Urceni kalorického piijmu

Piiklad: Jendovi je 13 let, ma malo pohybu a vzhledem k tomu, Ze ma vysoky krevni tlak, mél
by se snazit snizit svou télesnou hmotnost.

Jeho doporuceny pfijem tedy bude:

11 200 kJ (tj. 2700 kcal) - 2000 kJ (tj. 476 kcal) = 9200 kJ (t]j. 2224 kcal)

Co je diilezité:

e U rostoucich déti nemusi byt cilem snizeni télesné hmotnosti, ¢asto staci télesnou
hmotnost udrzet.

e Pokud je potfeba télesnou hmotnost snizit, rychlost snizeni by méla byt pomala, v
prdméru 1,5 kg za mésic.

V brozurce najdete ukazkové jidelni¢cky na 7500 kJ (tj. 1785 kcal), 9500 kJ (tj. 2261 kcal),
11500 kJ (2738 kcal) a 13500 kJ (3214 kcal) Pokud by se vase télesnd hmotnost snizovala
ptilis rychle (napft. diky zvyseni pohybu), je potfeba navysit energeticky prijem.
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