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1 3D
ENERGIE V ROVNOVAZE
videj ‘ prijem ™
energie Q Q energie
* béh rychlosti 8 km/h po roviné 2394 kJ

* chdze rychlosti 5 km/h po roviné 1218 kJ
* aerobik (nizka intenzita) 1134 kJ J
* myti oken 1134 kJ

- cyklistika rychlosti 8 km/h 756 kJ 9500 kJ/den 12000 kJ/den
* bézny uklid 730 kJ
o 2AT ; pfijem energie
sledovani televize 420 kJ J ve stfednim véku (25 - 50 let)
energie v kdJ/hod pro osobu vazici 70 kg s optimalnim BMI (18,5 - 24,9)
snidané svacina

20% CDE 10% CDE
do 2 hodin po probuzeni

Celkovy denni

energeticky prijem (CDE)
Mezi J:'ao/noﬂivémi ziskdme =z péti jidel,
Jidly by mél byt
odstup t¥i hodiny.

svacina
10% CDE

vecere
25% CDE
2 - 3 hodiny pfed spankem

STATNI
o ZDRAvOTNI
'® usTav
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CUKR U/<z>/T7
V POTRAVINACH

kolovy c v A0®
napoj 0,5l .. “&, 78
14 kostek
_..~bonbony d0g
14 kostek

_ smetanovy
< > krém 1409 ..
5 kostek

ovocnyg napo]

250ml
L e 5 kostek
Sokoladovi
. kobliha s0g .. s 3
5 kostek“‘._ B TS
N Jahodovy
.................... - jogurt 150g
oplatky v horké 5 kostek

Sokolidé s0g
5 kostek s
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