzvany ,viditelny tuk”. Tento typ tuku
je jasné vidét, a je to pevna latka za pokojové teploty. Snizit prijem tuk( mlzete napfriklad
ofezavanim viditelného tuku z masa pred varenim. Rostlinny olej, maslo, margarin jsou
také viditelné tuky.

Ale i jiné druhy potravin, jako jsou napftiklad hranolky nebo hamburgery, také obsahuji tuk — ten je oznacen jako , nevidi-
telny”, protoZze ho nemuzete pouhym okem v potraviné vidét. Ten je napriklad i v pochutinach jako jsou susenky, bon-
bony, ofisky nebo chipsy. Tento tuk neni vidét, ale pridava dalsi kalorie potravindm.

Odpovidajici mnozstvi tuku je soudéasti vyvazené stravy, ale kdyzZ jime pfili§ mnoho tuku, télo nemUze vSechen vyuZit a
zacne ho ukladat v télnich tkanich. To neni dobré pro cestovatele vesmirem, ani pro nds! Kosmonauti i lidé na Zemi
potfebuji zlistat zdravi a plni energie!

; VyvaZena strava - obsahuje dostatec-
Ukol mise: Najdi skryty tuk! né mnoistvi vlakniny a rlznych Zivin
Jak zjistit obsah tuku v hamburgeru? (sacharid@, tuk(, bilkovin, vitamind a

o .. . minerald) pro zajisténi dobrého zdravi.
Den 1.: Rozmixujte (rozdrobte) hamburger na kasovitou smés. Jidlo by také mélo poskytnout odpovi-

MuZete pracovat v celé skupiné nebo v posadkach o 3-5 kosmonautech. dajici mno¥stvi energie a dostate¢né
Vlozte do kadinky s vodou (prdmér pfiblizné 15 cm a obsah pfes 1 litr) hamburge- | mnoistvi vody.

rovou smés — kadinka bude obsahovat 2/3 vody a 1/3 hamburgerové hmoty
Kadinku umistéte do mikrovinné trouby a 15 minut ohtivejte s nizkou (!!!) intenzitou (nebo varte v nddobé 10 minut na
spordku). Potom kadinku se smési umistéte na 24 hodin do lednice nebo mrazaku.

Odpovézte si zatim na otdzky:
1. Jmenujte potraviny, u kterych ocekavate, Ze obsahuji velké mnoZstvi tuku? Jde o tuk ,viditelny” nebo , skryty“?
2. Co se stane, kdyZ budete jist pFilis mnoho tucnych jidel?
3. Jaké typy jidla obsahuji predevsim tuk?
4. Proc si kosmonauti musi pozorné hlidat mnozstvi tukd, které pfijimaji v potravinach? A co by se naopak stalo,
kdyby mél kosmonaut v pfijimané stravé velmi malo tukd?
Myslite si, Ze kosmonauti na Mezindrodni kosmické stanici ISS maji v nabidce potravin tfeba i hamburgery?
Co to je vyvazena strava?
7. Prostudujte si tydenni jidelni listek své Skolni jidelny — je strava vyvazena? A obsahuje nabidka i jidla se skrytym
tukem? Které? A dalo by se nahradit?
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Den 2.: Z kadinky odstrante studenou (v pfipadé umisténi v mrazaku zmrzlou) vrstvu tuku na povrchu hamburgerové
smési.

Do deniku Mise poznacte tloustku tukové vrstvy a jeji pramér. S pomoci uditele spoditejte objem tuku v plvodnim
vzorku hamburgeru! Kolik pivodni hamburger obsahoval tuku v procentech a kolik ve vahovém vyjadieni?

Po spocitani vSech hodnot odpovézte na nasledujici otazky:

e Prekvapilo, nebo neprekvapilo Vas mnozstvi neviditelného tuku v hamburgeru?

e Proc je nutné, aby byl pred provedenim experimentu hamburger rozdrcen nebo rozmixovan?
Proc byla vznikla smés promichana s vodou?
Pro¢ byla vznikld smés zahrata a potom zase ochlazena?

Varianta mise:

Zkuste provést podobné védecké zkoumani dalSich potravin — napfriklad hranolk( z fastfood obcerstveni, pytliku bram-
bark( ¢i kfupek z obchodu nebo koblihy z pekarstvi.

Budou procentualni poméry tuku v téchto pochutinach vyrazné odlisné od hamburgert?

Reduced Gravity, Low Fat Védecka disciplina - u¢ebna




