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rychlého obcerstveni.

Film je vhodny pro zaky od druhého
stupné zakladni Skoly po studenty
stfednich Skol. Je mozné ho vyuzit jako
ucebni material v hodinach anglictiny,
pfirodnich véd, zdravotni a télesné
vychovy, spole€enskych véd a medial-
nich studi.

SUPER SIZE ME

Pro¢ jsme ¢im dal vice tlusti? Na tuto
otazku vam odpovi film Super Size Me,
nabity obrovskym mnozstvim hambur-
gerl a ironie. Zjistéte, jak velkou pravni,
finanéni i fyzickou cenu plati napfiklad
Ameri¢ané za svoji touhu po rychlém
ob¢erstveni.

37% americkych
déti a ado-
lescentl je
otylych

adva

Film Super Size Me je dokument, ktery by mohl slouZit jako odrazovy mUstek pro
debatu o rychlém obcerstveni, vyzive, reklamé na potraviny a obezité mladistvych.
Mohl by se stat dobrou u¢ebni pomdckou, ktera by studenty vedla k tomu, aby se
zamérili na své vlastni stravovaci navyky a spoleCenské zmeény vyvolané vysokou
potravinovou produkci a spotrfebou. Film dale klade otazky, jakou zodpovednost
maji a jakou roli hraji v celéem problému nadnarodni spoleCnosti provozuijici fetézce

tf dospélych trpi
nadvahou nebo jsou
obézni - hroziva Cisla.
(V Ceské republice trpi
nadvahou 60% muzti a 50%

zen. Obezita byla zjiSténa u zhruba jed-
né pétiny muzl i Zen!) MdZeme si za to
sami, protoze se nedovedeme ovladat,
anebo na tom hlavni podil viny nesou
nadndarodni spole¢nosti, které provozuiji
fetézce rychlého obcerstveni?

Filmovy tvirce Morgan Spurlock se
rozhodl prozkoumat situaci, a proto
se vydal na cestu, na které zpovidal
specialisty ve vice nez dvaceti méstech,
véetné Houstonu - ,NejtlustSiho mésta
Ameriky“. VSichni, od ministrd po
ucitele télocviku, od kuchatl po
déti, od pravnikd po zakono-
darce, se s nim podélili o své
zkusenosti, pocity a nazory
na nase nezadrzitelné ros-
touci pupky.

Béhem své cesty se Spur-
lock sam stal pokusnym
krélikem. Cely mésic se
zivil pouze jidlem z Mc-

Donald’s. Ridil se tfemi
jednoduchymi pravidly:
1. Z&dné vybirani: mohl
jist jen to, co bylo zrov-
na k dostani (véetné
vody!)

2. Zadné extra porce,
pokud mu je nenabidli
3. Zadné vymluvy: aspoi
jednou musel snist kazdou
polozku, ktera byla v menu

Vysledkem byl tuény ucet, nepfijem-

né navstévy u doktorl a presveédcivy
dlkaz pro lidi, ktefi nékdy uvazovali nad
tim, jestli je mozné Zit jen z rychlého
obcerstveni.

Super Size Me odhaluje zavislost na
jidle a extrémy, do kterych jsou lidé
ochotni zajit, aby zhubli a znovu tak
nabyli svého zdravi.

Super Size Me je satiricky kousavy film
plny suchych faktd o miliardovém prd-
myslu, na ktery spole¢né utoci doktofi,
pravnici a odbornici na zdravou vyzivu.
sDate si k tomu hranolky?“ uz vam
nikdy nebude znit stejné jako dfiv!

