MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

ENERGIE KOSMONAUTA

Introduction

Kosmonauti zijici na Mezinarodni vesmirné stanici (ISS) potfebuji vyvazenou stravu, ktera by splfiovala
energetické a zdravotni pozadavky pro pobyt ve vesmiru. Odbornici na stravovani a nutri¢ni specialisté
v kosmickych agenturach zajistuji, aby kosmonauti jedli pfi kratkodobych i dlouhodobych expedicich
vyvazenou stravu. Berou v tvahu nutri¢ni Udaje potravin a studuji nutri¢ni potfeby kosmonautl jesté
pfed sestavenim jidelni¢ku. Diky naroénému prostfedi ve vesmiru a podminkam stavu beztize maze
byt planovani dietetickych potfeb kosmonautt naroéné.

Zivot a prace v prostiedi se sniZzenou gravitaci zméni nutriéni potfeby kosmonauta. Studiem
konkrétnich potfeb kosmo-nautt na ISS se odbornici na stravovani mohou dozvédét, co je potfeba pro
kvalitni a spravnou vyzivu pfi dlouhodobych prizkumnych letech do vesmiru. Napfiklad ubytek kostni
hmoty zpusobeny mikrogravitaci pfi vesmirném letu vyzaduje pfi dlouhodobych misich doplrikovy
pfijem vitaminu D. Potravinarsti védci a odbornici na vyzZivu museji planovat jidel-nicky, které udrzi téla
kosmonautu pfi praci ve vesmiru ve vynikajicim vyzivovém a zdravotnim stavu. Kosmonauti po-mahaiji
pfi planovani svého jidelnic¢ku tim, ze pfed misi na ISS pracuji v tymech testujicich pfipravenou stravu.
Tento po-stup potravinafskym védcim a nutrinim specialistim umozriuje zjistit co jednotlivym
kosmonautim nejvice chutna a zaméfit se na tato jidla pfi planovani vyvazeného jidelnicku.

Jednim z nejpopularnéjsich jidel kosmonautl pfi letu do vesmiru jsou pSeni¢né tortilly. Tortilly obsahuji
velké mnozstvi sacharidd, které télo potfebuje pro to, aby mohlo fungovat. Tortilly se kromé toho
snadno skladuji a nedrobi se. P¥ili§ mnoho drobkl mulze proniknout do vybaveni ISS nebo raketoplanu
nebo narusit experimenty. Pokud by volné vznasejici drobky vnikly kosmonautovi do oc€i, nosu nebo
ust, mohou byt i nebezpecéné.

Prozkoumeijte potravinovou pyramidu a zakladni potraviny, z nichz se sklada vyvazena strava, a své
denni energetické potfeby.

Prozkoumeijte Stitky s nutriCnimi Udaji potravin a zjistéte z nich velikost porce, mnozstvi kalorii, bilkovin,
vapniku a vitaminU v zakladnich potravinach.

Stanovte svou vlastni denni energetickou potiebu.

Pracujte ve skupinkach po 3-4 kosmonautech.
Pfipravte zaznamovy list ,Potravinova pyramida“ prokazdou pracovni skupinu.

Pomoci malifské papirové lepici pasky vytvoite na podlaze potravinovou pyramidu, nebo ji
predkreslete na tabuli.

4. Napiste nazvy potravinovych skupin, které pyramidu tvofi, na papirové prouzky.

Obiloviny

Zelenina

Ovoce

Mléko

Maso a bilkoviny

Oleje

Oleje netvori potravinovou skupinu, ale jsou ddlezité pro dobré zdravi. Vyuzivejte oleje z
ryb, ofechl a tekuté oleje, jako je olivovy, sojovy a fepkovy olej.
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Pro kosmonauty je zasadni kvalitni vyziva, protoze jejich téla jsou ovlivnéna mikrogravitaci, ktera na né
pusobi v kosmickém prostoru. Prostudovani nutri¢nich potfeb posadky pfed vesmirnym letem, béhem
néj a po ném je dllezi-tou soucasti zachovani zdravi kosmonautt pfi dlouhodobych misich do vesmiru.
Tyto studie poskytnou informace o vhodném jidle a energetickém pfijmu, ktery kosmonauti potfebuiji
pro vykonavani télesné aktivity ve vesmiru.

