Zdravotni doporuceni k tydenni pohybové aktivité dospélych (18-65 let) a
seniori (65 a vice let)

American College of Sport
Medicine (ACSM) a American
Heart Association (AHA)

Stfedné zatéZujici PA nejméné 30 minut alespon 5x tydné.
Intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné.
Cviceni pro posileni velkych svalovych skupin alespon 2 x tydné.

(2007): e Cvieni pro udrzeni a zlep3eni flexibility alespori 2x tydné nejméné
10 minut.

Healthy People 2010 e Stfedné zatézujici PA nejméné 30 minut alespon 5x tydné.

(USDHHS, 2000): NEBO

¢ Chize nejméné 30 minut alespon 5x tydné.

¢ Intenzivni PA nejméné 20 minut alespon 3x tydné.

¢ Kombinace predeslého s moznosti rozloZit si doporuceny cas do
desetiminutovych a delsich Usekt v ramci celého dne.

Hatano (1993) a vSeobecné
pfijimané doporuceni:

10 000 krokd denné.

Tudor-Locke a Bassett (2004): Klasifikace PA u zdravych dospélych:

<5000 krokd denné — sedavy zpUsob Zivota,
5000-7499 — malo aktivni,

7500-9999 — castecné aktivni,

>10000 — aktivni,

>12500 — vysoce aktivni.
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Vysvétleni pojmi

Intenzivni pohybova | zahrnuje aktivity jako jogging, béhani, rychlou jizdu na kole, aerobic, plavani,
aktivita (6 a vice tenisovou dvouhru nebo squash. Pfi tomto typu aktivit se Vam obvykle zvysi
MET) srdecni frekvence, zpotite se a zadychate.

pro seniory: 7 a 8 na Skale 0 (sezeni) — 10 (nejvyssi Usili).

Stfedné zatézujici zahrnuje aktivity jako rychlou chizi, zahradkareni, pomalou jizdu na kole nebo
pohybova aktivita tanec. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita je jakakoliv aktivita, kterd
(3-6 MET) zpUsobuje, Ze dychate o néco rychleji nez normalné.

pro seniory: 5 a 6 na skale 0 (sezeni) — 10 (nejvyssi Usili).

MET (metabolicky 1 MET je klidovy vydej energie (3,5 ml O, - kg™ - min™), tedy 4 MET je ¢tyfikrat
ekvivalent) vyssi vydej energie oproti klidovému stavu.

Kilokalorie (kcal) a udavaji vyZivnou hodnotu potravin. Energie ziskana z celodenni stravy by se
kilojouly (kJ) méla rovnat energetickému vydeji, ktery zahrnuje energii bazalni a energii

1 kcal =4,2 kJ potfebnou na pohyb a praci. Denni spotieba energie je velmi individudlni, lisi se

v zavislosti na pohlavi, véku a fyzické zatézi.

Posouzeni télesné hmotnosti - Body Mass Index (BMI)

MUj BMI =

BMI = hmotnost [kg] / vy$ka® [m]
Moje hmotnost by se | Od [kg]:

méla pohybovat Do [ke]: Hmotnost [kg] = BMI * vy,’l§ka2 [m]
Hodnota Body Mass Indexu (BMI) Hodnoceni hmotnosti

<18,5 BMI naznacuje podvahu

18,5-24,9 BMI naznacuje normalni télesnou hmotnost
25-29,9 BMI naznacuje nadvahu

>30 BMI naznacuje obezitu

BMI nezohledriuje procentuelni podil tuku v téle. Jeho hodnoty proto ¢asto u sportovci a lidi s vyrazné
rozvinutou svalovou hmotou neodpovidaji stanovenym pasmum.




Energetické hodnoty potravin

Pfepocteno na 100 g nebo na 100 ml neni-li uvedeno jinak.

Energie | Energie Energie | Energie
POTRAVINA [7(.1] [kcga ; POTRAVINA [7(.1] [kcga ;
Rohlik, houska 1235 294 Muisli ty¢inka Fit 1730 412
Chléb konzumni 974 232 Chipsy 2264 539
Chléb tmavy 764 182 Banany 181 43
Veprova kyta 718 171 Pomerance 155 37
Hovézi kyta 496 118 Jablka 206 49
Kureci prsa 366 87 Jahody 164 39
Losos 845 201 Salat hlavkovy 50 12
Kapr 503 120 Rajtata 84 20
Parky 1092 260 Spenat 97 23
Kufeci Sunka 402 96 Kvétak 76 18
MIléko nizkotucné 160 38 Pivo svétlé 10 st. 130 31
Mléko plnotucné 252 60 Pivo tmavé 10 st. 210 50
Jogurt Vitalinea bily 189 45 Vino ¢ervené suché 290 69
Jogurt Yoplait cremi 420 100 Sampariské 348 83
Syr Eidam cihla 30 % 1109 264 Konak 925 221
Syr Eidam cihla 45 % 1441 343 Voda, neslazend mineralka 0 0
Vejce 722 172 Coca-cola 181 43
Vceli med 1260 300 DZus pomerancovy 190 45
Tatranka 2184 520 Tonic 160 38

Energeticky vydej pri riznych ¢innostech
Hodnoty energetického vydeje pfiblizné odpovidaji lidem s hmotnosti od 60 do 80 kg.

CINNOST Energeticky vydej [kJ/hod] Energeticky vydej [kcal/hod]

Aerobik — intenzivni, step 2140 - 2860 510 -680
Badminton — rekrealni 1130-1510 270-360
Béh - 5-6 min/km 2520 -3360 600 — 800
Bowling 760 -1010 180 —240
Cyklistika - 15km/hod 1510-2020 360 -480
Fotbal — rekreacni 1760 - 2350 420 - 560
Chuze do schod 2020 - 2690 480 - 640
Chuze vychazkova - 4km/hod 630 — 840 150 - 200
In-line brusleni 1760 - 2350 420 -560
Luxovani 880—-1180 210-280
Plavani pomalé - prsa 1510 -2020 360 —-480
Plavani vysoka intenzita - kraul 2770-3700 660 — 880
Sekani travniku ru¢ni sekackou 1510 -2020 360 —-480
Sjezdové lyzovani 1510 - 2020 360 -480
Stani, sezeni, sledovani TV 380 —-500 90-120
Tanec — disko, polka, country 1130-1510 270-360
Turistika - 8km/hod 1510 - 2020 360 -480
Volejbal — rekreacni 760 —-1010 180 —-240