Www.supersizeme.cz
Pred filmem

1. Zeptejte se ¢lenl rodiny a svych
kamaradu, jestli jedi jidlo z restauraci
rychlého obcerstveni.

a) Co je rychlé obcerstveni (fast
food)?

b) Kde se da koupit?

c) Jak Casto si rychlé obcerstveni
kupujete?




a Na zacatku mésice vazil Morgan

Spurlock 185,5 liber a na konci

210 liber. Pfevedte tyto dva udaje

na kilogramy a vypocitejte, kolik
ptibral kilograma.

b Pul galonu limonady od 7-eleven
obsahuje 48 ¢ajovych IZicek cukru.
Jaky je to objem v litrech?

¢ Odbornik na diety uved|, ze by mél
Morgan zkonzumovat 2500 kalorii
denné. Kolik je to v kilojoulech?

Médni slovi¢ka (Buzz words):

V dokumentu se objevuji nasleduijici
slovicka: ,extra porce” (supersize), ,ne-
zdrava strava“ (junk food), ,McFranken-
stein® a ,rychlé obcerstveni® (fast food).
Co znamenaji? Rozeberte jejich vyznam
se svymi spoluzaky.

Jsou i dalSi slova a fraze, které popisuiji
urcité zlozvyky soucasné generace,

d) Jak ¢asto si myslite, Ze byste ho d) Jakeé jidlo se vafi ve skolnich
meéli jist? jidelnach?
e) Jakeé je vase nejoblibengjsi jidlo e) Jak se promeénila fyzicka aktivita
a piti? déti za posledni generaci?
2. Co znamenaji nasledujici slova? Po filmu

Rozeberte jejich vyznam spole¢né
se svymi spoluzaky a uditelem/kou. Amerikanismy

obézni / prejidani / dieta / kalorie / Film byl vyroben v USA a pouziva jiné

vegan / organické / epidemie / ziviny ~ jednotky mér a vah, nez my v CR.Ve

/ podlehnout / smysly / toxické / Spojenych statech stéle maiji systém

soudni proces / nadvaha / moznost mér a vah, ktery se pouzival v obdobi

prevence / zpracované potraviny / imperialismu.V CR jiz od konce 19. napfiklad ,,gaugovy Zivotni styl“ (couch

zavislost / krevni tlak / lobbista stoleti pouzivame metricky systéem. potato). Co to znamena? Napadnou vas
Za pomoci u¢ebnice, slovniku nebo néjaké dalsi priklady?

Zakladni védecka terminologie: webovych stranek prevedte nasleduijici

jednotky:

cukrovka / cholesterol / kardiolog / ® Nadvaha a obezita

BMI (Body Mass Index - index télesné http://www.converter.cz/
hmotnosti) / gastroenterolog / odbornik V dokumentu se vyskytuji terminy
na diety / triglyceridy / kilojoul hmotnost: nadvaha a obezita. Co si myslite, Ze
jedna libra = ... kilogram (kg) znamenaji? Podivejte se na definici
3. Film se dotyka nasledujicich témat.  délka: téchto dvou slov do slovniku.
Co si 0 nich myslite? jeden palec = ... centimetrd (cm)
a) Jakou odpovédnost nese jedinec  objem: Védecka definice termind nadvaha
za jidlo, které konzumuije? jedna objemova unce = a obezita zavisi na vypoctu indexu
b) Jakou odpovédnost nesou nad- = ... mililitr& (ml) télesné hmotnosti (BMI — body mass
narodni spole¢nosti? jeden galon = ... litrti () index). BMI se rovna hmotnosti v kilo-

gramech vydélené vyskou v metrech
Gtvere€nich.

c) Jaky vliv mareklama a znacky na  energie:
malé déti? jedna kalorie = ... kilojoull (kj)



Tabulka 01

Hmotnost vkg : (vyska v m)? = BMI

V CR je definice vahovych kategorii
vypocitana s pouzitim BMI nasledujici
(tabulka €. 1):

DOPLNIME
Jak dnes jime?

Na zac¢atku filmu jsme vidéli rezisérovu
matku, jak vafi. Tyto zabéry kontrastuji
se zabeéry lidi, ktefi jedi v restauracich
rychlého obcerstveni.

