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3.7 Stravovani a smyslové vnimani ve
vesmiru

Ucastniku 10
Fyzicka
narocnost

Psychicka
ndrocnost
Autor Petra Kratochvilova
Pocet
uvadeéjicich
Cas na realizaci 60 min

Cas na pFipravu 30 min

Ucebna se
smartboardem nebo
Prostredi moznosti promitana

prezentace na
platno

Rozdéleni Jednotlivci, dvojice

1

Cile

Ucastnici se maji dozvédét informace o zdravém stravovani a slozeni potravy. Zarover maji
zapremyslet nad tim, jak se liSi stravovani ve vesmiru oproti stravovani na Zemi. Mohou ochutnat
potraviny v podobnych formach, v jakych se vyskytuji na Mezinarodni vesmirné stanici. a otestuji své
smysly v pozménénych podobach.

Sdéleni

Strava by méla byt vyvazena, obsahovat ur¢ité mnozstvi bilkovin, sacharidd, tukd, vitaminy, mineraly
a stopové prvky.

Metody

Frontalni vyuka s prezentaci kombinovana s komunikaci s Ucastniky, pokladani otazek, vlastni
premysleni o tématu a diskuse. Také samostatné zapojeni Uc¢astnikd pfi ochutnavani potravin a
interakce s mobilnimi exponaty.

Metody a formy
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Klicové kompetence

 Schopnost ucit se je rozvijena:
o Prizplsobenim se smysldm matoucim exponatiim
e Komunikace v materském jazyce je rozvijena:
o Porozuménim vykladu a vyjadfovanim vlastnich nazorl a domnének
e Socialni a obCanské schopnosti jsou rozvijeny:
o Diskuzi nad tématem stravovani
» Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii jsou rozvijeny:
o Seznamenim se se slozenim stravy, obeznameni s pojmy jako trans mastné kyseliny,
omega 3 mastné kyseliny a jiné

Forma a popis realizace

Vyuka s prezentaci. Zalozenda na pokladani otazek s cilem vlastniho zamysleni zak{ nad tématem a
schopnosti vést diskusi. Soubor stanovist s pokusy a praktickymi ukdzkami a ochutnavkou vesmiru
podobného jidla.

Uvedeni
Priprava

Priprava vSech potrebnych véci. Pfiprava jednotlivych stanovist. Je tfeba v mistnosti udélat misto na
pét stanovist, tak aby byly prostorové od sebe, aby se u jednoho stanovisté mohlo sejit i vice
Ucastnikd. na prvni stanovisté pripravit vsechny potraviny. Prichystat si rychlovarnou konev na zaliti
téstovin - idealné mit tedy stanovisté blizko zasuvky, ale neni to podminkou. Pfipravit talife a pfibory.
Nachystat pét misek a do kazdé dat surovinu, tolik, aby pokryla alespon dno. Prvni miska bude
obsahovat détskou presnidavku, druha cesnekovy dip, tfeti keCup, Ctvrtd hofcici, pata chilli omacku -
poradi je ale libovolné a je mozno zaménit i obsah. Méla by vSak pro ztizeni Gkolu zUstat struktura
napriklad dalSi misky s popiskem Cisté a pripravit misku na Spinavé Izi¢ky. Pfipravit mobilni exponaty
- sestavit dle navodu. Exponat s prohozenyma usima je lepsi umistit v mistnosti do prostoru,
respektive, aby Ucastnik béhem toho, co bude mit prohozené usi na sobé, mél kolem sebe dostatek
prostoru z ddvodu bezpecnosti. Naopak exponaty prevracené oci je lepsi umistit na stll a pridat k
nému zidli pro lepsi manipulaci. Stanovisté pro testovani citlivosti nema zadné zvlastni podminky, je
treba vSak nachystat kruzitka a pravitka a vysvétlit Gcastniklim spravnou manipulaci.

Dale doporucuji pfipravit si pfedem prezentaci a spustit ji. Zabranime tak necekanym technickym
potizim a nevznikne nam tak , prazdné okno“ pri komunikaci s zaky.

Realizace

Ucastnici se spole¢né s realizétorem pfesunuli do vyukové mistnosti se smartboardem, kde byla
pfipravena prezentace. UCastnici sedi tak, aby vSichni vidéli jak na realizatora, tak na prezentaci.
Tomu uzplsobime i svételné podminky.
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Stravovani
naZemia

ve vesmiru

Realizator zahaji vyuku.

Dnesni blok je zaméreny na jednu z dllezitych véci pri osidlovani vesmiru, a to je stravovani. Aby
Ucastnici mohli uvazovat o tom, jaké jidlo mohou vzit do vesmiru, musime je nejdrive seznamit se
stravovanim na Zemi. BEhem Uvodni prezentace by se méli zaci naucit, jaké Ziviny potrebujeme k
preziti a udrzeni zdravi, v jakém mnozstvi a jaké dUsledky plynou z jejich nadbytku ¢i nedostatku.
Uvodni prezentace by neméla pfesdhnout vice jak pGl hodiny (30 minut). Mné se to bohuZel
nepovedlo, ale na druhou stranu jsem méla od Ucastnikd vizualné zpétnou vazbu, Ze reaguiji,
odpovidaji, zajimaiji se.

,Vitam Vas na dalsSim vyzkumném bloku. Dnes se spolu zamérime na dalSi dilezZity aspekt preZiti ve
vesmiru, a tim je stravovani. Abychom mohli spole¢né zkoumat, jak se stravuji astronauti v beztizném
stavu a jaké potraviny bychom vibec mohli vzit do vesmiru, zaméfime prvni ¢ast naseho bloku na
stravovani na Zemi.“

~Pravdépodobné jiz néjaké znalosti mate, mezi vami jsou nékteri, ktefi posiluji, a k tomu taktéz patri
spravné stravovani.” Dobré je zahajit komunikaci s UCastniky otdzkami, jestli se jiz nékdy zajimali o
slozeni své potravy nebo jestli nékdo posiluje. ze zkuSenosti chlapci v této vekové kategorii se jiz
zajimaji o cvieni a s tim souvisi i stravovani.

Co by mela strava

obsahovat?

