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PřĉJEM ENERGIE  VħDEJ ENERGIE 

VħĢIVA 



VħĢIVA 

 Energetick§ potŚeba: 

  vŊk, pohlav², stavba tŊla, zdravotn² stav, pohybov§ aktivita 

 

 Baz§ln² metabolismus (klidovĨ vĨdej energie, BMR)  

  umoģŔuje z§kladn² ģivotn² pochody v organismu  

  kalorimetrie, tabelovan® hodnoty, vĨpoļet 

  

 

 Stanoven² energetick® potŚeby organismu                  

  velmi pŚibliģn§ hodnota okolo 1,5 BMR  

  

klidovĨ nebo baz§ln² metabolismus - vĨpoļet BMR 

Kalorick®Tabulky.cz -  hodnoty 
potravin, kj , kalorie  
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VĨģivov§ pyramida (SZĐ 2002) 

VħĢIVA 



Optim§ln² rozdŊlen² denn²ch d§vek ģivin a energie 

 Sn²danŊ   20 % 

 PŚesn²d§vka  10 % 

 ObŊd   30 % 

 Svaļina   10 % 

 VeļeŚe   30 % 

VħĢIVA 



VħĢIVA 

 Z§kladn² ģiviny 

 Cukry   55 - 60 %  17 kJ/g 

 Tuky   25 - 30 %  38 kJ/g 

 B²lkoviny          10 - 15 %  17 kJ/g 

 Vitam²ny          A, D, E, K, B, C 

 Miner§ly          Ca, Mg, Na, K,  

 Stopov® prvky         Se, F, J, Fe 

 Voda 


