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Co je to vyziva a k cemu slouzi?

° je vSe, co je spojeno se zivenim jedince nebo populace

o rozumime zajistovani veskerych materiadlnich a funkénich nédrokd organismu k
udrZeni rustu, zdravi a vykonnosti a zaroven proces, ktery vede k
pozadovanému vysledku

o slouzi k zisku dostate¢ného mnoistvi energie, stavebnich latek, vitaminu,
mineralnich latek a tekutin pro udrzeni zivota

- Homeostaza — Soubor fyziologickych mechanismu zajistujicich stalost
vnitrnich podminek
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Energeticky prijem

o mnozstvi energie prijaté stravou (makroziviny - sacharidy, bilkoviny, tuky)

o stépenim téchto makrozivin vznika energie, ktera se uklada ve formeé pro
organismus rychle pouzitelnych makroergnich vazeb typu adenosintrifosfat
(ATP)

sacharidy — 50-60% CEP
bilkoviny — 12-15% CEP
tuky — 25-30% CEP

B sacharidy
tuky

bilkoviny




Nutrienty

MAKRONUTRIENTY
o sacharidy

o tuky

° bilkoviny

o (alkohol)

MIKRONUTRIENTY
° vitaminy

o mineralni latky

o stopové prvky

Poskytuji
energii

Podporuji rust,
ystavbu a regeneraci
tkani

Reguluji
metabolismus




Energie

o energie — kcal/Kj

e e

1kJ 0,24 kcal

— Ukol €. 2 v pracovnich listech



Energeticky prijem

° vyziva — makronutrienty

o nutricni software — informace o en. prijmu, viz. ukazka

N O

sacharidy 17 4
lipidy 38 9
proteiny 17 4
alkohol 29 7
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Energeticky vydej

3 zakladni komponenty:
1. Bazalni metabolismus — BM
2. Fyzicka aktivita
3. Termicky vliv stravy — Dietou indukovana termogeneze — 10 % E z BM




Bazalni metabolismus

° mnozstvi energie potrebné pro zachovani existence organismu
° 60-75% z CEV

o ovlivhén radou faktoru:
o vék - vmladije 1%, LBM se s vékem |, a tim se ' BM
o pohlavi

o rlst

o vyska (vysoky, hubeny, 1~ BM)
o fyzicka aktivita - T~ BM

o stavba téla

o stres

o teplota okoli

o hladovéni

° hormony



Vypocet bazalniho metabolismu
PRIMA KALORIMETRIE
_—A

Schématické zndzorméni piimé kalorimetrie.

|

vzduch

Teplo vyddvané pokusngm zvivetem je odevzddvino vods
uzaviené v izolované nddobé. Ze vzestupu teploty se vy-
politd mnoZstvi vyprodukovaného tepla.




Vypocet basalniho metabolismu

NEPRIMA KALORIMETRIE




Vypocet basalniho metabolismu

PREDIKTIVNI ROVNICE
o Harris-Benedictova rovnice — vypocet BM v kcal:

zeny 655 +9,6%H + 1,8*V —4,7*R

H — hmotnost (kg)
V —vyska (cm)

R —vék
o Faustiv vzorec — vypocet BM v kcal

zeny H*23



Termicky vliv stravy

o zvyseni energetického vydeje po prijmu potravy, které je dano travenim,
vstrebavanim a metabolismem potravy a zivin

