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Jak si doprat cheescake bez
vycitek? Pomuze pohyb
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Jime proto, Ze nase télo potrebuje energii ke véem Zivotné ddlezitym funkcim.
Srdce potrebuje energii k rozvadéni krve do celého téla, nase svaly ji potrebuji
k pohybu, mozek k mysleni. Lidské télo potfebuje palivo. A tim palivem jsou
potraviny. Zkratka energie z potravin nam umoznuje zit.
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Zakladni hubnouci rovnice a negativni
energeticka bilance

Pokud si vahu drzite, je to proto, Ze jite pfesné to mnozstvi, které télo
potrebuje k vykonavani svych funkci. Pokud mate v potravé prebytecnou
energii, télo ji preménuje v tuk, coz se pak projevi na rucicce vasi osobni vahy.

Zakladni pravidlo pro hubnuti je negativni energeticka bilance. To
znamena, Ze vydavate vice energie, nez ji prijimate. Chybéjici energie se
pak musi brat z tukovych zasob. A to je to, co je pfi hubnuti Zadouci.

Hlavni zplsob, kterym by ¢lovék mél hubnout, je spalovani tukovych bunék.
Jen pokles hmoty tukové tkané je mozné povazovat za hubnuti,
nevztahuje se to ke ztraté télesné vody nebo dokonce tkané svalové. Takovy



vahovy Ubytek neni dobry.

Jezte vsSe, ale v rozumné mire

Pokud si myslite, ze pfi pfechodu na zdravy zivotni styl uz nikdy neochutnate
svlj oblibeny dezert, nebojte se. Pfi redukci vahy Ize konzumovat véechny
potraviny, ale v rozumné mire. Pamatujte ale, ¢im mensi energetickou
hodnotu jidlo ma, tim vétsi mnozstvi ho mlzete snist.

Ke snizeni energetického prijmu mlzete dojit zmensenim porci, ¢i Upravou
jidelnic¢ku, ale idedlni je pridat do programu i vice pohybu. Kdyz pak mate pocit,
Ze potrebujete “zhresit”, mlzete si zvySeny pFijem energie “odpracovat”.
Pohyb je pro to idealni.

Jak odcinit prohresky?

Mate chut na cheescake? Energii, kterou v ném prijmete mlzete treba
vyplavat. Podle hodnot ze stranky stobklub.cz je v jednom cheescaku asi 1350
k]. Coz odpovida zhruba hodinovému sekani sekackou bez pohonu (kdyz
vezmeme v Uvahu zenu o hmotnosti kolem 70 kg). Pokud mate o par kilo
méné, mlzete cheescake za hodinu spalit plavanim.


http://www.stobklub.cz/potravina/313788/

Jednu Pina Coladu (650 kJ) zase mate spalenou za hodinu domaciho uklidu.
Ale neni to zadné popochazeni po byté s prachovkou. Tento uklid zahrnuje
napriklad luxovani, vytirani a zehleni.

Pri hodinové prochazce, ktera je v poklidném tempu a po rovince, spalite 1210
k] (70 kg Zena) a to si pak bez vycitek mUzete dat treba oblibeny hermelin.

A jak odcinit tfreba fizek? Klasicky veprovy smazeny rizek ma podle
kalorickych tabulek 1687 k) na 100 g. Spalit 200 g velky rizek (3374 kJ) se
podarfi napriklad dvémi hodinami aerobniho tance ¢i stejné dlouhym
stéhovanim.

A jak zjistime, kolik energie vydame pri
raznych pohybovych aktivitach?

Celkové mnozstvi vydané energie je zavislé na dobé, po jakou cinnost
provozujeme. Cim déle cvi¢ime, tim je vy$si energeticky vydej. Déle je
mnozstvi vydané energie zavislé na nasi aktualni télesné hmotnosti. Tézsi
osoba musi vydat vice energie pfi stejné intenzivni a stejnou dobu trvajici
cinnost nez osoba lehci. Poslednim Cinitelem, ktery rozhoduje o vydaném
mnozstvi energie je tzv. koeficient energetické narocnosti.



Jak tedy vypocitat energeticky vydej pri pohybové aktivité: hmotnost
(kg) x koeficient x doba trvani (min.)

