MNOZSTVi CUKRU VE VYBRANYCH POTRAVINACH

1 kostka cukru = 5g

70kg muz, vék 25 let, spali cca 50 kcal,
kdyz ujde 1 km stfednim tempem (5 km/h)

POHYBOVA AKTIVITA
A ENERGETICKY VYDEJ

kalorie spalené

*muz, 70kg, 25 let

DOPORUCENY DENNIi PRIJEM

Doporuceny denni pFijem kalorii pro
dospélého muze je 2500 kcal (10500 kJ).

.éenv denni prijem kalorii pro

Doporuceny denni pFijem kalorii

pro dité ve véku 9-12 let je
1850 kcal (7750 kJ).

FYZIOLOGICKY
USTAV AVCR

u zenu je 2000 kcal (8400 kJ).

Konzumace dvou porci ryby bohaté na omega-3
mastné kyseliny tydné vyrazné snizuje riziko
onemocnéni cukrovkou a aterosklerézou. AWA

<18,5

PODVAHA

INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)

NORMALN VAHA

ARAA

18,5-24,9

30-34,9 35¢<

otravina mnozstvi mnozstvi kostek mnozstvi kalorii vdaném | vzdalenost potfebna aktivita za 1 hodinu*
P potraviny cukru mnozstvi potraviny ke spaleni spanek 68 keal
mrkev 1009 1 42 0.8km prace na poditadi 101 keal
jablko 1009 3 68 1.4km zalévani kvétin 110 keal
pivo svétlé 0,51 (pullitr) 4 185 3,7km Fizeni auta 125 keal
coca cola 0,331 (plechovka) 7 140 2,8km chlize - 5 km/h 242 keal
zmrzlina tocena 120 g (1 porce) 5 133 2,7km tancovani 422 kecal
studentska pecet 18049 (1 baleni) 20 914 18,2km béh - 10 km/h 705 kcal
rohlik bily 42g (1 kus) 5 126 2,5km plavani 714 kcal
kobliha ¢okoladova 609 (1 kus) 6 239 4,8km skakani pres svihadlo 823 kcal
klobasa na gril 18049 (1 kus) 407 8,1km sprintovani 145 kcal
polomacené susenky Opavia 100g (1 baleni) 12 513 10,3km i N - .

: 30 minut chize denné prodluzuje ! .,
Big Mac McDonald's 2109 (1 burger) 9 540 10,8 km délku Zivota prﬁmérné o7 let
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OBEZITA

BMI = VAHA (kg) : VYSKA2 (m)

TEZKA OBEZITA

21 % Cechi je obéznich a celkové jsme
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Sestym nejobéznéjsim narodem v Evropé. ,O
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