


B Nutrienty:
B k] /kcal ?
B Energeticka bilance

HFyziologické spalna hoc
B Respiracni kvocient?

B Slozky CEV

BDIT?

B Harris-Benedictova rovnice?







B Snidane - tri sendviCe se smazenymi
vejci, syrem, rajcaty, hlavkovym salatem,
smazenou cibuli a majoneézou, tri livance s
cokoladovou polevou, omeleta z péeti
vajec, tri pocukrované francouzske
topinky, miska ovesné kase s otrubami,
dva hrnky kavy

P Obéd - pul kila téstovin, dva velké
sendvice z bileho peciva se syrem, sunkou
a majonézou, energetické napoje

B Vedere - pul kila téstovin, obvykl
smetanovou omackou carb

ﬁ
obrovska pizza, energetlckal@




A jejich doy
energeti

B55-62

Hl%—lS %
B25130 %

Doporuceny prijem energie pro muze
zeny?




Co ¢teme na obalech?

1 porce (30 g)
predstavuje 134 kcal,
coZ odpovida 7 %
doporuéeneého denniho

mnoZstvl (GDA)
pro dospélého Elovéka.




I 100g 1kelimek/ %

rumerne obsahuje 1 *
Priemerne obsahuie téglk  GDA

achariay/Sacharidy

toho Cukry/Cukry

uk/Tuk -
Nas¥c¢n@aswene
mastne kyseliny
Vlaknina
Sodik/Sodik




Kolik grami S, T a B
ted}?ﬁpéli snist?....pokt

12 250 kJ?






http://www.flora.cz/

tabulkova hodnotsz




Priklad

B Kolik energie mé stoji 1hod chdze
(4km/hod)?’

BM (24hod)=6530k]
BM (1hod) = 272kJ

/

1></29O x272 /100 = 788,8 kJ

z tabulek
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