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PRACOVNI LIST

PRACE S OBALY - NUTRICNI HODNOTA

Nutri¢ni neboli vyzivova hodnota je oznaceni pro mnozstvi energie uloZené v potravinach. Pocita
se v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal). Vzajemny piepocet je 1 kcal = 4,185 kJ. Energetické
hodnoty jsou zatim povinné jen u téch vyrobkd, které uvadéji n€jaké vyzivové tvrzeni, napriklad
,bohaty na vlakninu“, ,;s nizkym obsahem tuku“. Dale musi byt uvedeny napriklad u energetickych
napoju, protoze zdlraznuji ucinek souvisejici s energii. Povinné jsou také u potravinovych doplnki
a potravin pro zvlastni vyZivu (naptiklad pro kojence). O nutri¢ni udaje je u spotiebitelli stale vetsi
zajem, a tak se objevuji u ¢im dal tim SirSiho sortimentu vyrobkd. S tim souvisi i trend oznacovani
vyzivové hodnoty graficky srozumitelnym zpusobem, vyznacenim podilu doporucené denni davky
zivin (GDA).

Zakladnimi Zivinami dodavajicimi lidskému télu energii jsou sacharidy (nepiesné oznacované
jako cukry), tuky a bilkoviny. Obsah energie uloZené v téchto zivinach je ale rtizny. Jeden gram
bilkovin i sacharid(i obsahuje 4 kcal, jeden gram tuku 9 kcal. Ruazné je i vyuziti jednotlivych Zivin
lidskym télem. Zakladem zdravé stravy je rovnovaha mezi prijmem a vydejem energie, rozloZeni
pfijmu potravy do celého dne a spravny pomeér jednotlivych zivin. V doporuc¢eném rozdéleni
denniho pfijmu energie pripadd cca 20% na snidani, 15% na dopoledni svacinu, 35% na obéd,
10% na odpoledni svacinu a 20% na veceri. Kromé vhodného absolutniho mnozstvi prijimané
energie prostfednictvim Zivin, je dalezity i jejich pomér. Mél by byt priblizn€ nasledujici: bilkoviny
15-17%, sacharidy 50-55%, tuky 15-25% + dalsi potrebné latky. Bilkoviny jsou zakladni stavebni
jednotkou vSech bun€k a jsou proto nezbytné pro rust vSech t€lnich tkdni. Sacharidy jsou
vydatnym zdrojem energie. Patifi mezi né Skroby a cukry. Pfi nadmérné konzumaci se méni na
tuky, které se v téle ukladaji. Tuky jsou rovn€z zdrojem energie a t€lu umoznuji vyuZzivat vitaminy
A, D, E a K, které se v nich rozpoustéji. Nadmérné mnozstvi tukli ma ale za nasledek obezitu.
DalSimi Zivinami jsou vitaminy, mineralni latky
a vlaknina. Vlaknina napomahd traveni a dodava
pocit nasycenosti.

Potravni pyramida predstavuje schéma zakladniho
rozloZeni jednotlivych slozek stravy. Zakladnu tvori
potraviny, které by se v jidelnicku mely objevovat
nejcastéji, vrchol pyramidy tvori potraviny, které
bychom m¢li konzumovat ojedinéle nebo vibec: €. 1
a 2 — obiloviny, celozrnné vyrobky, brambory,
téstoviny, ryze (40 %); €. 3 a4 — zelenina, ovoce (35
%); ¢. 5 a 6 — mléko a mlé¢né vyrobky maso, ryby,
dribez, vejce, lusténiny (20 % ); ¢. 7 a 8 — sladkosti,

zivoCis$né tuky, stl, alkohol (5 %).
Zdroj: Raciondlni strava [online], <http.//www.fotbal-trenink.cz/index.php?
option=com_content&view=article&id=16%3Astravadcatid=5 % 3Avyiva&kltemid=10&limitstart=1>
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Doporuéené denni mnozstvi (zkratka GDA z anglického Guideline Daily Amounts) energie
a zivin neni pro vSechny stejné a meni se v zavislosti na véku, hmotnosti, vySce, pohlavi, zdravotnim
stavu a arovni fyzické aktivity. Pro potiebu znaceni na obalech vyrobki bylo doporu¢ené denni
mnozstvi energie stanoveno ve vySi 2 000 kcal. Je to hodnota odpovidajici pfijmu energie pro
zdravou Zenu s priumérnou télesnou hmotnosti, stiedni fyzickou aktivitou a dobrym zdravotnim
stavem. PribliZnd denni potfeba energie tak, aby nedochézelo k ukladani tukd, je u vybranych
kategorii nasledujici (spodni hranice pfi minimalni fyzické aktivité, horni pti vysoké fyzické
aktivite):

* pro dospé€lého muze: 2 200 az 2 400 kcal (9 240 az 11 340 kJ)

* pro dospélou Zenu: 1 800 az 2 200 keal (7 560 az 9 240 kJ)

* prodéti: 1500 az 2 000 kcal (6 300 az 8 400 kJ).

Zakladni zdroje (serazené podle vyznamnosti ):

GDA | Navigace ve svété Zivin a kalorii [online], http://www.gda.cz./sekce-pro-spotrebitele/o-
gda.html

KLEPEL, G.: Clovék a priroda. Zdravi. U¢ebnice pro integrovanou vyuku. Fraus, Plzefi 2005
Nutri¢ni udaje | Danone [online], <http://www.danone.cz/cs/nutricni-udaje/>

Pedagogicko psychologick4 poradna Plzen — KAPEZET — KPZ Plzen | Zdravy Zivotni styl [online],
<http://www.kapezet.cz/index.php ?object=General&articleld=160&leveMenu=0>

Raciondlni strava [online], <http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?
option=com_content&view=article&id=16 %3Astrava&catid=5 % 3Avyiva&kltemid=10&limitstart=1>

Zajimavost :

Kompletni energetické tabulky <http://www.lucy.cz/energeticke-tabulky/> — tabulky priblizné
nutri¢ni hodnoty vice nez 10 000 potravin
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UKOLY:

1) Jak velké mnozstvi doporucené denni davky energie obsahuje potravina?

2) Pokus se odvodit, zda v tvém pripadé (vzhledem k té€lesné aktivité a konstituci) obsahuje
potravina vice, stejné nebo méné procent doporuc¢eného denniho pfisunu energie v porovnani
s udajem GDA uvedenym na obalu.

3) Jak velké mnozstvi doporuceného denniho prijmu jednotlivych Zivin obsahuje potravina?

4) Jaka zivina je v potraving nejvice zastoupena? Uved k této ziviné vice informaci.

S V4

5) V jake ¢asti potravni pyramidy se potravina nachézi a co to znamena?
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