Fyz 7
[bookmark: _GoBack]Nasledujúca téma bude veľmi zaujímavá a poučná. Máte na to asi 2 týždne. Urobte projekt vo forme plagátu na tému: Energetická hodnota potravín. Odkiaľ získavame energiu, koľko jej potrebujeme ako ju spaľujeme. Spravte jedálny lístok aspoň na jeden deň, tak aby spĺňal vašu dennú potrebu energie a zároveň bol zdravý. To aby ste boli zdraví a krásni 
Pomôcky:
· Trávenie je tiež chemická reakcia.
· Pri trávení dochádza k uvoľneniu „uloženej“ energie. 
· Časť tejto energie sa použije aj na udržanie telesnej teploty.
· V rôznych potravinách je uložené rôzne množstvo energie.
· Táto uložená energia sa nazýva energetická hodnota potravín.
[image: ]

[image: ]

Základnými zásadami racionálnej výživy, je poskytnúť  telu všetky dôležité látky ,striedmosť v jedení, vyváženosť jednotlivých živín, pravidelnosť príjmu potravy, pestrosť stravy a príjem tekutín. Energetický príjem by sa mal rovnať energetickému výdaju .
Dôležitý je tiež vyvážený pomer jednotlivých živín: 10-15 % bielkovín, 25-30 % tukov a 60- 64 % sacharidov. 
[image: Spaľovanie kalórii - Zdravo a chutne 2014]
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Potravina viha@ (B |s [T |kges)
Huby susené 100 35 40 3 1200kJ (287kcal)
Chlieb, pecivo 100 9 50 2 1000kJ (239kcal)
Kuracie bez koze 100 30 0 2 550k (131kcal)
Maso bez tuku, ryby 100 18 0 12 850kJ (203kcal)
Musli, ceredlie, viotky 100 12 70 6 1500k (358kcal)
Orechy, semend 100 20 20 50 2500kJ (597kcal)
Ovocie 100 0 14 0 180kJ (43kcal)
Sladkosti, tyéinky, Eokolady 100 5 52 35 2250k (537kcal)
Strukoviny varené 100 8 20 2 500k (119%kcal)
Tuéné méso a syry 100 15 0 25 1200kJ (287kcal)
Tuk, olej, natierky 100 0 0 90 3200kJ (764kcal)
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Vekova kategoria Potreba energie (kdJ/kg
hmotnosti)

Dojéata 1. polrok 460
Dojéata 2. polrok 420
Deti od 2 do 5 rokov 340-380
Deti od 6 do 10 rokov 300-340
Deti od 11 do 14 rokov 250-300
Dospievajtci od 15 do 18 rokov 170-220
Dospeli 110-150

Vyssi vek 80-100
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upratovanie

volejbal
beh 17 km/hod. : 12306  umyvanie okien 150 1210
beh 12 km/hod. 205 86l prechadzka 17 1764
plévanie (prsia) T8 (6636  cvicenie jogy 0 722
lyzovanie 1150 1630 umyvanie auta 40 168
step aerobik 138 1579,6 Zzehlenie 137 1147
vychadzka do hor 119 14998  hranaflaute s 147
bicyklovanie ‘114 14788 sedenie 121 88,2

$norchlovanie 181 13402 lezanie 116 1672




