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Rovnice pfijmu a vydeje energie neni leckdy jednoducha. Pokud si myslite, ze
drobné prohresky v jidle vyvazite pohybem, budete prekvapeni. Neni to tak
jednoduché. Laskominy jsou bohaté na energii. Vysportovat mhamky néjakou
dobu trva.
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Mnamka se pohybem jen tak nespali

» Mnozstvi spalenych kalorii ovliviiuje celd rada faktorld - mnozstvi
svalové hmoty, typ aktivity, které se vénujeme i jeji intenzita a



trvani.
 Roli hraje také treba profil terénu - zda jdeme nebo jedeme po rovince
nebo v tézsim terénu, jestli mame navic néjakou zatéz.

Kdyz se na to podivame z opacné strany - oblibené laskominy jsou obvykle
hodné bohaté na energii (cukry, tuky nebo alkohol) a na podstatné a kvalitni
ziviny (bilkoviny, vitaminy a mineralni latky) spiSe chudé.

Fastfood menu a pak 3,5 hodinova prochazka

Mate chut na fast food?
Zalezi, co si date - pokud se
rozhodnete rovnou pro celé
menu, kalorie mohou
vyskocit docela vysoko.

Burger s hovézim a syrem predstavuje cca 1750 kJ, stredni porce hranolkl
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prinese dalSich 1379 k) a 0,5 | slazené limonady 800 k). Tedy celkem 3 929 k]j
na strané prijmu.

 Takové mnozstvi energie vyda Clovék vazici 70 kilogram( napftiklad za
3,5 hodiny chuize po roviné v tempu 5 km/h.

* Nebo 1,5 hodinovym béhem rovinatym terénem rychlosti 9 km/h.

 Rekreacni plavani stylem znak by muselo trvat 80 minut.

 Na kole by ¢lovék musel jet rychlosti 13 km/h celkem 3,25 hodiny.

 Anebo 3,5 hodiny myt okna, nebo jesteé o chvili déle vysavat podlahy.

Celou pizzu budete palit dlouho...

Oblibena pizza je také slusna naloz energie - zalezi samozrejmé na pouzitych
surovinach i velikosti. Zvolite-li rajcatovy zaklad, u stfedni velikosti pocitejte
cca s 5500-6000 kJ na strané prijmu.

« A vydej ? Pocitejte alespon s 5 hodinami myti oken, nebo vysavani
podlah.

 4-5 hodinami jizdy na kole rychlosti 13 km/h.

* 4,5 hodinami chlize po rovince v tempu 5 km/h. Kdyz pobézite rychlosti 9
km/h, jsou to jen 2 hodiny.

Mate-li radi pizzu se ¢tyrmi druhy syrd, prijaté kalorie jsou vyrazné vyssi -



stfedni velikost prinese az 8450 kJ. Tady uz byste museli bézet zhruba 3
hodiny, podobné dlouho byste museli i rekreacné plavat znak, chlize by se
protdhla az na 7 hodin. Jesté o pll hodiny déle by muselo trvat myti oken a o
néco déle jesté vysavani podlah.

Mensi susenku spalite uklidem

28 Honi vas mlsnd na sladké?
W Zelatinové bonbony obsahuji
"¢ina 100 g cca 1400 kj (s
energu prevazné v
| sacharidech a jednoduchych
cukrech), jedna suSenka s
. ofiSkovou néaplini o vdze 50 g
%1 prinasi 1000 kJ. Podobné je
\ i & '._“ na tom i vétéi cokolddova
S : - '@ . - susenka, nebo vétsi musli
ycmky A orlskova cokolada? Ta ma jesté vice - cela tabulka (100 g) znamena
2267 kJ. Ve srovnani s menu z fastfoodu nebo s celou pizzou to ale nevypada
tak zle, ze?

» Susenku , spalite“ hodinkou vysavani podlah nebo myti oken
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« Plavat rekreacné znak by stacilo jen 20 minut.

 Podobné dlouho by ¢lovék musel i bézet, chlize by musela trvat necelou
hodinku.

 Date-li si zelatinové bonbony nebo Cokoladu, pocitejte s nasobky délky
jednotlivych aktivit (1,4 - 2,2x).

Za pullitr piva - 45 minut chuze

A co drinky? Dalsi naloz
prazdnych kalorii. Nejvetsi
,bombou”“ jsou Tequila
Sunrise a Margarita di
Daiquiri (cca 840-1540 kJ
na 100 ml). Naopak tfeba
Pina Colada, Cuba Libre nebo
Sex on the Beach jsou na
tom vyrazné lépe (118-302
k)] na 100 ml). Pivo nebo
vino je o néco vyhodnégjsi,

ale samozrejmé zalezi na typu i na mnozstvi.

« Jeden pullitr svétlého 112 piva predstavuje cca 860 k.



2 dcl suchého vina cca 530 kJ.

Destilaty jsou samozrfejmeé na energii mnohem bohatsi. Ty, které obsahuji
40 % alkoholu obsahuji cca 200 k) ve 2 cl (mnozstvi odpovidajici malému
panaku). S vysSim podilem alkoholu samozifejmé energeticka hodnota Splha
jesté vyse.

- Pullitr pivka lze , spalit“ necelou tfi¢tvrté hodinkou chdze, vino jen
pllhodinkou. Myt okna nebo vysavat byste museli 30-45 minut (vino vs.
pivo). Kdyz pobézite, bude to cca 20 minut anebo necela ¢tvrthodina, kdyz
si vyberete vino. Podobné je to i s rekreacnim plavanim znaku.

+ Jeden maly panak 40 % alkoholu vas bude stat 10 minut chlize, cca 5
minut béhu. Necelou Ctvrthodinku byste také museli vysavat podlahy
anebo myt okna.

« Déte-li prednost lehéim koktejlum, 2 dcl budete kompenzovat nejvyse
jen o trochu déle nez 2 dcl vina.

» Pokud zvolite drinky bohatsi na energii (Tequila Sunrise, Margarita
nebo Daiquiri), bude to chtit stejné nebo dokonce skoro dvojnasobnou
délku aktivit, jako kdyz si date jeden pullitr piva.
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