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Stravovani a smyslové vnimani ve vesmiru

e Obsah
¢ Metodika

Nacitam ...
>> Jit na tuto stranku.

Metody

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

Metody a formy

Forma a popis realizace

Vyuka s prezentaci. ZaloZzena na pokladani otdzek s cilem vlastniho zamysleni zakd nad tématem a
schopnosti vést diskusi. Soubor stanovist s pokusy a praktickymi ukdzkami a ochutndvkou vesmiru
podobného jidla.

Obsah

Ucastnici se spole¢né s realizdtorem pfesunuli do vyukové mistnosti se smartboardem, kde byla
pfipravena prezentace.

,Vitdm Vés na dalsSim vyzkumném bloku. Dnes se spolu zamérime na dalsi ddlezity aspekt preZiti ve
vesmiru, a tim je stravovani. Abychom mohli spolecné zkoumat, jak se stravuji astronauti v beztizném

v v/ s vz

stavu a jaké potravy 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.“

,Co by tedy strava méla obsahovat?“
Z&ci odpovidaji: sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, vapnik, ...

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

,Vite, kolik bilkovin bychom méli skrz den snist?“
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,Samozrejmé je to rizné, podle typu ¢lovéka, pripadné zalezZi, zda clovék posiluje nebo jakou
vykondva béhem dne aktivitu. Uvadi se 6-8 g/kg denné, obecné by mély bilkoviny zastupovat 10-15 %
celkového denniho prijmu.”

,K ¢emu nam ty bilkoviny vlastné jsou?”

Z4ci odpovidaji: réist svalll

,Ano, jejich funkce je stavebni, jsou ddleZité pro rist a obnovu tkani a v pripadé nouze, kdy chybi
ostatni Ziviny, jsou i zdsobarnou energie.”

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

Z4ci odpovidaji jednohlasné: maso

,Zalezi na pdvodu bilkovin. Existuji bilkoviny Zivo¢isné, 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 mnoZstvi si
nemyslim, Ze by jejich strava byla neplnohodnotna.

,Co se stane, kdyZ konzumujeme nedostatek bilkovin?“

Z&ci odpovidaji: budeme slabi, neporostou ndm svaly

Dle prezentace to mdZzeme shrnout jako sniZzeni obnovy a rlstu tkan.

,Kolik byste tipovali, Ze potfebujeme sacharid(?“

Z4ci tipuji.

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

K ¢emu je vlastné potrebujeme?
Od z&kl zazni: energie

,Ano, sacharidy jsou nejvétsim zdrojem energie. Sacharidy z chemického hlediska mizeme rozdélit na
nékolik druhd. Jsou to monosacharidy, kam patfi hlavné glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (cukr z
ovoce) a galaktdza. Déle jsou to oligosacharidy, jako sacharéza (nejbéznéjsi forma cukru, cukr fepny,

v/ v

trtinovy), laktdoza (cukr mlécny) a polysacharidy, kam patfi skrob (obiloviny, lusténiny, brambory) a
celuléza, coZ je vldknina - nestravitelna ¢ast potravy, ktera je dilezZita pro spravné fungovani strev.”

,Co kdyZ prijimame nadbytek sacharid(?*
Odpovéd: tloustneme

.Presné tak, pfi dlouhodobém nadbytku sacharidd, zejména cukri, mize dochézet aZ k obezité a
dalsim ddsledkem je zubni kaz nebo zvysena kazivost zubd.”

,A nedostatek?”

Z&ci odpovidaji: nemame energii.
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~Nemame energii, mame nizky krevni cukr, jsme unaveni, podrazdéni.”