1) Co tyto zabéry vypovidaji o stravo-
vacich navycich Ameri¢ant?
2) Myslite si, Ze je situace v CR stejna?

3) Jak Casto u vas doma jite jidlo, které
jste si uvarili?
4) Jak Casto u vas doma jite jidlo, které
jste si objednali v restauraci?
Myslite si, Ze jidla z nékterych re-
stauraci jsou zdravéjsi nez z jinych?
6) Jak Casto se vaSe rodina stravuje
v restauracich rychlého obcerstveni?
Poproste své rodice, aby vam
zodpovédéli otazky 3 az 6 podle
toho, jak je prozili v détstvi. Jak se
za uplynulou dobu zménily nase
stravovaci navyky?

o

~
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8) Myslite si, Ze se za poslednich
nékolik generaci zménilo v domac-
nostech vyuziti kuchyné?

9) Jaka je cena rychlého obcerstveni ve
srovnani s jidlem uvafenym doma?

Co obsahuiji potraviny, které
konzumujete?

V soudnim procesu vedeném proti Mc-
Donald’s se tato nadnarodni spole¢nost
héjila tim, Ze je vSeobecné znamo, ze
potraviny, které byly néjakym zpUsobem

zpracovany, jsou Skodlivéjsi nez potravi-
ny, které timto procesem neprosly.

Nezpracované potraviny jsou takové,
které neproSly Zzadnou zasadni Upravou.
Syrové jablko je nezpracované, ale
kdyz ho rozkrajite, smichate s cukrem,
obalite téstem a upecete, vysledkem je
jableény kola¢ — zpracovana potravina.
Kdyz si jable€ny kola¢ pecete doma,

vite, jakeé jste pouzili ingredience. Kdyz
si jable¢ny kola¢ koupite v obchodé,
musi na ném byt uvedeno, jaké ma
slozeni, abyste védéli, co si kupujete.
SloZeni by mélo dale obsahovat tabulku
nutri¢nich hodnot a datum spotreby.
Néktera opravdu mala baleni potravin
nemusi obsahovat tabulku nutri¢nich
hodnot.

Zpracované jidlo ¢asto obsahuje tzv.
pridatné latky neboli aditiva. Pridavaji
se do potravin v malych davkach a maji
specifické uziti, podle kterého jsou
rozdéleny do nékolika skupin.

Aditiva maji i své chemické nazvy a svij
koéd, ktery byva uveden ve slozeni.

Skupiny aditiv:

Barviva - dodavaji potravindm barvu,
kterou ztratily procesem zpracovani.
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Podvaha <185

Normalni véha 18,5-24,9

Nadvéha 25-29,9 23,3-28,5 22,6-27,5
Obezita >30 >255 >255




Konzervaéni latky — prodluzuiji tr-
vanlivost potravin tim, Zze omezuiji riist
bakterii a plisni.

Antioxidanty - zabranuji zluknuti potra-
vin, které obsahuji tuky a oleje.
Okyselujici prostredky — udrzuji hladi-
nu kyselosti v potravinach na pozado-
vané urovni.

Zahustovaci pfisady — méni strukturu
a hustotu potravin.

Zvlhéuijici latky — ovliviuji vihkost
potravin, chrani potraviny pred vysy-
chanim.

Latky zvyraziujici chut - zvyraziuji
chut a vini potravin.

Aktivita: ¢teni potravinovych
obal

Co k tomu potiebujete:

dvé nebo tfi zpracované potraviny
(napfiklad: musli ty€inka, Cokoladova
tyCinka, mrazena pizza, omacka na
téstoviny, susenky)

prirucku, ktera uvadi kody aditiv (napf.
kniha Dr. Terezy Vrbové Vime co jime?
aneb Privodce E&ky v potravinach
(nakl. EcoHouse, 2001), nebo pfistup na
webovou stranku

www.szu.cz/czzp/leg/ekody.htm
Energeticka hodnota v jidle

Jime proto, Ze nam jidlo chutna a udr-
Zuje nas pri zivoté. Z jidla ziskavame
energii. Jidlo naSemu télu pomaha pfi
rlstu a regeneraci.

