11. és 12. fizika emelt - Sport és egészséges életmdd — jelenségalapu tanulds
1 cal = 4,184 ], azaz 1 kaldria az az energiamennyiség, amely 1 gramm viz h6mérsékletének
1°9C —kal valé megemeléséhez sziikséges.
Mennyit haszndlhatunk fel?

http://femina.hu/fogyokura/mennyi kaloriat eget a futas/

6—8 km/h —val térténd haladas, azaz gyors séta esetén 1 — 1,5 kcal/kg . kmenergiat hasznalunk

fel.

10 km/h —val torténé haladas, azaz lassu futds esetén 1,5 — 2 kcal/kg . kmenergiat hasznalunk

fel.

Természetesen, ha ennél pontosabb eredményt szeretnél kapni, érdemes beruhaznod egy
pulzusmérd drara. A késziilék egy csukldra csatolhatd 6rabdl és egy mellkasra rogzithetd pantbdl all -

ez utébbi méri a pulzusodat, és analdg vagy digitdlis kapcsolatban all az 6raval. Ha az éréba
betdplaltad a nemet, testsulyt, életkort, kiszdmolja, hogy sportolds kozben hany kalériat éget el a
szervezeted.

Mennyit vihetlink be?
Kalériatablazat

https://mennyikaloria.hu/kaloria-adatbazis/etelek-italok
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