» TUKy jsou taktéz nedilnou soucasti potravy. Jejich konzumace by se neméla prehanét. Idealné by
mély tvorit maximalné 30 % z denniho prijmu. Tuky jsou zasobdrnou energie. Tuky jsou tvoreny
mastnymi kyselinami a mizeme je rozdélit na nenasycené a nasycené mastné kyseliny. Ty nasycené
ziskdvame z masla, sadla, uzenin, tu¢ného masa, miécnych vyrobkd, ale i palmového a kokosového
oleje. Tyto nasycené mastné kyseliny by nemély tvorit velkou ¢ast pfijmu, jelikoZ zvysuji hladinu LDL

s

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

,Opét obezita a jiz zminéné riziko chorob srdce a cév.”

A nedostatek?”

Z4aci ptemysli.

,Jednoduse, omezeni tukd ve stravé spéje ke snizeni hmotnosti.”

,Ddle vam predstavime 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?*“

Z&ci héadaiji.

,Omega 3 mastné kyseliny patfi 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 ,spatné“?*

Opét hadaji a predkladaji své domnénky.

»Trans mastné kyseliny jsou z vyZivového hlediska to nejhorsi. Opét zvysuji riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. Nemély by tvofit vice jak 1 % z celkového denniho pfijmu. a kde se objevuji? Jsou to
rzné nekvalitni nahrazky cokolad, trvanlivé pecivo &i rdzné polevy.”

.Jaké znate vitaminy?*“

,Odpovédi: C, B12, vitamin D, ...

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 pomUicka ZADEK bez Z. a rozpustné ve
vodé, kam patfi napriklad Cécko, B komplex, kyselina listovan, niacin. Je to ddlezité z divodu
spravného uzivani vitamind.“

Déle byly Zaklm na prezentaci zobrazeny vsechny mozné vitaminy, k ¢emu slouzi, co se stane, kdyz
mame nadbytek nebo nedostatek téchto vitaminl a v jakych potravindch se nachéazi.

,Rada bych zminila vitamin A, ktery by nemély uZivat zejména téhotné Zeny, jelikoZ pisobni jako
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teratogen, to znamend, Ze ma neblahé ucinky na vyvoj plodu a mize dojit k jeho potratu nebo riznym
deformacim. Vitamin D je zase jediny vitamin, ktery neziskavame potravou, ale pouhym pobytem na
slunci. Vitamin k je ddlezity pro krevni sréZeni. Lidé s nedostatkem vitaminu k mohou mit zvysenou
krvacivost, napriklad i v podkoZzi, a proto maji vice modrin. Vitamin B6 zase pfispiva k dobrému
metabolismu, kvili jeho nedostatku mizeme trpét anemii, cozZ je nedostatek cervenych krvinek nebo
cerveného barviva v krvi, s ¢imzZ je spojend tnava. 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 musi doplfiovat ve formé pilulek. Jesté tu
mam vitamin C, ten urcité vSichni znate, je dileZity pro spravné fungovani imunity.*

.Zde mame nékteré mineraini Iatky, které télo potfebuje. 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 tucastni riznych pochodi v téle. Mezi dalsi prvky, které by se mély ve
stravé objevovat, patii chrom, jod a zinek. Nicméné tyto latky jsou v téle pouze ve stopovém
mnoZstvi.“

»A kolik toho teda musim skrz den snist?“
Z&ci odpovidaji spravné, ze to ma kazdy ¢lovék jinak, ze zalei, co dél3, jestli sportuje apod.

~Energeticka spotfeba organismu se skldda z bazalniho metabolismu - to je mnoZstvi energie, které
télo potrebuje pro viastni fungovani, udrzeni zakladnich zivotnich funkci. k tomu je nutné pricist
energii na traveni, vstiebavani a ukladani Zivin a télesnou aktivitu. Toto mnozstvi energie se vyjadruje
v k| nebo kcal. Obecné, pokud nechceme hubnout ani nabirat, tak by se mél energeticky prijem
rovnat energetickému vydeji.“

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

Z4aci ptemysli a fikaji své napady.

Nasledné jim jsou pusténa dveé 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 zamerit.