,Co by tedy strava méla obsahovat?“

MSCB - https://mscb.vida.cz/


https://mscb.vida.cz/_detail/skolam/telo/aktivity/7/005.07.02.01_resource.png?id=skolam%3Atelo%3Aaktivity%3A7%3A3
https://mscb.vida.cz/_detail/skolam/telo/aktivity/7/005.07.02.02_resource.png?id=skolam%3Atelo%3Aaktivity%3A7%3A3

Last update: 2022/02/11 15:03 skolam:telo:aktivity:7:3 https://mscb.vida.cz/skolam/telo/aktivity/7/3

Nechat prostor na pfemysleni a vybizet ke sdileni vseho, co je napadne. VétSinou zadna odpoveéd neni
$patné. Z4ci odpovidaji: sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, vapnik, ...

*BILKOVINY
- SACHARIDY
« TUKY

«VVITAMINY
* MINERALY
« STOPOVE PRVKY

Tento slide zobrazuje jednotlivé informace po ¢astech. Nejdrive odkryjeme jiz zmifované bilkoviny,
sacharidy a tuky. Dale pripomeneme, Ze dlleZitou soucasti stravy jsou také vitaminy, mineraly a
stopové prvky.

»Je to presné tak jak fikate. To, co musime pfijimat, jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Dale by strava
méla obsahovat také vitaminy, mineraly, pfipadné dalsi prvky.“

BILKOVINY

* 6-8 g/kg na den
* 10-15% denniho pfijmu

Funkce:
* stavebni, rlst a obnova tkani, energie (v pfipadé nouze)

Zdroje:

= Hvatiiné — plnohednatné (maso, mléka, syry, vajee)
= rastlinné — neplnahoadnotné (lusténiny, obilniny, ryie)

Medostatek:
= snizeni obnovy a rostu tkani

Tento slide zobrazuje jednotlivé informace po ¢astech. Abychom mohli G¢astnikim klast otédzky a
nezobrazovali jim hned odpovéd, nejprve klademe otdzku a az po kliknuti se zobrazi spravna
odpovéd.

., Vite, kolik bilkovin bychom méli skrz den snist?“

Nechame Ucastniky tipovat ¢i odpovidat dle jejich znalosti, pak odkryjeme pocet graml a procento z
denniho pfijmu. Slovné vSe shrneme.

,Samozrejmé je to rizné, podle typu ¢lovéka, pripadné zalezi, zda ¢lovék posiluje nebo jakou
vykonava béhem dne aktivitu. Uvadi se 6-8 g/kg denné€, obecné by mély bilkoviny zastupovat 10-15%
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celkového denniho prijmu.”
,K ¢emu nam ty bilkoviny vilastné jsou, jakou maji funkci?*“

Z4aci odpovidaji: rlist sval(l. Zde se zapojili hlavné chlapci, ktef pravé pfi cvi¢eni védi, Ze na rlist svall
potrebuji bilkoviny.

Odkryjeme text: Funkce.

,Ano, jejich funkce je stavebni, jsou ddlezité pro rist a obnovu tkéni a v pfipadé nouze, kdy chybi
ostatni Ziviny, jsou i zasobarnou energie.”

,Vite, z jakych potravin mizeme ziskat bilkoviny?*“

Z4ci odpovidaji jednohlasné: maso

Odkryjeme text Zdroje.

,Zalezi na plvodu bilkovin. Existuji bilkoviny Zivocisné, nékdy nazyvané taky plnohodnotné, kam
fadime maso, syry, vejce, mléko, mlécné vyrobky. Pak jsou bilkoviny rostlinné, tzv. neplnohodnotné,
které Ize ziskat z lusténin, obilovin, ryZe ¢i dalSich jiz zpracovanych vyrobkd, jako je tofu, seitan,
tempeh. Rostlinné bilkoviny ve vétsi mife konzumuji vegani a vegetariani a pfi spravném mnoZzstvi si
nemyslim, Ze by jejich strava byla neplnohodnotna.“

Mluvim z vlastni zkuSenosti a sledovani informaci o veganstvi v rdznych internetovych skupinach i
mezi znamymi. Pro Gc¢astniky mdze byt novinkou, Ze bilkoviny se nachazi nejen v mase a Zivocisnych
vyrobnich.

,Co se stane, kdyz konzumujeme nedostatek bilkovin?*“

Z4ci odpovidaji: budeme slabi, neporostou ndm svaly

Odkryjeme text: Nedostatek.

Dle prezentace to mdzeme shrnout jako snizeni obnovy a rdstu tkani.

SACHARIDY

* minimum 50 g na den

* 55-60% denniho pfijmu

Funkce:

= energie

* Mono— glukéza [hroznowy cukr), fruktéza (= ovocny cukr, med, jahody, ostruZiny,
bordvky, meloun, bataty, cib cukufice), galaktoza

# Oligo—sachardza (nejbéinéjsi, cukr Fepny, titinowy), laktdza (cukr mléény),
# Paly—skrob {obilaviny, lusténiny, brambory), celuléza (vlaknina — nestravitelnd)
Madbytek:
= pbezita, zubni kaz
Medostatek:

= Unava, nizky krevii cukr

Tento slide zobrazuje jednotlivé informace po ¢astech. Abychom mohli G¢astnikdim klast otazky a
nezobrazovali jim hned odpovéd, nejprve klademe otazku a aZ po kliknuti se zobrazi spravna
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odpoved. Zacneme opét s mnozstvim.

,Kolik byste tipovali, Ze potfebujeme sacharidi?”
Z4ci tipuji.

Odkryjeme text o0 mnozstvi.

~Doporuceny prijem je minimalné 50 g na den, sacharidy by mély tvorit kolem 55-60 % celkového
denniho pfijmu.”

,K ¢emu je vlastné potrebujeme?”
Od z4kl zazni: Energie
Odkryjeme text: Funkce.

,Ano, sacharidy jsou nejvétsim zdrojem energie. Sacharidy z chemického hlediska miZzeme rozdélit na
nékolik druhd. Jsou to monosacharidy, kam patii hlavné glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (cukr z
ovoce) a galaktdéza. Déale jsou to oligosacharidy, jako sachardza (nejbéznéjsi forma cukru, cukr fepny,
trtinovy), laktéza (cukr mlécny) a polysacharidy, kam patfi skrob (obiloviny, lusténiny, brambory) a
celuldza, coz je vlaknina - nestravitelna ¢ast potravy, ktera je ddlezita pro spravné fungovani strev.”
,Co kdyz pfijimame nadbytek sacharid(?*

Odpovéd: tloustneme

Vétsinou jednoznacna odpovéd, odkryjeme text: Nadbytek.