Potraviny mivaji na obalech uvedeny
nutri€ni hodnoty. V téch je zahrnuta

i energie, ktera se méfi v kilojoulech.
Zpracované potraviny, napfiklad chipsy,
vétSinou obsahuji mnohem vice energie
nez nezpracované brambory, ze kterych
se vyrabi.

do kolonky A nazev jidla, které jste si

z menu McDonald’s vybrali. Do kolonek
B a C zapiste jeho energetickou hodno-
tu (kilojouly) a obsah tuk.

Dvacetiminutovou prochazkou spalite
priblizné 350 kJ kj. Vypocitejte, jak
dlouho byste se museli prochazet,
abyste spdlili vS§echny kilojouly pfitomné
v jedné porci jidla od McDonald’s -
vynasobte pocet kilojoulll v jedné porci
vybraného jidla (kolonka B) dvaceti

a dany vysledek vydélte 350. Konecny
vysledek zapiste do kolonky D.

Vyuzijte ,Vypoc&tu nutri¢nich hodnot*
k tomu, abyste odpovédéli na nasledu-
jici otazky:

Ve kterém vyrobku je obsazeno vice
cukru — v jogurtu Berry s kiupavymi
kousky nebo v jahodovém zmrzlinovém
poharu?

Kolik gramt cukru obsahuje velka cola?
Ktery burger obsahuje nejvice kilojould?
Kolik jablek byste museli snist, abyste
dosanhli stejného poctu kilojould jako po
konzumaci jednoho Big Maca?

VétSina potravin, které jsou k dostani
v restauracich rychlého obcerstveni,
je zpracovanych, a proto maji vysoky
obsah sacharidll a tuk. Nadmérna
konzumace zpracovanych potravin je
jednou z hlavnich pfi¢in détské
obezity.

Porovnejte energetickou
hodnotu

Kolik potrebujete energie?
Co k tomu potrebujete:
kalkulacku a pfistup na
webové stranky McDo-
nald’s -
www.mcdonalds.cz

Ruzni lidé potiebuiji k preziti
rzné mnozstvi energie.
MnozZstvi energie, kterou
potrebujete, zavisi na tom,
kolik je vam let, jakého
jste pohlavi a do jaké miry
se fyzicky namahate. Kdyz
zkonzumuijete vice energie,
nez vydate, hromadi se ve vas
prebytecna energie v téle v podobé
tuka.

Najedte si na Ceské
webové stranky Mc-
Donald’s a pod odkazem
jidelnicek kliknéte na ,Vypocet
nutri¢nich hodnot® (Nutrition calculator).
V nabidce ,,Nase menu“ (Our menu)

si vyberte jednu polozku (napfiklad
hranolky a nugety) a kliknéte na ni. Ta
vam rozbali konkrétni nabidku potravin.
V tabulce €. 3 (viz. dalsi stranka) zapiste

Rozeberte, pro¢ je dllezité jist rozmani-
tou stravu.




Tabulka 02

Sloupec A Sloupec B m Sloupec D

Jidlo v jidelnach

Doporucené potraviny:

e celozrnné pecivo,

e brambory, té&stoviny, ryze, nudle

e |usténiny (fazole, fazolovy salat,
¢ocka)

e omelety, vajicko natvrdo

e libové maso, syr

e mléko, jogurtové napoje a ovocné
koktejly, tvaroh

e zelenina, salaty, ovoce

Nedoporucena jidla:

e hranolky

e hamburgery

e smazené ryby s hranolkami

e chipsy, crackery

e suSenky a dalsi sladkosti, bonbony
e kolace

e krémové dortiky

e zmrzlina, mrazené krémy

e sladkosti a lizatka

e preslazené limonady, Casto s tonizu-
jicimi latkami, predevsim kofeinem

Zjistéte:

e Kolik doporucenych potravin se
podava (prodava v bufetu) ve vasi
Skolni jidelné.

e Kolik nedoporucenych potravin se
podava ve vasi $kolni jidelné (proda-
va v bufetu).