Nasleduje otazka:

.Jaka tedy vesmirna strava musi byt? Jaké musi mit vlastnosti?“

Z&ci odpovidaji: nesmi drobit, musi se rychle pfipravovat, musi mit dostatek Zivin, dlouho vydrzet...
Na dalsim slidu vidi vSechny podminky, které vesmirné jidlo musi splfiovat.

,Strava musi byt vyZivna, dobfe stravitelna, mit nizkou hmotnost, byt dobfe zabalena, rychle
pripravitelna, vyZaduje minimalini uklid, nesmi nechavat drobky, dobre skladovatelna, lehce
oteviratelnd, zanecha minimum odpadu, trvanliva, nutricné vyvazena.“

.Jaké jsou tedy potom potraviny, které byste si do vesmiru rozhodné vzit nemohli?*
Z&aci premysli a sdili své napady.

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

»No a jak to jidlo ve vesmiru tedy vypada, jak se pripravuje, jakou ma formu? Vime, Ze dfive se
pouzivaly napriklad jidla kasovité struktury v tubé. Dnes je nabidka mnohem rozmanitéjsi a NASA se
snaZzi 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.”

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

* beverage (napoje) - kafe, dzus, ¢aj, voda, nutri¢ni drinky, mléko - ¢asto v susené formé,
pripravuji se tak, ze se do nich prida pouze horka nebo studena voda

« fresh food - ovoce, zelenina - jednou skrz ¢as, kdyz se dopravi na ISS nové zasoby, pribaluji se
astronautim 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 ¢i jiné susené ovoce

« natural form - ofechy, proteinové tycinky, mandle, brownies, vSe zvlast balené a samozrejmé
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 pripravit
opravdu rGznorodé spektrum pokrm

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

.Méni se néjak chut potravin ve vesmiru?“
Z4aci 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 pfemistuje 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 kdyZz mate rymu. Stejné jako pfi rymé vam prijde jidlo bez chuti, tak to maji
astronauti. Jidlo jim pfipada vice mdlé, proto maji radi vyraznéjsi chuté a jidlo si ¢asto dochucuji
napfiklad chilli omackou.“

,A co ostatni smysly? Ovliviiuje nulova gravitace i je?”

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

,V nésledujici ¢&sti si budete moct otestovat své smysly. Ukoly méte uvedené na tomto pracovnim
listé. do toho mizZete 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
dalsi véci. Mizete 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 pripravené misky s potravinami v kasovité formé, aby rozpoznavani
nebylo ovlivnéné strukturou. Vasim tikolem bude zacpat si nos - miZete vyuZit i kolickd, a zkusit
rozpoznat, o jakou chut nebo potravinu se jedna. Dale si vyzkousite zkousku citlivosti. k tomu budete
potrebovat kruzitko. Rozpéti kruzitka si navolite dle tdaje v tabulce a budete si zaznamenavat, zda na
danych mistech citite jeden nebo dva body. Abychom vam trochu zamotali i ostatni smysly, pfipravili
jsme pro vas dva exponaty. Vyzkousite si, jak byste slyseli a jak se dokdzZete 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 (30 minut).”

Z&ci b&hem pll hodiny stfidavé prochazi stanovisté a zaznamenavaji si své vysledky.
Realizator je jim stale k dispozici pro dopliujici otazky.

Na konci bloku jsou Zaci pozadani, aby sdélili své vysledky a dojmy z jednotlivych zkousek smysld,
pripadné, zda je néco prekvapilo nebo cokoliv, co by s ndmi chtéli k tomuto tématu sdilet.