,Presné tak, pfi dlouhodobém nadbytku sacharidd, zejména cukri, mdze dochazet aZ k obezité a
dalsim disledkem je zubni kaz nebo zvysena kazivost zubd.”

»A nedostatek?”
Z&ci odpovidaji: nemame energii nebo vahaji.
Odkryjeme text: Nedostatek.

~Nemame energii, mame nizky krevni cukr, jsme unaveni, podrazdéni.”
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TUKY

* gkolo 70 g denné
* max 30% denniho pfijmu
Funk

* rasobdrna energie

# nasycené MK —ma sadlo, uzeniny, tucneg maso, mlécne vyrabky, palmovy,
kokosovy olej — zvyiuji hladinu LDL ,zlého® cho

= nenasycené MK — semena chy, avokidovy, Inény, fepkovy olej — pomahaji
udriovat normalni hladinu cholesterolu v krvi (HDL)

Madbytek:
= pbezita, riziko kardiovaskuldrnich chorob
Medostatek:

* redukce hmotnosti

Tento slide zobrazuje jednotlivé informace po ¢astech. Abychom mohli Gc¢astnikim klast otédzky a
nezobrazovali jim hned odpovéd, nejprve klademe otazku a az po kliknuti se zobrazi spravna
odpoved. Zacneme opét s mnozstvim.

. TUKky jsou taktéz nedilnou soucasti potravy. Jejich konzumace by se neméla pfehanét. Idealné by
mély tvorit maximalné 30 % z denniho pfijmu. Tuky jsou zasobarnou energie. Tuky jsou tvofeny
mastnymi kyselinami a mizZeme je rozdélit na nenasycené a nasycené mastné kyseliny. Ty nasycené
ziskavame z masla, sadla, uzenin, tuéného masa, mlé¢nych vyrobkd, ale i palmového a kokosového
oleje. Tyto nasycené mastné kyseliny by nemély tvofit velkou ¢ast pfijmu, jelikoZ zvysuji hladinu LDL
cholesterolu, to je ten ,zly“ cholesterol, ktery ma pak skrz nasledek riziko kardiovaskularnich chorob.
Nasycené mastné kyseliny se nachazi v oresich, semenech, avokadovém, Inéném a repkovém oleji.
Tyto mastné kyseliny naopak pomahaji udrzovat normaini hladinu cholesterolu v krvi, zejména toho

,dobrého” HDL cholesterolu.”
,Co hrozi, kdyZ mame tuk( nadbytek?"
Odpovéd Gcastnikd: budeme tlusti

Odkryjeme text: Nadbytek. Dobré je zminit, Ze nadbytek tukl nema skrz nasledek jen tloustnuti, ale
Ze latky vstrebané z tukl jsou schopny usazovat se v cévach jako tzv. aterosklerotické platy, a tim
cévy ucpavat. z toho dlvodu pak mivaji lidé vysoky krevni tlak, infarkt ¢i mrtvici. Mozno odkézat na
predchozi blok, kdy jsme pitvali srdce a vysvétlovali si, jak vznika infarkt.

,Opét obezita a jiz zminéné riziko chorob srdce a cév.”
»A nedostatek?”

74ci premysli.

Odkryjeme text: Nedostatek.

LJednoduse, omezeni tukl ve stravé spéje ke snizeni hmotnosti.”
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# Omega 3 mastné kyseliny
* polynenasycené

* zdravé fungovani pohybového aparatu, kardiovaskularniho systému, rist a
vyvo| déti
* ryby, rybi olej
# Trans mastné kyseliny
jZivového hlediska nejhorsi, kardiovaskularni onemocnéni
% z celkoveho prijmu
* nahraiky cokolad, trvanlivé pedivo, polevy

Na tomto slidu se plivodné zobrazi pouze pojmy Omega 3 mastné kyseliny a Trans mastné kyseliny.
Zeptdme se z4kd, zda se jiz s témito pojmy setkali a jestli vi, co znamenaji. Postupné odkryvéame
informace.

,Dale bych vam predstavila jesté dva pojmy, které se casto objevuji v mediich, a ne kazdy jim rozumi.
Jsou to omega 3 mastné kyseliny. Co myslite? Jsou pro nas dobré nebo ne?”

Z4ci hadaji.

,Omega 3 mastné kyseliny patii mezi polynenasycené a jsou ddlezité pro zdravé fungovani
pohybového aparatu, kardiovaskularniho systému, podporuji spravny rist a vyvoj déti a ziskame je
hlavné z ryb a détmi nenavidéného rybiho oleje.”

,Dale pak trans mastné kyseliny. Ty jsou pro nas , dobré“ nebo , dobré“?*

Opét hadaji a predkladaji své domnénky.

»Trans mastné kyseliny jsou z vyZivového hlediska to nejhorsi. Opét zvysuji riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Nemély by tvorit vice jak 1 % z celkového denniho prijmu. a kde se objevuji? Jsou to
rizné nekvalitni nahrazky cokolad, trvanlivé pecivo ¢i rizné polevy.”

Jaké znate vitaminy?
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.Jaké znate vitaminy?“

,Odpovédi: C, B12, vitamin D, ...jakykoliv vitamin si vzpomenou. “

# Rozpustne v tucich
« A,DEK

# Rozpustné ve vodé

* C, komplex B, biotin, kyselina listova, kyselina pantotenova, niacin

,Vitaminy rozdélujeme do dvou skupin - na rozpustné v tucich, kam patfi A, D, E, K. Urcité to po vas
nékdy budou chtit v chemii nebo biologii, proto je na to takova pomticka ZADEK bez Z. a rozpustné ve
vodé, kam patri napriklad Cécko, B komplex, kyselina listovan, niacin. Je to ddlezité z ddvodu
spravného uzivani vitamind.”

rrakového pigmentu M hpnil fosforu, wwin kosti

itis) u détl,
h

vove poruchy, snilend funkee

* Rosthnn relening, vejos, jdtra

Z vyctu vitamind v prezentaci jsem vybrala pouze nékteré zastupce, jez obsahuji dilezité a zajimavé
informace. Vybér byl Cisté subjektivni. a takto jsem postupovala, jelikoz mi pfiSlo zbyte¢né a
zdlouhavé Gcastnikim ¢ist vSechny informace.

