Za jak
dlouho
spalite
energii
z jidla?

rohlik -

bily jogurt 3 % tuku

100% pomerancovy dzus, 3 dcl
vajitko

jablko 200 gram(

mrkev 100 gramd

kuFeci steak prsni 150 gramu
vepfovy Tfizek smazeny 120 gram{
3 houskové knedliky

smazeny syr, hranolky, tatarka
parek v rohliku
~hamburger Big Mac

100 gramy viagského salatu
tabulka miééné cokolady

pivo 12 stupnt

Svizné rekreacni plavani

(dUlezité je plavat
celou hodinu)
14 minut -
8 minut
13 minut
7 minut
11 minut
4 minuty
15 minut
47 minut
20 minut
1 hodina 58 minut
21 minut
43 minut
22 minut
49 minut -
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Jizda na kole
10 km/hod

- 26 minut
19 minut -
32 minut
18 minut
27 minut
10 minut
37 minut
1 hodina 57 minut
49 minut
4 hodiny 50 minut
52 minut

1 hodina 45 minut -

- 55 minut
2 hodiny 1 minuta

o 3minut

Stfedné rychla jizda
na in-line bruslich

24 minut.
17 minut
29 minut
16 minut
25 minut
9 minut
34 minut
1 hodina 46 minut
45 minut
4 hodiny 24 minut
48 minut
1 hodina 36 minut
50 minut

1 hodina 50 minut
o 3iminut
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Sex

19 minat
14 minut
23 minut
13 minut
20 minut
7 minut
26 minut

1 hodina 23 minut
35 minut

3 hodiny 27 minut
37 minut

1 hodina 15 minut-

39 minut

~ 1 hodina 26 minut
.

Poznamka: PH vypo&tu jsme vychazeli z wkonnosti metabolismu zhruba 70 kilogramd vazicl Zeny, 18251 lidé v&tinou spali za stejnou dobu pfi stejné &innosti vice energie. Ale lidé s nadvahou & obézni mivaji zarovefi hodné zpomalené spalovani, proto mohou z teto
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Sledovani
televize

"~ 2hodiny

41 hodina 26 minut

2 hodiny 24 minut
1 hodina 22 minut
2 hodiny 5 minut
46 minut
2 hodiny 48 minut
8 hodin 53 minut
3 hodiny 54 minut
22 hodin 2 minuty
3 hodiny 58 minut
7 hodin 58 minut

-4 hodiny 10 minut
‘9hodin 12 minut -
2 hodiny 36 minut:
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Obsluha vysokych
peci

44 minut
10 minut
16 minut
9 minut
14 minut
5 minut
19 minut
60 minut
25 minut
2 hodiny 10 minut
26 minut
54 minut
. 28 minut
63 minut
18 minut