Jidlo, které jite, vam dava energii, jez se mé¥i v kaloriich. Vyvazeni energie, kterou ziskate z
pfijimaného jidla, s energii, kterou vase télo kazdy den vyuziva, je dulezité pro spravnou vyzivu.
Energie vznika vnitinim rozkladem pfijatého jidla. Ve vasem téle se spusti série chemickych reakci,
které vedou ke vzniku molekul umoziujicich rychlé uvolnéni energie *Ade-nosintrifosfat, ATP+. Tato
energie je potom dostupna pro mnoho télesnych ¢innosti a potfeb (prace, chize, cvi€eni, spa-nek,
jedeni, dychani Ci rust).

Dostatecny kaloricky pfijem vam poskytne energii na vasi praci, abyste mohli uspé&sné chodit do Skoly a
délat domaci ukoly. Bez dostateCného mnozZstvi kalorii budete unaveni a nebudou vam dobfe fungovat
svaly. P¥ili§ mnoho kalorii mize naopak vést k pfibyvani na vaze, coz také bude Spatné pro vase
zdravi. Spravna vyziva a télesna aktivita vedou k tomu, Ze je télo pfipraveno Celit kazdodennim Ukolim
- a kosmonautlim umoznuje Celit problémum Zzivota a prace ve vesmiru.

1. Sepiste spolecny jidelni listek zakd z pfedchazejiciho dne. Do seznamu nezapomente doplnit i jidlo
a drobné pochutiny konzumované béhem dne mimo hlavni jidla. Spole¢né rozhodnéte, kam ktera
potravina z tohoto seznamu patfi v potravinové pyramidé a listek s jejim nazvem zaradte do
pfisludné ¢asti pyramidy.

2. Kazda pracovni skupina si pfed vlastni praci zajisti a do Skoly pfinese obaly od minimalné 3
potravin z kazdé potravinové skupiny, nebo si tyto informace vyhleda na internetu. Tyto obaly
(Cisté!) umistéte také do odpovidajicich ¢asti velké po-travinové pyramidy.

3. Diskutujte spole¢né& o vyznamu zdravé a vyvazené stravy.
e Myslite si, Ze vy a vasi rodiCe si dobfe vybirate potraviny?
o Jaké jsou zakladni kritéria vybéru zdravych potravin?

o Proc€ je dulezité jist zdravé?
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Prfemyslejte o nasledujicich otazkach a diskutujte o nich se spoluzaky.

Co jsou to kalorie?

Jak jsou kalorie spojeny se spotfebou energie?

Pro& néktefi lidé pocitat kalorie v potravinach?

Co se stane, kdyz pfijmeme v jidle pfili§ mnoho kalorii v jednom dni?

Potfebuji kosmonauti ve vesmiru pfijmout v jidle vice i méné kalorii, nez my tady na Zemi?

Energie pro vase télo pochazi z potravin. Pokud budete jist vice kalorii, nez vase télo potfebuje, budou
dal$i kalorie pfeménény v téle na tuk. Vase energie pochazi z jidla, které jite. Nutricni hodnoty na obalu
znaci, kolik kalorii je v jedné podavané porci a kolik porci je v baleni.

Ma velikost porci co do Cinéni s energetickymi potfebami ¢lo-véka?

Stitky s nutriénimi udaji jidla jsou vynikajicim prostfedkem, jak se dozvédét o vyzivné
hodnoté potravin, které jite. Prectéte si Stitek s nutriCnimi udaji na svém oblibeném baleném
jidle a vénujte pozornost informacim o velikosti porce a poctu porci obsazenych v kazdém
baleni. Stitky s nutriG-nimi Gdaji téZ obsahuji informace o poétu kalorii v jedné porci.

Co se stane, kdyZ budete jist pfili§ kalorickou stravu?
A co se stane, kdyZ vasSe strava bude mit naopak pfFili§ malo ka-lorii?
Co se stane s potravinami, kdyz vstoupi do vaseho téla?

Co vaS$e télo pouziva jako palivo? A proc¢ toto palivo potfebuje?

Vytvoite pétidenni jidelniCek na zakladé doporuéeni odvozenych z potravinové pyramidy a svych
vlastnich energetickych potieb.

Pfipravte 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 €init vas denni pfijem?

A kolik jidla potfebujete na jeden den?

Vyuzili jste Stitky s nutri€nimi udaji na potravinach pro planovani jidelnicku?
V &em byl nejvétsi problém pfi planovani jidelni¢ku na cely tyden?

Myslite si, Ze cviCeni hraje roli v mnoZstvi kalorii, které spotfebujete b&éhem jednoho tydne?
Pokud ano, jaky?

Zaradili jste do jidelniCku denné potraviny ze vSech péti ¢asti potravinové pyramidy?
Jak by vypadal vas jidelni listek, kdybyste cestovali do vesmiru?

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