Daéle byly zakim na prezentaci zobrazeny vsechny mozné vitaminy, k ¢emu slouzi, co se stane, kdyz
mame nadbytek nebo nedostatek téchto vitaminl a v jakych potravinach se nachazi.

,Rada bych zminila vitamin A, ktery by nemély uZivat zejména téhotné Zeny, jelikoz plisobni jako
teratogen, to znamena, Ze ma neblahé ucinky na vyvoj plodu a mdze dojit k jeho potratu nebo rdznym
deformacim. Vitamin D je zase jediny vitamin, ktery neziskavame potravou, ale pouhym pobytem na
slunci. Vitamin k je dilezity pro krevni sréZeni. Lidé s nedostatkem vitaminu k mohou mit zvysenou
krvacivost, napfiklad i v podkoZi, a proto maji vice modrin.“
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erabl, Cinnost Rervove Loustawy 8 wlace hormonalni aktivity, metabolisrmus

oSt tatek: anemie, slabost, Unava, popraskané

w, nava,

ket . i, zelening, lubt2nimy, obiloving

B9 (ky=selina listowa)
= Antite

Zde jsem postupovala stejné jako u slidu 9.

,Vitamin B6 zase prispiva k dobrému metabolismu, kvili jeho nedostatku mizeme trpét anemii, coZ je
nedostatek ¢ervenych krve nebo ¢erveného barviva v krvi, s ¢imz je spojena Unava. DileZita je
kyselina listova nebo také vitamin B9, ta se naopak doporucuje uzivat Zenam, které chtéji otéhotnét,
a i v téhotenstvi, podporuje zdravy vyvoj plodu. B12, taky dileZity vitamin, tenhle vitamin se da
prirozené ziskat pouze z potravin Zivocisného plvodu, proto ho zejména vegani a vegetariani musf
doplnovat ve formé pilulek.”

Mineralni latky:

* Padili se na biochemickych pochodech v organismu

MNa, Cl, K, Ca, P, Fe, Mg

Stopove pruky:
Jod - ryby, zelenina, jodovana sdl
Chrom - med, ofechy, pivovarskeé kvasnice, citrusove plody, rajiata, fazole a bro

Zinek - chiloviny, luSténiny, ofechy

Zde posledni vitamin a jiz na za¢atku zminované mineralni latky a stopové prvky.
LJesté tu mam vitamin C, ten urcité vsichni znate, je ddlezity pro spravné fungovani imunity.”

,Zde mame nékteré mineraini latky, které télo potrebuje. Magnézium - horcik pro spravné fungovani
nervové soustavy, jeho prijem by se mél zvysit, pokud nékdo trpi na kiece. Pomaha také pri unavé a
stresu. Zelezo je dileZité pro tvorbu Cervenych krvinek. Lidé s nedostatkem Zeleza pocituji Gnavu,
vyCerpani, Casto se zadychavani, jsou slabi. Samozrejmé vapnik pro stavbu kosti. a dalsi mineraly jako
sodik, draslik, chlor, které se tcastni riznych pochodi v téle. Mezi dalsi prvky, které by se mély ve
stravé objevovat, patfi chrom, jod a zinek. Nicméné tyto latky jsou v téle pouze ve stopovém
mnoZstvi.“
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Kolik toho tedy

musim snist?

A kolik toho teda musim skrz den snist?*

Z4ci odpovidaji spravné, Zze to ma kazdy ¢lovék jinak, Ze zaleZi, co dél, jestli sportuje apod.

Energeticka spotreba organismu

Bazalni metabolismus = mnoZstvi energie k udrieni zakladnich
Zivotnich funkci

+ traveni, vstfebavani, transport a uklddani Zivin (energie na ulofeni)

+ télesna aktivita

Pfijem = wydej — vyrovnand energeticka bilance

Tento slide ma pomoci zaklm vyznat se v mnozstvi jidla (energie), které by mél ¢lovék prijimat. Je to
velice individualni a zalezi to na spouste veci. Nékdo potrebuje snist skrz den napr. 1000 kcal a
vystaci mu to, aniz by hubnul ¢i pfibiral. To vSak neznamena, ze to bude stacit i jinému clovéku.
Energeticka potrfeba organismu zavisi na vysce, hmotnosti, z Ceho se da vypocitat bazalni
metabolismus. To ale neni celé, jelikoz kazdy Cloveék se hybe, takze k tomu musime pricist i aktivitu.
na tohle jsou vyborné treba kalorické tabulky, kde zadate vase Udaje a béZnou fyzickou aktivitu
(lehka, stfedni, tézka) a ty vam vypocitaji, kolik kcal nebo k] byste skrz den méli snist. Nechtéla jsem
se vSak zobrazovat zadna Cisla a spiSe informovat zaky o tom, Ze kazdy organismus je jiny a ma jinou
potrebu. Pokud bychom se chtéli bavit o néjakém konkrétnim mnozstvi, je tfeba dat si pozor a stéle
upozoriovat na variabilitu lidského téla. Zejména v tomto véku mohou byt divky citlivé a mohly by
ziskat myIné predstavy o tom, kolik by toho mély snist. Co se tyce jednotek, ja osobné rada vyuzivam
jednotku kcal, néktefi vSak mohou pocitat praveé kJ. 1 kcal (kilokalorie) = 4,185 k] (kilojoule)

~Energeticka spotfeba organismu se sklada z bazalniho metabolismu - to je mnoZstvi energie, které
télo potrebuje pro vlastni fungovani, udrzeni zakladnich Zivotnich funkci. k tomu je nutné pricist
energii na traveni, vstrebavani a ukladani zivin a télesnou aktivitu. Toto mnozstvi energie se vyjadrfuje
v k] nebo kcal. Obecné pokud nechceme hubnout ani nabirat by se mél energeticky prijem rovnat
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energetickému vydeji.”

V ¢em se lisi
stravovani ve

vesmiru?

