ENERGETICKA SPOTREBA
SPORTUJICIHO DITETE

Kde vSude vase dité spotfebovava energii?

Jaké slozky tvofi energetickou spotrebu:

1. Bazalni metabolismus = energie, kterou potfebujete na udrzeni Zivota, tj. dychani,
kardiovaskularni Cinnost, transport latek, zachovani télesné teploty a Fizeni celého
systému.

2. Bézna cinnost = chozeni do Skoly, uceni, zpracovavani informaci apod. (cca 20-30 % nad

bazalni metabolismus).

Sport = podle délky a narocnosti fyzické zatéze.

Zpracovani jidla. V zavislosti na tom, co jime (zhruba 10 %).

5. Teplota = teplé nebo studené pocasi a zvySena fyzicka aktivita navySuje energeticky
prijem.
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Celou spotfebu mizete klidné snist v nékolika tabulkach ¢okolady :-) Dostanete se ovsem do
situace nadbytku tuku, cukru a nedostatku bilkovin, vitamin®, mineralnich latek a vlakniny.
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SloZeni energetického denniho pfijmu:
Bilkoviny =15 %

Tuky =30-35 %

Sacharidy = 50-55 %

Jak zjistit energetickou spotfebu a sloZeni denniho pfijmu? MUdZete vyuZit rdzné nutri¢ni
kalkulacky, které vam hodnoty spocitaji, v€etné rozloZeni Zivin. To poté porovnate s tim, co
dité skutecné konzumuje. Nakonec reSte kvalitu a zdroje Zivin.

Zakladem je védét vlastni energetickou bilanci.
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Jak zjistit energeticky prijem?

Vyberte vhodny nutri¢ni program.

Zadejte Udaje svého ditéte vCetné fyzickych aktivit.

Ziskate hodnoty bilkovin, tuk( a sacharid(, které vase dité potrebuje.
Tyden az 14 dni zadavejte uplné v3e, co dité ji a pije.

Porovnejte, zda stavajici vyZiva spliiuje potfebné poZzadavky nebo ne.

LA S

Odkazy:
https://www.kaloricketabulky.cz/
https://nutridata.cz/

http://www.mte.cz/kalkulacky/kalkulacka-energetickeho-prijmu-a-vydeje

SPORBT 2
MENTOR.



