ZAZNAMOVY ARCH

Sledujte mnozstvi slazenych napojt

Zadani: Hlidejte si mnozstvi slazenych napojt v jidelni¢ku. Zaznamenavejte do pfipraveného archu vypité slazené napoje. Zmapujte si tak, kolik slazenych napoji konzumujete
a pfipadné zacnéte snizovat jejich mnozstvi - nahrazovat je napoji s mensim mnozstvim cukru nebo neslazenymi. Uspéchem bude, pokud se vam podafi snizit vypité
mnozstvi slazenych napojl. Zaznamovy arch mlzete vyuzit po néjakou dobu a mnozstvi slazenych napojd jeho prostfednictvim sledovat a pribézné hodnotit.

Pro zajimavost si mGzete zkusit spocitat mnozstvi cukru v napojich. V materialu nize najdete nejznaméjsi napoje a mnozstvi cukru, které najdete v 1 litru. Spocitejte, kolik
cukru jste za tyden vypili. Dalsi tyden mGze byt vasim cilem mnozstvi slazenych napojt omezit (at uz to bude vyménou slazené limonady za méné sladkou $tavu s vodou
nebo za Gplné ¢istou vodu). Kolik cukru jste “usetfili”?
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Pro zajimavost: Kolik kostek cukru jste v napojich za tyden vypili? 1 kostka cukru =4 g

1. voda-1l=0kcal,0gS,0kostek cukri 8. Kefircokoladovy (Krajanka)-1l=650kcal, 110gS, 27,5 kostek cukru 15. ledovy ¢ajs pfichuticitronu Lipton - 11=200kcal, 46 g S, 11,5 kostek cukr
2. Cajzelenybezcukru=11=79kcal,0gS, 0 kostek cukri 9. tiger-energeticky napoj-1l=120kcal, 26 g5, 6,5 kostek cukrt 16. ledovy cajcitronovy-11=180kcal, 455,11, 25 kostek cukrd

3. coca-cola-1l=450kcal, 112 gS, 28 kostek cukr 10. redbull-energeticky napoj-1l=460kcal,110gS,27,5 kostek cukr 17. Fantapomeranc-1l=280kcal, 69gS,17,3 kostek cukr

4. kofola-1l=320kcal,80gS, 20 kostek cukri 11. monster-energeticky napoj-1l=470kcal,120gS,30 kostek cukrii 18. Eiskaffe ledova kdva-1l= 500kcal,75gS,19 kostek cukrt

5. dzusrelax-pomeran¢100%-1l=450kcal,100gS, 25 kostek cukri 12. mattonis prichuticitronu-1l=170kcal,42gS,10,5 kostek cukri 19. KubikWaterrr-1l=160%kcal,40gS, 10 kostek cukrii

6. mlékopolotucné-1l=460kcal,49gS,12 kostek cukrli 13. mattoniesence pomeranc¢-1l=0kcal,0gS, 0 kostek cukri 20. capri-sun-1l=300kcal,71gS, 18 kostek cukri

7. millermilch cokoladovy-1l=740kcal, 114 gS, 28,5 kostek cukrli 14. dobravodajahodova-1l=210kcal,53gS,13 kostek cukrii