,V ¢em se tedy lisi stravovani ve vesmiru?*“

Zaci premysli a fikaji své ndpady. Tady je dobré nechat jim opravdu prostor pro pfemysleni. na
zakladé predchozich blok{ by si méli uvédomovat, jaké podminky ve vesmiru panuji.

Nasledné jim jsou pusténa dvé videa, kde vidi, jak jedi astronauti na Mezinarodni vesmirné stanici, co
jedi, jakym zplsobem to pripravuji, jak se nékteré potraviny ve vesmiru chovaji - zejména ty tekuté.
Realizator nékteré véci komentuje, pfipadné upozorni, na co se maji zaci zamérit. Napriklad na to, jak
se chovaji tekutiny v nulové gravitaci, Ze zaujimaji ur¢ity tvar, b&hem toho, co se vznasi. Ze vedkeré
uniknuté kapky Ci drobecky poletuji kolem. Jak jsou tekutiny schopné pfilnout pomoci povrchového
napéti k dalsim objektldm. Dale mozno upozornit na pripravu jidla - do plastového obalu se prida
pouze horka voda - a zpUsob, jakym astronauti z téchto obald jedi.

Videa byla zarazena pro presnéjsi predstavu, ale také pro pobaveni, protoze jist v nulové gravitaci
mUze byt nékdy opravdu vtipné.

Druhé video je spiSe takovy recept na typickou vesmirnou snidani. Zde je mozné (castniky navnadit
na to, ze dané jidlo si budou moci sami pfipravit a ochutnat.

e
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Jaka musi byt

vesmirna strava?

Ndasleduje otazka:
,Jaka tedy vesmirna strava musi byt? Jaké musi mit vlastnosti?“

Z4ci odpovidaji: nesmi drobit, musi se rychle pfipravovat, musi mit dostatek Zivin, dlouho vydrzet...
Zde mohou Cerpat z videi, ktera jiz vidéli.

Jaka musi byt

vesmirna strava?

Na tomto slidu vidi vSechny podminky, které vesmirné jidlo musi splfiovat.
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~Strava musi byt vyzivna, dobre stravitelna, mit nizkou hmotnost, byt dobfe zabalena, rychle
pripravitelna, vyZaduje minimalni tklid, nesmi nechavat drobky, dobre skladovatelna, lehce
oteviratelnd, zanechd minimum odpadu, trvanliva, nutricné vyvazena.“

Zapovezene
potraviny ve

vesmiru

,Jaké jsou tedy potom potraviny, které byste si do vesmiru rozhodné vzit nemohli?*“

Z4aci ptemysli a sdili své napady.

» Cerstvé ovoce a zelenina — kratka trvanlivost, téZké
* Perlivé napoje

* Mraiené potraviny

* Kofeni— sypké

* Vino, pivo a daléi alkohol

* Chleba — drobivé

+ Cerstvé mléko — kratka trvanlivost, nahrazuje suené

= Susenky = drobivé
* Chipsy — drobivé

Tento slide obsahuje seznam vybranych zapovézenych potravin ve vesmiru.

,Patri tam Cerstvé ovoce a zelenina (maji kratkou trvanlivost, celkem velkou hmotnost i objem),
perlivé napoje (problém s bublinkami, které po otevieni nevyprchaji z lahve a zplsobuji astronautim
potize v travicim traktu), mrazené potraviny (na ISS neni mrazak, neni jak je rozmrazit, zmrzliny
taktéz nemaji), sypké koreni (jednoduse poletovalo by kolem, coZ je pro astronauty nebezpecné,
vyuZivaji se vsak napriklad chilli omacky, sil a pepr maji v tekuté formé), vino, pivo a dalsi alkohol
(nékdo to jiz zkousel a alkohol nechutnal dobre, navic astronauti jsou ve vesmiru kvali dilezité praci a
nechceme je opilé), chléb (nevydrzi, drobi), miéko (kraka trvanlivost, nahrazuje se mlékem susenym),
susenky, chipsy (opét drobivé).”

Tento slide by Sel upravit pouze na vycet potravin a motivovat zaky, aby pfemysleli sami, proC zrovna
tato jidla ve vesmiru mit nem{zou.
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Jaké formy jidla se
ve vesmiru

vyuzivaji?

»No a jak to jidlo ve vesmiru teda vypada, jak se pfipravuje, jakou ma formu? Vime, Ze drive se
pouzivali i napfiklad jidla v tubé kasovité struktury. Dnes je nabidka mnohem rozmanitéjsi a NASA se
snaZi zajistit astronautim co nejlepsi stravu, jak chutové, tak i strukturou, snazi se o to, aby jidlo bylo
podobné tomu na zemi, dokonce sestavuji jidelnicek na miru kazdému astronautovi dle jeho
preferenci a ptivodu.”

Nasledujici slide byl zafazen pro predstavu, jak to je ve vesmiru se stravovanim dnes, jelikoz vétsina
lidi si mysli, Ze astronauti stale ji pouze jidla z tuby. Neni treba néjak zvlasté zabihat do detaill, spis
jenom predstavit dané formy a ukazat Gcastnikim, Ze vesmirny jidelnicek je opravdu pestry a ¢asto
se v ném objevuji i jidla a potraviny, které konzumujeme i my bézné na zemi.

B = beverage (napoje) — kava, dius, éaj, voda, nutriéni drinky, mléko

FF — fresh food = ovoce, zelenina — psychicka podpora pro astronauty

| = irradiated (sterilizované ionizujicim zdfenim) — maso

IM — intermediate moisture — suiené merufky

MF — natural form = ofechy, susenky, tycinky, mandle, brownies

R — rehydratable — ryze, téstoviny, michana vajicka, cornflakes, houbova

polévka, ravialy, kufeci curry
T - thermostabilized — kandované ovoce

Freeze-dried — ovoce (jahody, maliny)

Extended shelf-life products — wafle

Shelf-stable - tortilly

Condiments = siil, pepf (tekuta forma), ke€up, hoféice, majonéza

Zde je vycet, v jakych formach se jidlo na ISS nachazi.

e beverage (napoje) - kava, dzus, ¢aj, voda, nutricni drinky, mléko - ¢asto v susené formé,
pfipravuji se tak, Zze se do nich prida pouze horka nebo studena voda.

