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Jméno:

1. Spocitej vlastni klidovy metabolismus s pomoci:

a) Harris-Benedictovy rovnice

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

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

Pzn. VyuZivej stejnych jednotek — kcal nebo kJ
Porovnej vysledky — rozumis rozdilnym hodnotdm?

2. Vyndsob hodnotu klidového metabolismu ziskaného z rovnic koeficientem 1,5 pro
pohybovou aktivitu (1,5 = priimérna pohybova aktivita béZzné populace) a stanov 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—30 %, 10 %
- B), spocitej potrebny prijem jednotlivych Zivin v gramech/den.

sacharidy tuky bilkoviny

Pzn.

4. Podle tabulek se pokus sestavit sestav denni jidelnic¢ek, ktery bude odpovidat spocitané
potfebé sacharidl. Potraviny zaznamenej do tabulky.

Potraviny — zdroje sacharidu Mnoistvi sacharidti (g)
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