
KOSTKA SPALANIA KALORII 
Na niej podany jest czas w minutach i sekundach potrzebny 
do spalania 50 kcal dla mężczyzny o masie ciała ok 60 kg, 
wykonującego różne formy aktywności ruchowej od 
codziennych czynności domowych, po gry i sport. 
 
Zapraszamy do RUCHU! Do MASZEROWANIA.  
Do PRZECHODZENIA!!! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nazwa Zebra pochodzi od pasków biało czarnych na kostce. 
Niczym przejście dla pieszych, najpierw zaprasza do 
zatrzymania się przyjrzenia się dokładnie kostce, a następnie 
do przejścia do aktywności ruchowej! Przez zebrę na ulicy 
zawsze się przechodzi, nigdy na niej się nie stoi. 
 
Natomiast jeżeli chodzi o tę prawdziwą zebrę, każda  ma 
wzory w niepowtarzalne paski! I ta kostka więc niech 
przypomina, że każdy z nas ma swoją niepowtarzalną 
tolerancję fenyloalaniny, ale też i kalorii. 
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Opracowanie: na podstawie danych Prof. Ziemlaoskiego i kalkulatora spalania kalorii /*/ przez lek. med. Renatę Mozrzymas 