« fresh food - ovoce, zelenina - jednou skrz ¢as, kdyz se dopravi na ISS nové zasoby, pfibaluji se
astronauttim i ¢erstvé potraviny pro psychickou podporu astronautd

* irradiated (sterilizované ionizujicim zarenim) - takto se pfipravuje maso, aby vydrzelo dlouhou
dobu a zaroven neobsahovalo zadné bakterie Ci jiné choroboplodné zarodky

e intermediate moisture - susené merunky ci jiné susené ovoce

* natural form - ofechy, proteinové tycinky, mandle, brownies, vSe zvlast balené a samozrejmé
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musi byt pfipadné tyCinky, brownies nedrobivé

» rehydratable - ryze, téstoviny, michana vajicka, cornflakes, houbova polévka, ravioly, kureci
curry - asi nejcastéji vyuzivana forma jidla, pripravuje se tak, ze do obalu astronaut napusti
horkou vodu, kterd jidlu doda opét potrebnou konzistenci, timto zplsobem je mozné pfipravit
opravdu réznorodé spektrum pokrmu

e thermostabilized - kandované ovoce nebo jiné pokrmy stabilizované teplotou

* Freeze-dried - mrazem susené ovoce (jahody, maliny)

» Extended shelf-life products - potraviny s dlouhou trvanlivosti, oblibené jsou wafle

« Shelf-stable - tortilly, které ¢asto nahrazuji pecivo

e Condiments - sll, pepr (tekutd forma), kecup, horcice, majonéza, jiz zminéna dochucovadla

Meéni se ngjak chut

potravin ve vesmiru?

»Méni se néjak chut potravin ve vesmiru?*“
Z4ci premysli a predkladaji své domnénky.

,Chut jako takova se neméni. Méni se vnimani chuti. v nulové gravitaci totiz dochazi k jinému
rozloZeni tekutin v téle. na zemi se vétsina vody v téle drzi v nohach vlivem gravitace. v nulové
gravitaci se premistuje spiSe do horni poloviny téla. z toho divody maji astronauti nafouklé oblicej,
tzv. puffy face a chicken legs - hubené nohy. Tekutina v hlavé zapini dutiny nosni a vy mate pocit,
ucpanych dutin, jako kdyz mate rymu. Stejné jako pfi rymé vam prijde jidlo bez chuti, tak to maji
astronauti. Jidlo jim pripada vice mdlé, proto maji radi vyraznéjsi chuti a jidlo si casto dochucuji
napriklad chilli omackou. “
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Ma pobyt v nulove
gravitaci vliv i na

ostatni smysly?

»A co ostatni smysly? Ovliviiuje nulova gravitace i je?”
Prostor pro premysleni a sdélovani nazor(.

,Co se tyce zraku, ten zlstavad nezménén. Stejné tak sluch. Hmat taktéz zistava, méni se vsak
citlivost na riznych ¢astech téla. Vzhledem k tomu, Ze v nulové gravitaci astronauti vyuZivaji spise
vrch nohou, protoZe se riizné zachytavaji a pridrzuji, mize se jim na téchto mistech objevit hrubsi
kiZe. Naopak plosky nohou nepouZivaji vibec.”

1. Vesmirné menu
2. ZkousSka chuti se
zacpanym nosem

3. Zkouska cithivosti
4. Prevracené o i
5. Prevracené usi

Nasledujici ¢ast, na kterou je vyhrazena pdl hodina (30 minut), je uréena k vlastnimu zkoumani
smysld. Zaci plnili tkoly ve dvojicich nebo sami. U testovani kozni citlivosti je lepsi dvojice, stejné jako
u obracenych usi. Naopak ochutnavani s ¢ichem i bez - délal kazdy sdm. U exponatu s prevracenyma
o¢ima taktéz mlze byt jenom jeden.

K témto aktivitdam dostal kazdy Gcastnik zaznamovy list, kde byly jednotlivé Ukoly popsany a vytvoren
prostor pro zaznamenavani poznatkd.

,V nésledujici ¢4sti si budete moct otestovat své smysly. Ukoly méte uvedené na tomto pracovnim
listé. do toho mlzZete taktéz psat vysledky ukold. Jako prvni zde mame pripravené potraviny, které se
realné objevuji jako soucast vesmirné stravy. Vy si je mizZete vyzkouSet. Médme tu téstoviny v
rehydratovatelné formé, ovoce susené mrazem, tortilly, wafle, arasidové maslo, med, marmeladu a
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dalsi véci. MizZete si zkusit vytvorit snidani podle Chrise Handfielda, jakou jste vidéli ve videu.
»Sandwich“ z tortilly, s burdkovym maslem a medem. Druhym stanovistém je chutova zkouska se
zacpanym nosem. Mate zde pfipravené misky s potravinami v kasovité formé, aby rozpoznavani
nebylo ovlivnéné strukturou. Vasim ukolem bude zacpat si nos - mizZete vyuZit i koli¢kd, a zkusit
rozpoznat, o jakou chut nebo potravinu se jedna. Dale si vyzkousite zkousku citlivosti. k tomu budete
potrebovat kruzitko. Rozpéti kruZzitka si navolite dle udaje v tabulce a budete si zaznamenavat, zda na
danych mistech citite jeden nebo dva body. Abychom Vam trochu zamotali i ostatni smysly, pripravili
jsme pro vas dva exponaty. Vyzkousite si, jak byste slyseli a jak se dokazete orientovat, kdyz mate
prehozené usi. a jestli zvliadnete spojit dva konce tycek k sobé, kdyz budete mit zrak zrcadlové
prevraceny. na projiti stanovist mate pdl hodiny.*

Z4ci b&hem pll hodiny (30 minut) stfidavé prochazi stanovisté a zaznamenavaiji si své vysledky.
Realizator jim je stale k dispozici pro dopliujici otazky ¢i vysvétleni.

Stanovisté s ochutnavanim ,vesmirnych” jidel vyzadovalo nejvic asistence. U¢astnikiim jsem
predstavila jednotlivé potraviny a vysvétlila, pro€ zrovna tyto jsem vybrala. Tyto informace jsou
zapsané v tabulce PomUcky a material. Vétsina potravin se taktéZ objevila na promitnutych videich,
takze zaci mohli vidét, Ze se tyto potraviny skute¢né na ISS jedi. Dopiedu je dobré zapnout
rychlovarnou konvici, aby byla pfipravend voda na zaliti téstovin. Néktefi Gcastnici byli nejdrive
nesméli, jini se naopak na jidlo vrhli. Ackoliv tato aktivita nebyla nijak zvlast strukturovana, ve
vysledku Uc¢astniky bavila nejvic.

