Protokol &. 4 ENERGETICKY VYDEJ — navod k vypracovani

Vazeni studenti, protokol €. 4 je zaméien na vypocet bazalniho metabolismu a déle na
praktické zméfeni bazéalniho metabolismu u probanda na pfistroj Cortex. Vzhledem
k nemoznosti prace v laboratoii Vam zasilam upraveny protokol pouze pro vypocet, zato dvéma
rovnicemi.

Do protokolu nejprve vypisete uvodni tabulku: jméno, datum méteni, obor a datum narozeni.
Pak vyplnite udaje o sobé, které budete k vypoctu pottebovat. Jedna se o Vasi télesnou
hmotnost, vysku a veék (celé roky, tedy napft. 21, nikoliv 21 a %2 apod.). Pokud tyto tidaje neznate
piesné a nemate se kde zvazit, tak napiste posledni Vam zndmou hmotnost, vysku miizete
zméfit krejcovskym metrem o sténu.

A nyni k vypoctim:
Vypocet ndl. BM podle hmotnosti, vysky a véku (podle Harrise a Benedicta)

Budete potiebovat tabulky, kde naleznete faktor F1 a faktor F2. Tyto tabulky se li§i pro muze
a pro zeny, oboji Vam dam do studijnich materialii. Tedy podle toho, zda jste muz nebo zena,
vyberete si pfislusné tabulky. V nich budete hledat:

- Faktor F1 pro vék a vysku — pokud jste velmi mladi (do 20-ti let) tak je v tabulce 9c pro
muze a v tabulce 10c pro Zeny), pokud jste trochu starsi (21-39 let) tak je v tabulce 9d
pro muze a 10d pro Zeny, pro jeste starsi (40-55 let) je tam tabulka 9e reps. 10e, ale tu
nebudete potiebovat. V levém sloupecku si vyhledate Vasi vySku v cm, kterou jste si
napsali nahote do protokolu. K ni najdete v prislusném sloupci pro Vas vék odpovidajici
hodnotu F1. Pokud tam svoji vySku nenajdete, tak musite interpolovat. To se d¢la
nasledovné: napt. jste muz a métite 182 cm a mate vek 21 let. Najdete si tabulku 9d, ve
sloupci vySka ale 182 cm neni. Je tam ale nejblizsi nizsi vyska 181 cm a nejblizsi vyssi
vyska 183 cm. Tedy si zapiSete tyto dvé hodnoty, seCtete a vyd¢lite 2, ¢imz zjistite
hodnotu, kterd patfi mezi n€. Pro tento piiklad 21-lettho muZe by to bylo:
3199+3241=6440/2=3220.

- Faktor F2 pro hmotnost je jednodussi — je pro n¢ho jen 1 tabulka — ta prvni v souboru
tabulek pro muze nebo pro Zeny. Ve velké tabulce 9a pro muze nebo 9b pro Zeny si
najdete Vasi hmotnost a hned vedle je odpovidajici faktor, tak ten si opiSete. Pokud
znate svoji hmotnost piesnéji, pfidate desetiny kilogrami ze spodni malé tabulky. Pro
ptiklad to udélame na mé. J4 jsem Zena a vazim 66,6 kg. Tedy si vezmu tabulku 9b, ve
velké tabulce najdu pro 66 kg udaj 5386, ptipoctu z malé tabulky pro 0,6 kg jesté udaj
24, takze celkem dostavam 5400.

Vami zjisténé faktory F1 a F2 zapiSete do protokolu. Nasledné je seCtete a toto Cislo opét
zapiSete. Ziskavate tim Vas bazalni metabolismus v kJ za 24 hod. Toto Cislo jesté vydélite 24 a
mate Vas bazalni metabolismus v kJ za 1 hodinu. Toto ¢islo si nékam poznacte, jeste je budete
potiebovat v dalSim protokolu.

Déle udé¢late druhy typ vypoctu pomoci Harris-Benedictovy rovnice pro muZze a zZeny.
Pokud jste muz, pouZzijete rovnici:
66,5 + 13,8 * hmotnost (kg) + 5,0 * vyska (cm) — 6,8 * v&k (roky)
Pokud jste Zena, pouzijete rovnici:
655 + 9,6 * hmotnost (kg) + 1,8 * vyska (cm) - 4,7 * veék (roky)
Ziskate hodnotu Vaseho bazalniho metabolismu v kcal za 1 hod. Abyste si mohli oba vypocty
porovnat, je tteba hodnotu v kcal ptfevést na kJ podle vzorce: 1 kcal =4,2 kJ



Do zavéru se porovnate s beéznou populaci, pokusite se vyhledat bazalni metabolismus
pramérné populace a porovnate s nim své vysledky.



