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Jméno:

1. Spocitejte vlastni klidovy energeticky vydej s pomoci:
a) Harris-Benedictovy rovnice

b) Katch-McArdlovy rovnice s dosazenim beztukové télesné hmoty pfi predpokladu 10 % tuku a
30 % tuku

1.Harris-Benedict 2.Katch-McArdle (télesny tuk 10 %) 3.Katch-McArdle (télesny tuk 30 %)

Pzn. ViyuZivejte vZdy stejnych jednotek — kcal nebo kJ

Porovnejte vysledky — dokdZete interpretovat rozdilné hodnoty?

2. Vyndsobte hodnotu klidového energetického vydeje ziskaného z rovnic koeficientem PAL -
1,5 pro pohybovou aktivitu (1,5 = priimérna pohybova aktivita bézné populace) a stanovte
svUj celkovy denni energeticky vydej (CEV)

CEV z rovnice 1

CEV z rovnice 2

CEV z rovnice 3

3. Zeziskané hodnoty CEV, podle doporuéeného podilu zdkladnich Zivin (S-60 %, T—25 %, 15 %
- B), spocitejte potfebny prijem jednotlivych Zivin v gramech/den.

sacharidy tuky bilkoviny

Pzn. Nezapomerite na rozdilnou energetickou densitu v 1 g Ziviny: 1 g S....... (kcal); 1 g B...... (kcal); 1 g
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4. Podle tabulek (napt. se pokuste sestavit sestav denni jidelnicek, ktery bude odpovidat
kalkulované potrebé sacharid(. Potraviny zaznamenejte do tabulky.

Potraviny — zdroje sacharidu Mnoizstvi sacharidui (g)




