ZDROJ ENERGIE

Priprava

Typ jedla, ktory konzumujeme a €as kedy jeme mézu mat’ dramaticky vplyv na hladinu energie pocas dna. Tieto
faktory ovplyvhuju vSetky aspekty denného zivota, tvoj vykon v Skole, doma, tvoju naladu, chut ist von za
priatelmi a hladinu energie, ktora je dblezita pre Sport.

VSetka strava obsahuje latky, ktoré sa nazyvaju ako ziviny, ktoré nase telo potrebuje, aby sme zostali nazive
a boli zdravi. Medzi hlavné Ziviny patria sacharidy, nas primarny zdroj energie.

Problém
Si unaveny? Vie$ ako ziskas stratenu energiu?

Pomodcky
skumavka, teplomer, chlieb, voda, zapalky

Postup

1. Odmeraj 1 cm’® vody a nalej ju do testovacej skimavky.

2. Umiestni teplomer do vody a odmeraj teplotu vody.

3. Prines si kusok chleba, zapal ho a drz nad vodou aZ kym cely nezhori.

4. Odmeraj teplotu vody.

5. Rozdiel medzi teplotami je spdsobeny energiou, ktort obsahuje chlieb.
Zhrnutie

Obilna strava ako napriklad chlieb, je vybornym zdrojom energie. Sacharidy zasobuju tvoje telo ,palivom®, ktoré
je dolezité pre zatazové typy aktivit a pre intenzivnu fyzickd aktivitu. Tiez pomahaju doplnit tvoju energiu zo
zasob. Je to preto, ze sacharidy pomahaju nahradit svalové palivo (glykogén) v pripade, ked sa zacne
vyprazdnovat pocCas vyCerpavajucej fyzickej aktivity.
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