> 10% CEV




Fyzicka aktivita

1 M4 2 : 4 -4 Intenzita ¢innosti | Typ aktivity Faktor aktivity | Energeticky vydej
o energie potrebna pro zapojeni lidske e (e )
1 ~1 1 Velmi lehka Sezeni a stani, fizeni, labor. 1,3 (muzi) 130
mOtorIky do CInnOStI prace, student, sekretaika, 1,3 (Zeny) 126
o . . ’ . 7 fidi¢,  Siti, psani, Zehleni,
o u sportovcu a velmi aktivnich lidi vafeni, hrani karet, hrani na
v . v,v7s ’ hudebni néstroje, malovani.
tvori nejvétsi podil na EP Lok Chiize (45 km.h"), prace v| 1,6 (muz) 160
. o garazi, truhlaf, elektrikaf, 1.5 (Zeny) ; 147
> ovlivnéna mnoha faktory: druh sval. I e,
v domécnosti, péte o dité,
A 1 1 ks olf, plachténi, stolni tenis.
prac?' hrnOtnOSt jEdInCE, pocet Stiedni Chiize (5-6,5 km.h"), prace 1,7 (muzi) 172
/ i na zahridce, neseni zatéze,| 1,6 (Zeny) 155
.ZapOJenyCh SvaIIC),VyCIh SkUE)ln, cyklistika, lyZovani, tenis,
tanec.
InterlZIta d trvlanl prace' Vek' Tézka Chize do kopce, tézké 2,1 (muzi) 210
spotreba kysliku manudlni ryti, basketbal, |  1.9(zeny) 185
horolezectvi, fotbal. '
Mimoradna Profesionalni sportovei. 2,4 (muzi) 244
2,2 (Zeny) 214




Sacharidy

o nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E.

o udrzovani krevni glykémie.

° jsou nejrychleji vyuzitelné jakozto E substrat.

o potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem esencidlnich vitaminu.
o nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na Cinnost strev.

> 6-10g/kg/den




sacharidy

Déleni sacharidu:

1. monosacharidy — glukdza, fruktoza, galaktoza

2. disacharidy (trisacharid) — sacharéza, lakt6za, maltéza/rafindza
3. oligosacharidy — 2-10 cukernatych jednotek (maltodextrin

4. polysacharidy — skrob, vlaknina




glykemie

- hladina krevni glukozy
- 3,3-5,5 mmol/l krve
Glykemicky index potravin (Gl) 0-100

- urcuje, jak pusobi dana potravina na zvyseni hladiny glykémie

Vysoky Gl

Hladina cukru v krvi

Piva [ 110 Jraly B
E't-u_icb::a _'mu 'EEH-I:- oty whany .;; I
Brambory pedené 95 | Cerstvy hrisek 40
Brambaorowi kade oAl Sfiva 2 Cerstwich pamerandd 40
Predvafena ryie o0 | Testowiny celoernne A0
Med W | Fazole dervend 40
Vafend mrkev 85 | Divoki ryde i
Cirn Flakes 55 Amarant is
Pienidny chléh BS | Quinoa 35
Chipsy g | brkev syrovd 35
Cukr T | Jegurt bily 3%
Bukurioe 7l Pomerani is
Brambary varené ve slupce 65 | Jablko k]I
Banan 65 | Cherna n
Hrozinky 65 | Cokalida hofkd 22
Celozmny chleh 55 | Frukbdza 20
Bilé péataviimy 55 | Merunky 20
Bariiy S0 | Ofechy vlasskd 15
Riwi | Cibuale, Cesnek 10
RyZe Basmati 50 | Listowi zelenina 10
Fyde Maral 50 | Hajle, paprika, brokolice 10




glykemie

Glykemicka naloz potravin (GN)

- vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané potraviny

potraviny _________|GN | Zstupcina 100g potraviny

S vysokou GN >20 Pecivo, oplatky, susenky,
cokolada, buchty

Se stfedni GN 10-20 Sladké ovoce, pecené
brambory, obilné kase

S nizkou GN <10 Zelenina, houby, lusténiny



Energeticka denzita potravin

- ,hustota E ve 100g potaviny”

Cokolada 2200 kJ/523kcal 100g

Celozrnné pecivo s

maslem, Sunkou a salatem 2200kl/523keal il

Nizka denzita - vétsi objem stravy vyssi obsah vody, vlakniny a polysacharidd = nizkd
koncentrace E

— delsi traveni a tedy postupné uvolnovani glukozy do krve = stalejsi hladina
glykémie = delsi pocit nasyceni

Vysoka denzita — vysoka koncentrace E



