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1 𝑐𝑎𝑙 = 4,184 𝐽, azaz 1 kalória az az energiamennyiség, amely 1 𝑔𝑟𝑎𝑚𝑚 víz hőmérsékletének 

10𝐶 −kal való megemeléséhez szükséges.  

Mennyit használhatunk fel? 

http://femina.hu/fogyokura/mennyi_kaloriat_eget_a_futas/ 

6 − 8 𝑘𝑚
ℎ⁄ −val történő haladás, azaz gyors séta esetén 1 − 1,5 𝑘𝑐𝑎𝑙

𝑘𝑔 ∙ 𝑘𝑚⁄ energiát használunk 

fel. 

10 𝑘𝑚
ℎ⁄ −val történő haladás, azaz lassú futás esetén 1,5 − 2 𝑘𝑐𝑎𝑙

𝑘𝑔 ∙ 𝑘𝑚⁄ energiát használunk 

fel. 

Természetesen, ha ennél pontosabb eredményt szeretnél kapni, érdemes beruháznod egy 

pulzusmérő órára. A készülék egy csuklóra csatolható órából és egy mellkasra rögzíthető pántból áll - 

ez utóbbi méri a pulzusodat, és analóg vagy digitális kapcsolatban áll az órával. Ha az órába 

betápláltad a nemet, testsúlyt, életkort, kiszámolja, hogy sportolás közben hány kalóriát éget el a 

szervezeted. 

Mennyit vihetünk be? 

Kalóriatáblázat 

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