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pfijmi a vydej 2008
Vybnaj nad lenosti a nadvdhow - vybnajed saravil

Zicastni se soutéZe o krasné ceny, zdravia vétsiradost ze Zivota.
Ceny: horské kola, sportovni a turistické vybaven aj.

SoutéZ vyhlasuje Ministerstvo zdravotnictvi, Statni zdravotni Ustav a Pro-
gram CINDI WHO.

Stasavdui a uyhlddené uitézi probictne v prosince 2008
Podminky ucasti v sout
1. Zugastnit semiize kazdy ¢len rodiny, ktery v jednom dni mésice srpna, zai'i nebofijna
'vyhodnoti sviij denni energeticky piijema vydej.

2. Vypotet piijaté avydané energie vyplni pouze dospély.

3. Piihlagky musi byt vyplnény a odeslany do 7. listopadu 2008. Do slosovani budou zaiazeny
viechny doslé auplne vyplnéné piihlasky bez ohleduna vysi hodnot energie.

Jak postup ovat:

1. Zkustesipodlenasledujicichnavodiihodnotit nekolik dnt vnékterém z meésict srpna, zaii
nebo iijna sviyj denni piijem a vy dej energie.
Hodnoty z jednoho dne, ktery povazujete za typicky, zaznamenejte do piihlasky a piihlas-
ku odeslete do 7. listopadu 2008 postou nebo elektronicky na uvedené adresy.
PRIHLASKU POSLETE POUZE JEDNOU.

2. Navod k vypoctu denniho energetick ého piijmu.
Zaznamenavejte podle tabulky vkaloriich viechno, coza den snite amnozstvi za cely den
sectete. Ziskate tak hruby odhad svého energetick éhoprijmu. Sledujtetakéidajena vy-
robeich, které konzumujete a nenajdete-li udaj vtabulce, doplitte jej podle téchto tidaji.
Miuizete také pouzit hodnoty uvedené na intemetu. Tyto hodnoty nejsnéaze zjistite pomoci
vyhledavate pozadani,,energeticka hodnota potravin.

3. Navod k vypoctu denniho energetického vydeje.
Niasobte svoji hmotnost vkg ¢islem 24 (MUZI) nebo 22 (ZENY) a koeficientem pohybo-
véaktivity podle tabulky. Pouzijte tak ovy koeficient, ktery je vyrazem Vasi p ohybove
aktivity, kterou jste vykonavali vice neZ 1 hodinu denné, nejlépe vicehodin. Zjistite tak
orientatng Vas energeticky vy dej.
‘Vzorec pro vypocet energetického vydeje:
MUZI - hmotnost v kg x 24x koeficient aktivity
ZENY - hmotnost v kgx 22 xkoeficient aktivity

4. Provypotet Vaseho energetického piijmu a vydeje miizete také pouzit elektonickékalku-
lacky na webovych strankach Statniho zdravotniho tistavu www.szu.cz. Vtomto pripade
prihlaskujiz NEPOSILEJTE, bude odeslana automaticky.

Tabulka koeficientii pohybové aktivity
Koeficient | Pohybova aktivita ‘Phikiady

oy

1,2 MePatmA - sedavy zpisch ‘biné denni Sinnost, kancelitské price, sledovini televize, stohni hry
12 | sivon

1.3 wm.mw ‘Piprava stzavy, umyviai oot 2obleot, Yoeod suta

14 ‘malA - iehkeé price ‘ehkeé montini préce, rovndéni zboi, by domos iiklid, bémé préce na zalhrads
v
15 m:umniw&:vby clize, voluk jzda na Kole, rekreatu volejbal, golf, bowling

1.6 | SFeani-steamb sirotae Tehkd stavebui prios, price v mechanizovanéas sK1adu, namAhv 8 price na Zamads
» price - sekini kosou, myti okes a jiné namahavéjii domici prace

1.7 ‘sthedif sportovaf - aktivity | rychls chize, rychlef jizda na kole, jiada na koleCkov§oh brostich, konditni cvideni,
» charaktery organiz sporty rekreatn kolikové nebo tenis, lehky Tykafsky sjezd
1.8 | Vel - i price 8281 stavebmi a Jiné manaelat price, préce v nemechamizované sKadu

4O | vk sportovai -kiiviy | beh Skmbod. usilova fzia o kole, poe veih biemen, b8 1a y2ich, siedove
v | chamkiera zévodaibo spora | iyzovis, plavia, tenis, aerobik, spinning, tsues, vysokoborsks taristlka

()| ZaE® Vel fyriky irocos | velmi 6 mamue prico G, kopiCakd), b nad 10Kuvod, 120 s kole Zhvoduibol
vV | zamstnn, robolovs sport sip. | obarakieru, zivodnd provozované spory - tréuiak a zkvody

Pouziti koeficientu pi'i ]ednodennlm zZAZnamu ma jen orientani vyznam pro srovnani
piijmu a vydeje energie v dai en. Pro sniZeni télesné hmotnosti neb o zvyseni télesné
zdatnosti museji byt prislusné pracovnii sportovni aktivity provadény systematicky
i nékolikrat v tydnu. Napi'. koeficient 1,9 a 2,0 pi‘edpoklada provadéni piislusnych
aktivit denné.