Zeptejte se svych spoluzak a zjistéte:

e Kolik z nich se kazdy den stravuje ve
Skolni jidelné?
Skolni jideln&?

e Kolik spoluzaki by privitalo, kdyby
se ve $kolni jidelné prodavaly jen
doporucené potraviny?

Limonada a ,lehka“ limonada

Hustota vody je jeden gram na cen-
timetr krychlovy (nebo jeden mililitr).

W

Menu choice Energie [kjl v jedné porci Obsah tuku [g] v jedné porci Minut chiize po jedné porci
Syrové jablko 243 0
Stredni cola

To znamena, Ze jeden mililitr vody vazi
jeden gram. Kdyz ve vodé rozpustite
cukr, zvySite tim jeji hustotu.

Plechovka limonady (375ml) obsahuje
zhruba Sest Cajovych IziGek cukru.
»Lehka" verze stejné limonady neobsa-
huje zadny cukr. Misto cukru obsahuje
chemické sladidlo aspartam nebo
cyklamat. Chemicka sladidla jsou silné
koncentraty, staci par kapek a osladi li-
monadu stejné jako Sest ¢ajovych IZzicek
cukru, ale neobsahuji zadné kilojouly.

Co k tomu potiebujete:

e Dvé plechovky stejného druhu
limonady, ale jednu normalni a jednu
»lehkou®.

e Kuchynskeé vahy

e Lavor s vodou

Co budete délat:

e Zvazte plechovku normalni limonady
a zapiste jeji hmotnost.

e Zvazte plechovku ,lehké” limonady
a zapiste jeji hmotnost.

e Jaky je mezi nimi rozdil?

e Vypocitejte rozdil v hustoté obou
limonad - vydélte hmotnost limo-
nady (v gramech) jejim objemem (v
mililitrech).

e Substance, které maji vétsi hustotu
nez voda, se ve vodé potopi a sub-
stance, které maji mensi hustotu nez
voda, na ni naopak budou plavat.
Polozte obé plechovky do lavéru
s vodou a zjistéte, co se stane. (Da-
vejte pozor, aby vam pod plechovka-
mi nevznikly vzduchové bubliny.)

V 375ml limonéady je Sest ¢ajovych
1zicek cukru. Kolik ¢ajovych Izicek cukru
je v jednom litru stejné limonady?



Détska obezita

Mezi roky 1985 a 1995 se témér zdvoj-
nasobil pocet 7 - 15letych déti trpicich
nadvahou a ztrojnasobil pocet stejné
starych déti trpicich obezitou...

Za 20-40% vsech pripadl obezity prav-
dépodobné mohou geny, ale zbytek je
dan faktory, které ovliviuji prostredi, ve
kterém zijeme (environment). Vzhledem
k tomu, Ze maji na obezitu u déti vliv
faktory genetické i faktory ovliviujici
nase Zivotni prostfedi, nem(zeme tento
neblahy jev pfipisovat jen vlivu jednoho
faktoru. Nadvaha v détstvi a adoles-
cenci s sebou pfinasi mnohé negativni
dopady, nejcastéji psychologické.
Obézni déti maji nizké sebevédomi

a jsou nespokojeni se svym télem. Také
mivaji horsi vysledky ve skole, hiife se
jim hleda prace, citi se byt spolecen-
sky izolovani, atd. Vyzkumy na tomto
poli prokazaly, Ze obézni déti si mysli,
Ze trpét nadvahou je horsi nez pfijit

o kongetinu.

