ENERGETICKA BILANCE = ENERGETICKY PRIJEM — ENERGETICKY VYDEJ
aneb energie je nezbytnd pro Zivotni procesy
jednotky: 1 kcal =4,2 kJ
energeticky prijem
- ve form¢ chemické energie zivin (sacharidd 4kcal/17kJ, tukt 9kcal/38kJ, bilkovin 4kcal/17k]J)
- Stépenim téchto makrozivin vznika energie, kterd se uklada ve formé pro organismus rychle pouzitelnych
makroergnich vazeb typu adenosintrifosfat (ATP)

energeticky vydej

Tabulka: Slozky celkového energetického vydeje (CEV)

Slozky CEV vliv

Planovana fyzicka aktivita (termicky ucinek) Délka trvani, intenzita, styl, t€lesna hmotnost
Spontanni fyzicka aktivita (termicky ucinek) Genetika, hormony/sympaticky nervovy systém
Termicky vliv stravy Mnozstvi a typ stravy

Bazélni metabolismus (klidovy energeticky vydej) Genetika, v€k, pohlavi, beztukova télesna hmota,

hormony/sympaticky nervovy systém
Bazalni metabolismus (BM)
= energie potfebna na udrzeni t€lesného systému (60% BM produkce tepla, 40% udrZeni zékladnich zivotnich funkci),
coz u normalni populace odpovida cca 60-75% CEV
= klidova energeticka potfeba nalacno, pfi normalni télesné teploté a teploté okoli
- 30% jatra, 20% CNS, 10% myokard, 7% ledviny, 33% ostatni tkané
Termicky vliv stravy
= zvySeni energetického vydeje po piijmu potravy, které je dano travenim, vstiebavanim a metabolismem potravy a
zivin (specificky dynamicky tcinek stravy : bilkoviny 18-25%, cukry 4-7% a tuky 2-4%, smiSena strava 10-15%)
!! Energetické naroky na rtst

Tabulka: Faktory ovliviwyjici hodnotu BM

faktor ucinek faktor ucinek
vek mladi je T, LBM se s vékem | atim teplota 1 BM (pti 1 TT spotieba energie na pot
se | BM a tim 1 metabol. pochodut pfi piehiivani,
pti | TT se 1 BM za ticelem tvorby
tepla)
pohlavi muzi T BM, zeny | BM stres 1 BM
vyska vysoky, hubeny 1 BM Teplota okoli  teplo i zima T BM
rust déti a tehotné 1 BM hladovéni prolongované hladovéni | LBM = |
BM
Po fyzické aktivit¢ 1 BM malnutrice | BM
Stavba téla T LBM = 1t BM hormony napf. hormon §titné zlazy thyroxin ¢im
1 tuku=| BM vy$si produkce tim 1 BM

LBM = lean body mass (beztukova télesna hmota)
TT = t¢lesna teplota

Metody odhadu BM (H = hmotnost v kg, V = vyska v cm, R = vék v letech)
1. Faustv vzorec

BM (kcal/den) = H x 24 (muzi)

BM (kcal/den) = H x 23 (Zeny)

2. Harris — Benedictova rovnice

muzi: BM (kcal/den) = 66,5+ 13,8 x H+5,0x V-6,8 xR
zeny: BM (kcal/den) =655+9,6 xH+1,8xV-4,7xR

3. hrubé odhady

muzi: BM = 1 kcal/kg/hod. zeny: BM = 0,9 kcal/kg/hod.
vsichni BM = 25 kcal/kg/den

vSichni: BM (MJ/den) =0,1 x H




Hruby odhad energetického vvdeje
Tabulka: Hruby odhad energetického vydeje (Wildman; Miller 2004)

Intenzita ¢innosti Typ aktivity Faktor aktivity Energeticky vydej
(krat BM) (kJ/kg/den)
velmi lehka Sezeni a stani, fizeni, laboratorni prace, student, 1,3 (Zzena) 130
sekretarka, fidic, $iti, psani, zehleni, vateni, hrani 1,3 (muz) 126
karet, hrani na hudebni nastroj, malovani
lehka Chize (4-5km/h), prace v garazi, truhlar, elektrikar, 1,6 160
prace v restauraci, v domacnosti, péce o dité, golf, 1,5 147
plachténi, stolni tenis
stiedni Chuize (5-6,5km/h), prace na zahradce, neseni zatéze, 1,9 172
cyklistika, lyzovani, tanec 1,6 155
tézka Chtize do kopce, té¢zké manualni ryti, basketbal, 2,1 210
basketbal, fotbal, horolezectvi 1,9 185
mimofadna Profesionalni sportovcei 2,4 244
2,2 214

Celkovy energeticky vvdej (Miillerova 2003): KEV x prumérny celodenni FFA
Tabulka: Hruby odhad energetického vydeje — klidovy energeticky vydej (KEV) (Miillerova 2003)

Pohlavi a vék Rovnice pro vypocet KEV Pohlavi a vék Rovnice pro vypocet KEV
MUZI ZENY

0-3 60,9 x H -54 0-3 61,0 x H-51

3-10 22,7 x H +495 3-10 22,5 x H +499
10-18 17,5 x H+651 10-18 12,2 x H+746
18-30 153xH+679 18-30 14,7 x H + 496
30-60 11,6 x H+ 879 30-60 8,7x H+ 829

>60 13,5x H+487 >60 10,5 x H+ 596

Tabulka: Hruby odhad energetického vydeje — faktor fyzické aktivty (FFA) (Miillerova 2003)

Kategorie fyzické aktivity (piiklad) Faktor fyzické aktivity (FFA)
Odpocinek (spanek, lezeni) 1
Lehka ( sedavy zpiasob: fidi¢, sekretarka, student) 1,3
Stfedné té€zka (zdravotni sestra, prodavacka) 2,5
Té&zka (v hutich, prenaseni tézkych biemen) 5
Velmi tézka (dfevorubci, pracovnici v lomech, kopaéi) 7

Pozn.: pro vypocet CEV je tieba vynasobit KEV primérnym celodennim faktorem fyzické aktivity (FFA), ktery se
odhadne dle nasledujiciho postupu:

1. wvycet jednotlivych kategorii aktivit s uvedenim doby trvani béhem jednoho dne (celkem 24 hodin)

2. vynasobeni poctu hodin trvani kazdé aktivity odpovidajicim faktorem fyzické aktivity (FFA)

3. soucet vSech predchozich nasobkt se vydéli 24 (obdrzeni primérného celodenniho FFA)

Otazky a ukoly:
1. Vypocet vlastniho BM dle Faustova vzorce, Harris-Benedictovy rovnice a hrubého odhadu, vypocet BM i pro
opacné pohlavi — zjistit a odiivodnit rozdily vypocitanych hodnot
2. Vypocet vlastniho CEV dle tabulek hrubych odhadu (viz. vyse, Wildman i Miillerova), vypocet i pro opacné
pohlavi
3. Vypocet KEV pro 25letou a 50letou Zenu a muze — porovnat vypoctené hodnoty navzajem mezi sebou