Pomtucky a material

Polozka Pocet |Popis

Mobiln exponat 1 Mobilni exponat, ktery simuluje zrcadlové prohozené oci
Prohozené oci

Mobilni exponat 1 Mobilni exponat, ktery simuluje pocit prohozenych usi

Prohozené usi

Instantni téstoviny se syrovou nebo jinou omackou, které staci zalit
2 horkou vodou - napodobeni formy jidla, které konzumuiji astronauti na
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu

Mrazem suSené ovoce (maliny, jahody) jakozto jedna z potravin,

Instantni téstoviny se
syrovou omackou

Mrazem susené

) . 2 kterou konzumuiji i astronauti na ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného*
jahody nebo maliny
menu
v Baleni kesu ofiskl jakozto jedna z potravin, kterou konzumuiji i
KesSu orisky 2

astronauti na ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
Baleni wafli jakozto jedna z potravin, kterou konzumuiji i astronauti na

Wafle 2 baleni A T
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného“ menu
. .Baleni tortill jakozto jedna z potravin, kterou konzumuji i astronauti na
Tortilly 2 baleni e S
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
Med 1 Med na namazani tortill nebo wafli, které konzumuiji i astronauti na
ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
v Arasidové maslo na namazani tortill nebo wafli, které konzumuiji i
Arasidove maslo 1

astronauti na ISS - pro ochutnavani ,,vesmirného” menu
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Polozka Pocet |Popis

Bonngny MM 2 ronauti na 155 - po ochutnavant vesmirného® ment
Instantni ovesna kase s rliznou prichuti, kterou staci zalit horkou

Instantni ovesna kase |2 vodou - napodobeni formy jidla, které konzumuiji astronauti na ISS -
pro ochutnavani ,vesmirného“ menu

Marmelada 1 Marmelada jahodové prichuté pro chutovou zkousku

i proteinpuding 2ol PUGHS [l K fonamuf astronaut 1z 55

Cesnekovd omacka |1 Cesnekova omacka pro chutovou zkousku

Kecup 1 Kecup pro chutovou zkousku

Hor¢Cice plnotucnd 1 Hor¢ice pro chutovou zkousku

Chilli omacka 1 Chilli omacka pro chutovou zkousku

Misky 5 Malé plastové misky na chutovou zkousku

Lzicky na ochutnavani omacek - test chuti i na ochutnavani potravin

Lzicky 20 , AR
podobnych vesmirnym jidlum

Talif plytky 10 Talif pro ochutnavani potravin podobnym ve vesmiru

Priborovy ndz 5 Na namazani araSidového masla, rozetfeni medu nebo marmelady

Vidlicka 10 Vidlicky na ochutnavani jidel podobnym ve vesmiru

Kruzitko 5 Pro zkousku citlivosti

Pravitko 5 Pro méreni vzdalenosti bodl

Obsahové prilohy

# Soubor Popis
005.07.02|Stravovani.pdf It’i;izentace k vykladu o stravovani v kosmu -
005.07.01|Stravovani.pptx Prezentace k vykladu o stravovani v kosmu
005.07.03 Vesm|rn¢ menu a smyslova zkouska - Pracovni list k Gkoldm v aktivité
pracovni list.docx
005.07.04|YESMIMe menu a smyslova zkouska - Pracovni list k Gkol&im v aktivité - tisk
pracovni list.pdf
Zdroje
# Prilohy|Zdroj Popis |Autor Puvod |Licence |Datum
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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
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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 Kratochvilovd |tvorba

CC BY-SA|2021-01-11

Jaka musi byt slide  |Petra Vlastni

005.07.0216 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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005.07.02
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Méni se ngjak chut
potravin ve vesmiru?

Ma pobyt v nulové
gravitaci vliv i na

ostatni smysly?

1. Vesmirné menu
2. Zkouska chuti se
zacpanym nosem
3. Zkouska citlivosti
4. Pfevracené oci
5. Pfevracené usi

slide |Petra Vlastni
22 Kratochvilovd  |tvorba CC BY-5A[2021-01-11
slide |Petra Vlastni
23 Kratochvilovd  |tvorba CC BY-5A2021-01-11
slide |Petra Vlastni
24 Kratochvilovd |tvorba CC BY-5A12021-01-11
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