Stanovisté ochutnavani se zacpanym nosem obsahovalo nékolik misek, jejichz obsah je zminén v asti
pfiprava. U¢astnici se zacpanym nosem ochutnavali jednotlivé ,kade”. Zde je nutné pfipomenout, aby
pouzivali vzdy Cistou Izicku do kazdé misky nebo svou IZiCku oplachovali, aby si vzajemné nepredavali
viry Ci bakterie z Ust do misek. Dobré je také aktivné pobizet zaky, aby po chutové zkousce po sobé
vSechny Izicky radné umyli.

Stanovisté s mérenim citlivosti se plnilo ve dvojicich. Jeden Clovék mél zavrfené oci a druhy nastavoval
mezi rameny kruzitka vzdalenosti, jez jsou dany v pracovnim listu, a postupné se dotykal obéma
$pictkami kruzitka na rliznych ¢astech téla. Clov&k se zavazanyma ocima mél fict, zda citi dotyk
jednoho nebo dvou bodd. JelikoZ je na rliznych ¢astech téla rlzna citlivost, mohl citit na dlani i
vzdalenost jeden centimetr mezi bodci jako dva body, ale na ramenou i vzdalenost 5 cm mezi body
jako bod jeden. Dlvodem je rozdilné mnozstvi receptorl v kiizi, na rliznych ¢astech téla. Nejcitlivéjsi
jsou prsty, dlané, ale i napfiklad jazyk. Mezi nejméné citlivé pak patfi zada.

Exponat Prohozené usi vyzadoval taktéz pritomnost dvou lidi. Jeden, ktery si usi nasadi, a druhy, ktery
na né&j mluvi. Pro ztizeni je mozné, aby si Clovék s ,usima“ zavrel oci a snazil se uhodnout, odkud na
néj druhy Clovék vola.

Expondt Prohozené oci byl pro jednoho ¢lovéka. Pohledem pres sklicka Clovék vidél, jakoby mél oci
prohozené, a pfi pohledu pres tato sklicka se mél pokusit spojit dotykem dva konce tycek, jez drzel v
rukou. Oba mobilni exponaty byly samoobsluzné a nevyzadovaly vétsi zasahovani realiztora.

Uzavreni

Realizator musi razné upozornit na konec, jelikoz skupina Gc¢astnikd je rdizné rozmisténa po mistnosti
a komunikuje mezi sebou. Na konci bloku jsou zaci pozadani, aby sdélili své vysledky a dojmy z
jednotlivych zkousek smysll, pripadné, zda je néco prekvapilo nebo cokoliv co by s nami chtéli k
tomuto tématu sdilet.
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Odkazy

e Chris Hadfield's Space Kitchen: https://www.youtube.com/watch?v=AZx0RIVOwss

,Space makes eating a lot more fun!" Astronauts explain food prep:

https://www.youtube.com/watch?v=onm7P_iFueE

What It's Like To Eat Food In Space: https://www.youtube.com/watch?v=0INZX0SFVn8

How Does Food Get Delivered to Space?: https://www.youtube.com/watch?v=u3zYG98ah04
Eat Like an Astronaut: https://www.youtube.com/watch?v=AGR3FIEKBwA&t=244s

Former NASA Astronaut Explains How Food Is Different in Space:

https://www.youtube.com/watch?v=E36F4XG5zcY&t=123s

e Astronaut Chris Hadfield and Chef Traci Des Jardins Make a Space Burrito:
https://www.youtube.com/watch?v=f8-UKqGZ_hs&t=193s

e Chris' Kitchen: Dessert in Space: https://www.youtube.com/watch?v=Pwv6Hcn-0HY

e Tasting Astronaut Food: Inside NASA's Space Food Systems Laboratory:
https://www.youtube.com/watch?v=6vVIe67Tfjc&t=24s

Pomucky a material

Polozka

Pocet

Popis

Mobilni exponat
Prohozené oci

1

Mobilni exponat, ktery simuluje zrcadlové prohozené oci

Mobilni exponat

Sy 1 Mobilni exponat, ktery simuluje pocit prohozenych usi
Prohozené usi P y Jep P y
ox , Instantni téstoviny se syrovou nebo jinou omackou, které staci zalit
Instantni testoviny se , o p o .
, » 2 horkou vodou - napodobeni formy jidla, které konzumuiji astronauti na
syrovou omackou (R )
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
. Mrazem susené ovoce (maliny, jahody) jakoZto jedna z potravin,
Mrazem susené . L4 T
: . kterou konzumuiji i astronauti na ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného
jahody nebo maliny
menu
vy Baleni kesu ofiskl jakozto jedna z potravin, kterou konzumuiji i
KeSu orisky 2 : (g e
astronauti na ISS - pro ochutnavani ,vesmirného“ menu
Baleni wafli jakoZto jedna z potravin, kterou konzumuji i astronauti na
Wafle 2 baleni g O
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
. [ Baleni tortill jakozto jedna z potravin, kterou konzumuji i astronauti na
Tortilly 2 baleni e v
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného“ menu
Med 1 Med na namazani tortill nebo wafli, které konzumuiji i astronauti na
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
vol 4 Arasidové maslo na namazani tortill nebo wafli, které konzumuiji i
Arasidove maslo 1 . (o T
astronauti na ISS - pro ochutnavani ,vesmirného“ menu
. . Baleni ¢okoladovych lentilek M&M's jakozto jedna z potravin, kterou
Bonbony M&M's 2 . ROV T
konzumuiji i astronauti na ISS - pro ochutnavani ,vesmirného“ menu
Instantni ovesna kase s rliznou prichuti, kterou staci zalit horkou
Instantni ovesna kase |2 vodou - napodobeni formy jidla, které konzumuji astronauti na ISS -
pro ochutnavani ,vesmirného” menu
Marmelada 1 Marmeldda jahodové pfichuté pro chutovou zkousku
, . . Puding jakozto jidlo, které konzumuiji astronauti na ISS - pro
High protein pudding |2 g Jaxoz10 JIgio, KK " J P
ochutnavani ,,vesmirneho* menu
Cesnekova omacka |1 Cesnekova omacka pro chutovou zkousku
KecCup 1 Kecup pro chutovou zkousku
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Polozka Pocet |Popis
Horcice plnotucna 1 Hoi¢ice pro chutovou zkousku
Chilli omacka 1 Chilli oméacka pro chutovou zkousku
Misky 5 Malé plastové misky na chutovou zkousku
Lzi¢ky na ochutnavani omacek - test chuti i na ochutnavani potravin
Lzicky 20 podobnych vesmirnym jidldm
Talir plytky 10 Talif pro ochutnavani potravin podobnym ve vesmiru
Priborovy ndz 5 Na namazani araSidového masla, rozetfeni medu nebo marmelady
Vidlicka 10 Vidli¢cky na ochutnavani jidel podobnym ve vesmiru
Kruzitko 5 Pro zkousku citlivosti
Pravitko 5 Pro méreni vzdalenosti bodl
Prilohy

