Energetický příjem vzhledem k průběhu dne
Následující členění Vám pomůže zorientovat se kolik energie v % byste měli optimálně přijmout v průběhu celého dne. Hodnoty v závorkách jsou pouze orientační, průměrné (skutečnost se odvíjí od úrovně pohybové aktivity a věku, popř. případně nemoci).

	Snídaně
	20 %
	1400 kJ

	Svačina
	10 %
	700kJ

	Oběd
	35 %
	2450kJ

	Svačina
	10 %
	700 kJ

	Večeře
	20 %
	1400 kJ

	př. II. večeře
	5 %
	358 kJ


Energetický příjem vzhledem k věku a pohlaví

U dívek  a chlapců do 10 let je energetická potřeba organismu přibližně stejná, později se rozdíly zvyšují (vždy však závisí na stupni pohybové aktivity!).

Při redukci hmotnosti by energetický příjem dospělého člověka neměl v průběhu dne přesáhnout  příjem energie vyšší než 7 000 kJ.
	Spotřeba energie

	denní příjem v kJ

	ženy
	muži

	1-4 roky
	5440
	5440

	4-7 let
	7530
	7530

	7-10 let
	8370
	8370

	10-13 let
	9000
	9410

	13-15 let
	9620
	10460

	15-19 let
	10040
	12550

	19-25 let
	9200
	10880

	25-51 let
	8370
	10040

	51-65 let
	7110
	7950


Zdroj informace: Zdravotní ústav se sídlem v Pardubicích, poradna výživy