Pii spravné Zivotospravé by se denni energeticky piijem nemél od energetického
vydeje prilis lisit. Zda je Vas energeticky piijem a vydej vyrovnany, zjistite zanesenim
‘Vami vypocteny ch hodnot do grafu. Pokud jepiijem a vydej vyrovnany, mate nadéji, Ze
siudrZite svoji télesnou hmotnost.

. soutéz oro celou rodinu 2008 pfi

Graf denniho pfijmu a vydeje
' ' Protne-li se zaznam VaSeho soudtu
pfijaté a vydané energie v fervené
= é_ésli, zamyslete se nad svoji
e Zivotosprévou.
- Bude-li tento bod v zelené Ssti,
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Energeticky pifjem v sout&Znim dni
Energeticky vydej v soutéZnim dni

PHihIa%ku vyplite a vezméte s sebou na Dny zdravi

0d 10 do 16 hod. na Palackého 122 v istku.

Piihlasku najdete i na www.szu.cz

prihlas se ...

Tabulka pro vypoéet denniho energetického pFijmu

miéko amiééné  jogurt polotugny 100g 70
'vyrobky Jogurt smetanovy 100g 150
jogurt nizkotu&ny 1009 50
syr taveny 30% 100g 180
syr taveny 45%, tvrdy 30% 100g 260
Syr tvrdy 45%, zrajici 100g 380
miéko polotuéné 100m! 50
miéko pinotuéné 100ml 60
tvaroh nizkotuény 100g 75
tvaroh tugny 100g 110
Jogurtové miéko 100g 90
‘Moudné vyrobky _ sladké petivo - babovka, buchty, vanotka 1 ks 350 =
Tohiik, houska 1'Ks, 128 Z.‘den-pocet kcal
Krajic chieba 1 krajic 120 prije ]
bageta stfedni 120g 340
ceredlie misli s ovocem, comflakes 100g 350
nezapékané ovesné viocky 100g 350
polévky polévka &ird (buj s zavarkou) 1 porce 100
polévka 4 (gulasova, bramborova) 1 porce 170
Tyby, maso ryby. dribez 1 porce 75
a uzeniny maso pedené, grilované 1 porce 210
maso vafens, dusené 1 porce 190
maso smazené (véetné karbanatkd) 1 295
tlagenka, sekana, jitmice 1 285
salém suchy 100g 450
saldm mekky 100g 270 3.den-pocet kcal
Elﬂ(a 50g 150 h
inka 100g 140
rybidky ve viastni $tavé 120g- 1 bal. 180
rybigky v oleji 120g- 1 bal. 305 -
zavinaé 100g 175
uzen4 makrela 100g 230
omécky omécka smetanova 1 porce 306
oméacka jind 1 porce 215
prilohy (1 porce) brambory 100g 70
bramborové knedliky 4 koletka 215
bramborovy salét 100g 165
knediiky houskove 1 koletka %
ryze 1 porce 320 4.den-pocet kcal
‘hranolky, krokety 100g 260 ? o
bramborak 100g 280
bramborova kase 100g 96
zelenina a ovoce  zeleninovy salét syrovy 1009 30
zelenina zadélavana 100g 65
ovoce Zerstvé 100g 65
jina hlavni jidla  Spagety, fleky 1 porce 500
rizoto 1 porce 540
Iusténiny 1 porce 390
bezmasé jidla _smazeny kvatak 1 porce 235
2zeleninové karbanétky 2ks 355
ledo 1 g:me 130
smazeny sjr 1 38 5.den-pocet kcal
sladka jidia knedliky s ovocem 1 porce 620 el
Zemlovka, paladinky, ryZovy nékyp 1 porce 585 Ll
nudle s mékem, sladka kade 1 porce 480
jiné varens vejce Tks 80
majonéza, tatarka 1 1Zice 70
maslo, sadlo 10g 80
margarin light 10g 40
ole] rostiinny 1 2ice 70
bageta obloZend 1ks 400
oblozeny talit (salam, syr, zelenina) 1 porce 465 o
oblozeny chlebitek 1ks 250
pomazénka vajetnd, syrové, rybi, masova 100g 165
B -3
- =
i 2 kobtiy 25 6.denpocet kcal
$Slehatka 11zice 65 1
rychié obZerstveni pizza celd celé kolo 740
hamburger 1ks 230
S e thoew
ovocny 1ks 205
susenka, oplatka 100g 435
Sladkosti (100g) _ Gokolada, Sokoladové bonbony 100g 525
‘bonbony ovocné, Zelatinové 100g 335
musli é’éﬂkﬂ 100g 185
susené ovoce 100g 245
napoje (300mI) _ bila kava, kakao, slaze 300mi 180 =
PAE M) ke raondd, S 300m 130 ZidenpoCet koAl
‘ovocny dZus 300m! 145 ij
voda ochucend 300ml 85
alkoholické Pivo svalié (0,51) 500 155
népoje pivo tmavé (05 1) 500ml 265
sladky destilét - vajeény kofiak 100mi 305
destilaty 100ml 240
vermut 100ml 145
vino bilé, Eervend, Sampaiiské 200ml 140
Nenalezli jste v této tabulce ndco z toho, co jste jedli? Pre&téte si jeSts jednou
névod pro vypoéet denniho energetického pfijmu v kapitole JAK POSTUPOVAT.

1 kcal = 4,19 kJ




