


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

o rozumime zajistovani veSkerych materialnich a
funkénich naroku organismu k udrzeni rastu,
zdravi a vykonnosti a zaroven proces, ktery vede
k pozadovanému vysledku

Cojeto

o ot k o slouzi k zisku dostatecného mnozstvi energie,

vyziva a

stavebnich latek, vitaminu, mineralnich latek a
éemu tekutin pro udrzeni zivota
o o spravne nacasovany prijem zivin v urcitych fazich
SIOUZl? tréninku maZe ovlivnit proces adaptace na
. provadénou zatéz

> Homeostaza — Soubor fyziologickych
mechanismu zajistujicich stdlost vnitrnich
podminek




ENERGETICKA BILANCE

Energeticka

bilance

pomér mezi energetickym
prijmem a vydejem

negativni EB vyrovnana EB pozitivni EB
energie — kcal/kJ (pokles hmotnosti) (udrzeni hmotnosti) (nardst hmotnosti)
1 kcal = 4,2 kJ
1 k) = 0’24 kcal . Energie prijata stravou

. Energie vydana BM, fyzickou aktivitou a termickym vlivem stravy




5 H’j kri

'm
pivo 12° vino suché vino sladké vinny stfik
051 021 0,21 031
EnergEti = 950kJ =560 kJ = 700 kJ =270k

= -

| 1 A M !.

cola s rumem michany koktejl whisky rum vajecny likér
0,21 0,251 0,4 dcl 0.4 dcl 0,4 dcl
=720k = 1000kJ =420k] =370kJ =500kJ



https://www.kaloricketabulky.cz/user/diary

Nutrienty

MAKRONUTRIENTY
o sacharidy

° tuky

o bilkoviny

o (alkohol)

MIKRONUTRIENTY
° vitaminy

o mineralni latky

o stopove prvky

Reguluji
metabolismus

Poskytuji
energii

‘ r

Podporuji rist,
vystavbu a
egeneraci tkani




3 zakladni komponenty:
1. Bazalni metabolismus — Bj
2. Fyzicka aktivita
3. Termicky vliv stravy — Dietg
indukovana termogeneges ~ ow

Energeticky s J Iy
vyde; ' | {




* mnozstvi energie potrebné pro zachovani
existence organismu

* 60-75% z CEV
 ovlivhén radou faktoru:

o vék - v mladije 1%, LBM se s vékem {, a tim se {, BM
pohlavi

(¢]

Bazalni

° rast

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

stavba téla

(¢]

metabolismus

(¢]

(¢]

o stres

o teplota okoli
o hladovéni

o hormony




PRIMA KALORIMETRIE — méFeni tvorby tepla
NEPRIMA KALORIMETRIE — méFeni spotfeby 02

Vypocet
bazalniho

e e

Schématické zndzorméni pFimé kalorimetrie.

metabolismu T

kalorimetrie - ‘ \ :w.:

Teplo vyddvané pokusngm zvietem je odevzddvino vods
uzaviené v izolované nadobé. Ze vzestupu teploty se vy-
poéitd mnoZstvi vyprodukovaného tepla.




Vypocet
bazalniho

metabolismu
prediktivni rovnice




o energie potrebna pro zapojeni lidské motoriky do

cinnosti
F . k ’ o tvori cca 30% z CEV
YZICKd » u sportoved a velmi aktivnich lidi tvoFf nejvétéi podil
71 na EP
aktivita

o ovlivnéna mnoha faktory: druh sval. prace, hmotnost
jedince, pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita
a trvani prace, vék, spotreba kysliku




Celkovy

CEV = BM x PAL (kcal/den)

- nasobek klidového energetického vydeje — PAL (phycical
aktivity level)

- PAL volime dle celkovych dennich aktivit

Predikce Celkového denniho energetického vydeje

3 ¢ast populace)

CEV = (BM X PAL) + EVpa (kcal/den) ity 3 - 4x tydné

1,6-1,9

I Y’-'\'"Y TTUrveilIic curiircouiriauarnti \V\_ JLUJ\_’ ~ \allul_l,’ LIA""3 AN | \_u\allll Vykonnostnl’
sportovci

1,9-25

Fyzicky naro¢né zameéstnani + rekreacni sport nebo pravidelny sportovni
trénink
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