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Z D R O J  E N E R G I E  

P r í p r a v a  
Typ jedla, ktorý konzumujeme a čas kedy jeme môžu mať dramatický vplyv na hladinu energie počas dňa. Tieto 
faktory ovplyvňujú všetky aspekty denného života, tvoj výkon v škole, doma, tvoju náladu, chuť ísť von za 
priateľmi a hladinu energie, ktorá je dôležitá pre šport. 
Všetka strava obsahuje látky, ktoré sa nazývajú ako živiny, ktoré naše telo potrebuje, aby sme zostali nažive 
a boli zdraví. Medzi hlavné živiny patria sacharidy, náš primárny zdroj energie. 

P r o b l é m  
Si unavený? Vieš ako získaš stratenú energiu? 

P o m ô c k y  
skúmavka, teplomer, chlieb, voda, zápalky 

P o s t u p  

1. Odmeraj 1 cm3 vody a nalej ju do testovacej skúmavky. 

2. Umiestni teplomer do vody a odmeraj teplotu vody. 

3. Prines si kúsok chleba, zapáľ ho a drž nad vodou až kým celý nezhorí. 

4. Odmeraj teplotu vody. 

5. Rozdiel medzi teplotami je spôsobený energiou, ktorú obsahuje chlieb. 

Z h r n u t i e  
Obilná strava ako napríklad chlieb, je výborným zdrojom energie. Sacharidy zásobujú tvoje telo „palivom“, ktoré 
je dôležité pre záťažové typy aktivít a pre intenzívnu fyzickú aktivitu. Tiež pomáhajú doplniť tvoju energiu zo 
zásob. Je to preto, že sacharidy pomáhajú nahradiť svalové palivo (glykogén) v prípade, keď sa začne 
vyprázdňovať počas vyčerpávajúcej fyzickej aktivity.  
 