Obsahové prilohy

# Soubor Popis
005.07.02|Stravovani.pdf It’irsizentace k vykladu o stravovani v kosmu -

005.07.01|Stravovani.pptx

Prezentace k vykladu o stravovani v kosmu

005.07.03

Vesmirne menu a smyslova zkouska -
pracovni list.docx

Pracovni list k Ukoldim v aktivité

005.07.04

Vesmirne menu a smyslova zkouska -
pracovni list.pdf

Pracovni list k Ukoldim v aktivité - tisk

Metodické prilohy

|#|Soubor|Popis|

Zdroje

# PFilohy|Zdroj Popis |Autor Puvod |Licence |Datum
Stravovani

005.07.02 |01 S slide \Petra - Wlastnl o gy p12021-01-11
ve vesmiru 01 Kratochvilova |tvorba
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https://mscb.vida.cz/_media/skolam/telo/aktivity/7/005.07.03_vesmirne_menu_a_smyslova_zkouska_-_pracovni_list.docx
https://mscb.vida.cz/_media/skolam/telo/aktivity/7/005.07.03_vesmirne_menu_a_smyslova_zkouska_-_pracovni_list.docx
https://mscb.vida.cz/_media/skolam/telo/aktivity/7/005.07.04_vesmirne_menu_a_smyslova_zkouska_-_pracovni_list.pdf
https://mscb.vida.cz/_media/skolam/telo/aktivity/7/005.07.04_vesmirne_menu_a_smyslova_zkouska_-_pracovni_list.pdf
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https://creativecommons.org/share-your-work/licensing-types-examples/#by-sa
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Co by méla strava (SR Vlastni

005.07.02102 obsahovat? 02 Kratochvilovd  [tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

slide |Petra Vlastni

005.07.02/03 03 Kratochvilova tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

IWE PRVKY

nniihio |:|F||rnu
005.07.02 |04 || slide |Petra Vlastni

04 Kratochvilovd |tvorba CC BY-5A[2021-01-11

slide |Petra Vlastni

005.07.0205 i 05 Kratochvilova tvorba

CC BY-SA|2021-01-11
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B (slide Petra Vlastni

005.07.02|06 4 . Kratochvilova tvorba CC BY-SA|2021-01-11
slide |Petra Vlastni

005.07.02|07 07 Kratochvilova tvorba CC BY-SA|2021-01-11
slide |Petra Vlastni

005.07.02|08 CC BY-SA|2021-01-11

NELCRAOEICRYIElnla)2d 08 Kratochvilovd  |tvorba

5 tucich

005.07.02!09|3 slide |Petra Vlastni

ex B, bictin, kyseling listavd, kysefina pantotenavd, niac 09 KratOChVIIIOVé tVO rba CC BY_SA 202 1-01-1 1
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slide |Petra Vlastni

005.07.02/10 10 Kratochvilova tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

slide |Petra Vlastni

005.07.02 .11 Kratochvilova tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

slide |Petra Vlastni

005.07.02|12 12 Kratochvilovd  |tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

Kolik toho tedy slide |Petra Vlastni

005.07.02|13 musim snist? 13 Kratochvilovd  [tvorba

CC BY-SA|2021-01-11
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ticka spotifeba organismu

istwi energie k udrieni zaklad
h fu

slide |Petra Vlastni

005.07.02| 14/ 14 Kratochvilova tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

| — vyrowvnana energeticks bilance

V ¢em se lisi

stravovani ve slide |Petra Vlastni

005.07.02]15 vesmiru? 15 Kratochvilova |tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

Jaka musi byt slide  |Petra Vlastni

005.07.02/16 vesmirna strava? 16 Kratochvilovd |tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

Jaka musi byt slide |Petra Vlastni

005.07.02/17 vesmirna strava? 17 Kratochvilovd [tvorba

CC BY-SA|2021-01-11
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Zapoveézene

potraviny ve slide  |Petra Vlastni

005.07.02 vesmiru 18 Kratochvilovd  [tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

oee a relening — kedtkd trvanlast, tebkd

slide |Petra Vlastni
005.07.02 19 Kratochvilova tvorba CC BY-SA|2021-01-11
Jake formy jidla se
005.07.02 Ve vesmiru slide |Petra  Vlastni .- 5y cal021.01-11
vyuzwa”? 20 Kratochvilova tvorba
il Slide  |Petra Vlastni
005.07.02 21 Kratochvilovd  |tvorba CC BY-5A12021-01-11

5 — 5l pepf (tekutd forma), keup, hofcice, majond
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Méni se néjak chut [SEEEEENE Vlastni

potravin ve vesmiru? [g Kratochvilovd  |tvorba CC BY-5A12021-01-11

005.07.02

Ma pobyt v nulové

gravitaci viivina |G Vlastni

SR Zal 23 Kratochvilové  ftvorba | -C BY7oA/2021°01-11

005.07.02

1. Vesmirné menu
2. Zkouska chuti se
zacpanym nosem slide  |Petra Vlastni
3. Zkouska citlivosti  [p& Kratochvilovd  |tvorba
4. Pfevracené oci
5. Pfevracené usi

005.07.02 CC BY-SA|2021-01-11
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https://mscb.vida.cz/ - MSCB
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