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Vyber ze v8ech pfinost chlze tfi, které jsou pro tebe nejdulezitéjsi. Ve dvojici se
spoluzakem/spoluzackou se pak zkuste spoleéné shodnout na dvou zasadnich vyhodach.
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Spravné se pro energetickou
hodnotu potravin pouziva jednotka
Energie joule (J), nebo kilojoule (kJ)

ukrytave

a najdes ji na kazdém obalu.
o o Na jak dlouho ti energie vydrzi
svacine pfi danych éinnostech?

K Zivotu a pohybu
potfebujeme energii,

a tu ziskavame predevsim
z jidla. Razné potraviny
maiji riznou energetickou Doplii do tabulky
hodnotu, nékdy se mluvi
o ,,kalorické hodnoté*

wytirani podiahy

juxovani nebo
race na zahrade:

800 kJ za hodin

38 minut .
1hodinaa 30 minut

Thodina a 10 minut

2200k ‘ “

jablko: 30 minut _ ~

41 minut

béh:
1900 kJ za hodinu

mala susenka

Spagety
s boloriskou
omackou
(jedna porce):
1300 kJ
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ukol

Kjak dlouho ti vydrzi energie z dnesni svaciny, kdyz pajdes pésky na vylet?
(Kalorickou hodnotu muzes najit v kalorickych tabulkach tieba na internetu.)

Dnesni

svacina

Dnes jsem mél/a na svacinu

\ Energie mivydrzina —___________ minut (hodin). /

Muj zavazek

Chlize je nejzdravejsi pohyb. Najdes si na ni
kazdy den ¢as? Chtél/a bys chodit vic?
Napis si svtij zavazek do nasi boty.

=

Dospélym se doporucuje, aby kazdy den usli
asi 10 000 kroku. To je zhruba 7 kilometru.
Kam bys dosel nebo dosla ze svého domu ty?

Chlize je nejlepsi
Iék pro Clovéka.

Hippokrates
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