magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 17. 6. 2017 | vcj

Naucte se svou energii
efektivne vyuzivat

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Naucte-se-svou-energii-efektivne-
vyuzivat s10011x10424.html

O energii mluvime porad. At jiz v kontextu jadernych, tepelnych ¢i vétrnych
elektraren anebo v pripadé naseho kazdodenniho Zivota. Jak casto jen
pouzivame spojeni ,n€jak na to uz nemam energii“, ,jsem bez energie” nebo
naopak ,jsem plna energie”!
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Proc je efektivni prace s energii dulezita?

Nepomér mezi pfijmem a vydejem energie je jednou z nejcastéjsich pfricin



vzniku obezity. Prijem a vydej energie by meély byt v rovnovaze. Hlavnimi zdroji
energie jsou tuky, sacharidy, bilkoviny a alkohol. S tu¢nymi jidly vSak musime
nakladat uvazliveé, nebot mohou obsahovat oproti nizkotu¢nym az dvojnasobek
kalorii. A to z toho dlvodu, Ze bilkoviny a cukry obsahuji 4 kalorie na
kazdy gram, zatimco tuky obsahuji 9 kalorii na gram.

Jaky by meél byt optimalni prijem energie?

Urcit, kolik energie bychom v ideadlnim pripadé méli prijmout, nelze
jednoznacné. VysSe potrebné energie se odviji jednak od bazalniho
metabolismu, jednak od vykonané pohybové aktivity, naro¢nosti povolani,
pohlavi i véku. Platny je vsak fakt, ze z celkového mnozstvi energie
bychom méli 2/3 prijmout v prvni poloviné dne a 1/3 ve druhé.

Vyvazeny prijem energie z potravy je jisté jednou soucasti Uspéchu. Nezbytné
je vSak také kontrolovat a optimalizovat energeticky vyde;.

Chuze a magické ¢islo 10 000

Kolik krokd bychom méli za den udélat, abychom byli fit? Mozna trochu zvlastni
otazka, reknete si. Existuji vSak védecké studie, které ukazaly, ze 10 000
kroku za den je dostadujici pohyb pro pozitivni ovlivnéni naseho



zdravi. Chlzi se mlzeme branit predevsim proti obezité i nemocem srdce a
cév. Onéch 10 000 krokd odpovida prumérné 7 kilometrim. Tuto
vzdalenost bychom méli denné ujit, abychom si udrzeli kondici, optimalni
hmotnost a zlepsili nase zdravi.

10 000 krokl predstavuje priblizné 100 minut chuze, béhem niz spalime 450
kalorii. Pokud si nechcete pouze udrzet vasi kondici a hmotnost, ale zhubnout,
potom vam doporucujeme udélat za den 12 - 15 000 krokd. Pokud myslite svou
snahu vazné, poridte si krokomér, diky némuz budete prfesné vedet, kolik
krok{ jste jiz usli a kolik vam jesté zbyva k napInéni stanoveného denniho cile.

Zdrava a vyvazena strava a pro zacatek treba pravidelna chize, at jiz po obédé
nebo po praci v parku Ci blizké prirodé mize optimalizovat nasi energetickou
cirkulaci v téle. Odmeénou bude také pfriliv ,energie", kterou chapeme spise
jako elan, radost ¢i chut do zivota.
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