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BMR - ZAVISLOST NA VEKU A POHLAVI
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Fig. 16. Decrease in basal metabolic rate with age, an indication of the decline
in energy utilization and production.
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E 2. metoda Harris — Be

uzi: BM= 66,5 + 13,8 x
eny: BM = 655 + 9,6 xH +

9| 3.me’fo<}\a
g " 0,9 kcal/kg/hod.
E 4. metoda

1 kcal/kg/hod. (muZ|)

25 kcal/kg/den







Intenzita c¢innosti

Typ aktivity

NG

Faktor aktivity | Energeticky
(x BV) vydej

(kcal/kg/d)

Velmi lehka

Sezeni a stani, Ffizeni, labor.
student, sekretarka, fridi¢, Siti, psani,
zehleni, vareni, hrani karet, hrani na

hudebni nastroje, malovani

muzi) 31
Zeny) 30

Lehka

Chize (2,5-3mph), prace v garaZi,
truhlar, elektrikar, prace v restauraci,
v domacnosti, pécle o dité,

plachténi, stolni tenis

muzi) 38
zeny) 35

Stredni

Chuze (3,5-4mph), prace na zahradce,
lyzovani,

neseni zatéze, cyklistika,
tenis, tanec

muzi) 41
Zzeny) 37

Tézka

Chlze do kopce, t&zké manualni ryti,

basketbal, horolezectvi, fotbal

muzi) 50

Mimoradna

Profesionalni sportovci







Energeticka bilance

pozitivni negativni
! l i

vzestup hmotnosti hmotnost stabilni pokles hmotnosti

i i
zevni energeticky energeticky zevni
faktory ; pFijem wvydej faktory
genetické genetické
faktory ’ faktory

58 25 klidovy
energeticky
vydej (REE)

postprandialni
energeticky
wydej (DIT)

enaergeticky
vydej spojeny
s fyzickou
aktivitou

{koureni)
{alkohol) (kofein)