...V dnesni dobé vyvijeji déti mnohem
mensi télesnou aktivitu nez dfiv. To je
zplsobeno rostoucim poétem hodin,
které stravi sedavou Cinnosti pfi rdzné
elektronické zébavé, divanim se na tele-
vizi, hranim pocitacovych her atd. Déti,
které se na televizi divaji vice nez deset
hodin tydné, jsou k obezité nachylnéjsi
nez jiné déti. Détem, které maiji v po-
kojicku televizi, hrozi obezita vice, nez
détem, které ji tam nemaiji. Vyzkumy
ukazuiji, ze déti od sedmi let vyviji
stale mensi télesnou aktivitu. Divky
jsou dokonce jesté méne télesné
aktivni nez chlapci.

Obezita byva také spojovana
s takovymi faktory, jako jsou
nizké rodinné pfijmy ¢i nizka
uroven vzdélani.

Rozeberte se svymi
spoluzaky nasleduijici
otazky:

Co jsou faktory, které ovliviuji
prostredi, ve kterém Zijeme, a jak
se podileji na Sifeni obezity?

S obezitou se spojuji i faktory, jako jsou

nizké pfijmy a nizka uroven vzdélani.
Vymyslete navrh, jak umoznit socialné
slabsim lidem, aby zacali jist zdravéjsi
jidlo a aby ziskali pfistup k informacim
o zdravém Zivotnim stylu.

Promluvte si se svymi rodici a jejich
generacnimi vrstevniky o tom, jak se za
poslednich 20-30 let zménil pfistup déti
k vykonavani télesné aktivity.

Myslite si, Ze se na epidemii obezity
podileji pocitace?

Reklama na potraviny

Prectéte si nasledujici shrnuti
soudniho procesu:

V roce 2002 se new yorsky spotrebitel
Caesar Barber rozhodl soudit ¢tyfi velké
potravinové fetézce za to, Ze mu zpU-
sobily vazné Ujmy na zdravi. O nékolik
mésicl pozdéji zazaloval jeho pravnik
Samuel Hirsch giganta rychlého ob-
Cerstveni McDonald’s America. Jeho kli-
enty bylo osm mladistvych mezi 13 a 19
lety, ktefi McDonald’s obvifiovali z toho,
Ze jim zpUsobil vazné zdravotni
problémy od cukrovky az
po kardiovaskularni
onemocnéni. Hirsch
argumentoval

tim, Ze Mc- I
Donald’s 1

myIné informoval snadno ovlivnitelné
déti o slozeni svych potravinovych
produktd za pomoci vyuziti agresivnich
reklamnich strategii. Zaroven tvrdil,

Ze spole¢nost McDonald’s nevarovala
své zakazniky pred vysokym obsahem
tukd, soli a cukr(l ve svém jidle.V CR je
dnes povinné uvadét na potravinovych
obalech nutri¢ni hodnoty.

Rozeberte se svymi spoluzaky
nasledujici otazky:

e Kdo je odpovédny za to, co jite?
e Kolik toho chcete védét o jidle, které
konzumujete?

Vyzkum:

Po dobu jednoho tydne si dokumentujte
reklamy na potraviny, které bézi v televi-
zi mezi 16:00 a 18:00.

Vyrobek / cilova skupina spottebitell /
obraz / slogan / kolikrat reklama bézela
za jeden vecer / vase reakce

Po uplynuti jednoho tydne pfineste své
zaznamy do tfidy a spole¢né se
svymi spoluzaky proberte nasle-
dujici otazky:

e Ovlivnila vas nebo vase
spoluzaky reklama tak, zZe jste si
dany vyrobek koupili?
e Srovnavate svUlj Zivot s Zivotem,
ktery vam predklada reklama?
e Jak by se urcité reklamni strate-
gie daly vyuZit pozitivnim zpUso-
bem?




FILMS

www.aerofilms.cz