Energeticky vydej v k]/hod
Hmotnost |60 kg [70 kg [80 kg [90 kg [100 kg [110 kg
[Cinnost
Sezeni, TV, telefonovani, ¢teni [360 [420 [480 [540 [600 660
Chuze po roviné - 4 km/hod 860 [1000 [1150 [1290 [1440 1580
- 5 km/hod 1040 1210 (1390 [1560 (1740 1910
- 6 km/hod 1360 |1590 (1820 [|2050 |[2280 2500
Chuze v terénu 1510 |1760 (2010 2260 |2520 2770
Chuize v horach 1760 [2050 [2350 [2640 [2940 3230
Jogging 1760 [2050 [2350 [2640 [2940 3230
Béh 9 km/hod 2010 |[2350 [2680 3020 |3360 3690
Jizda na rotopedu- lehka (50 W) |750 [880 [1000 |1130 [1260 1380
- tezka (100 W) 1360 1590 (1820 [2050 (2280 2500
Jizda na kole 16 km/hod 1510 |1760 {2010 [2260 |2520 2770
Kruhovy trénink posilovna 1760 2050 (2350 [|2640 [2940 3230
Aerobik intenzivni 2010 [2350 (2680 [3020 |3360 3690
[Aerobik leh¢i (obdobné cviceni
STOBu) 1040 1210 (1390 |[1560 (1740 1910
Domaci cviceni,cviceni
zad 1040 1210 (1390 [1560 (1740 1910
Strecink, jéga 1610 710 810 [|910 1020 1120
Tanec aerobni(stredné
tézky) 1510 |1760 (2010 2260 |2520 2770
Tanec
spolecensky(rychly) 1360 |1590 (1820 [2050 (2280 2500
Tanec
spolecensky(pomaly) 750 [880 [1000 (1130 |1260 1380




Hra na bézné hudebni

nastroje 1630 730 840 940 1050 1150
Volejbal 750 880 (1000 (1130 |1260 1380
Ping-pong 1000 (1170 |1340 [1510 [1680 1840
Badminton 1000 (1170 |1340 [1510 [1680 1840
Sjezdové lyZovani lehké 1260 (1470 [1680 |1890 |2100 2310
Sjezdové lyzovani stredné

tézké 1510 |1760 (2010 [2260 [2520 2770
Turistika na bézkach 1620 [1890 [2160 [2430 |2700 [|2970
Kosikova 1360 |1590 [1820 [2050 [2280 [2500
Akvaaerobik 1010 1180 1340 |1510 |1680 1850
Plavani obecné 1360 [1590 [1820 [2050 |2280 |2500
Tenis 1760 [2050 [2350 [2640 |2940 |3230
Brusleni 1760 [2050 [2350 [2640 |2940 |3230
Domaci aktivity

Bézny uklid - luxovani, kuchynské

prace, zehleni, vytirani (do této

kategorie patri vétSina béznych

praci) [630 [730 (840 [940 |1050 1150
Velky uklid (klepani koberct, myti

oken) 1000 (1170 |1340 [1510 [1680 1840
Zehleni 570 670 [760 [860 |960 1050
Stéhovani nabytku 1510 1760 [2010 2260 |2520 2770
Drhnuti podlahy, dratkovani,

odklizeni snéhu 5,5 1360 [1590 [1820 [2050 |2280 |2500
Péce o dité (zvedani, koupani,

oblékani) 750 880 [1000 [1130 |1260 1380
Udrzbarské prace (malovani,

opravy, myti auta) 1110 |1300 {1480 (1670 [1860 2040
Zahradnické prace

Zalévéni (hadici) [430 500 [570 [640 [720 [790




Strihani stromu, kert 880 1020 {1170 (1320 (1470 1610
Hrabani 1080 |1260 (1440 (1620 |1800 1980
Sekani travy - rucni 1360 |1590 ({1820 [2050 [2280 2500
Sekani travy - sekackou (bez

pohonu) 1110 |1300 {1480 (1670 [1860 2040
Zahradniceni obecné 1000 (1170 1340 |1510 |1680 1840
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