Analyza vyzivového stavu.
Vyzivovy stav.
Dotaznikoveé setreni a
vyhodnoceni antropometrickych
ukazatelU nutri¢niho stavu.




,Vyzivovy stav je definovan jako
zdravotni stav (kondice) jednotlivce,
o ; ovlivihovany priimem a vyuzivanim
VyZ|\{(3V¥ sloZek vyZivy. Optimaini vyZivovy stav
(nutricni) je zajistén konzumaci dostatecnych, ale
stav nikoli nadbytecnych energetickych
zdroju, esencialnich zZivin a ostatnich
slozek vyZzivy neobsahujici toxiny nebo
kontaminanty.”




Kondice

,One's ability to execute daily activities
with optimal performance, endurance,
and strength with the management of
disease, fatigue, and stress and reduced
sedentary behavior.” (WHQO)

,Je to schopnost vykonavat
kazdodenni povinnosti s energii,
ostrazitosti a bez nadmérného pocitu
Unavy a navic mit dostatek energie

na potykani se s neocekavanymi
udalostmi, které se mohou objevit v case
vyhrazeném odpocinku nebo

k provozovani zalib.“



Bio-psycho-socio-spiritualni model
v kontextu chapani zdravi vychazi
Z ptivodniho bio-psycho-socidlniho
modelu Dr. G. L. Engela, pozdéji byla do
modelu zarazena i spiritudlni rovina.
Vsechny faktory ovliviujici ¢lovéka se
vzdjemné prolinaji a pisobi na sebe.
Negativné i pozitivné, proto je potreba
nahliZzet na sebe a na ostatni, ale i na
prostredi, ve kterem Zijeme, jako na

vzdjemné propojeny organismus.

Model
zdravi



,Stav organismu vznikajici plisobenim
zevnich Ci vnitrnich okolnosti
narusujicich jeho spravne
fungovani a rovnovahu. Dochazi k
porucham funkce a struktury organu
vedoucim ke vzniku priznaki nemoci a
k dalsim dasledkim. Nemoc je souhrn
reakci organismu na poruchu
rovnovahy mezi nim a prostredim.“



Malnutrice

,Malnutrice je oznaceni pro takovy
dlouhodoby stav vyzivy pacienta,
ktery nepokryva vsechny jeho
potreby (prijem potravy je
nedostatecny, prilisny nebo nevyvazeny).
Deficit se muze tykat jen nékterych
slozek potravy, potom hovorime napr. o
nedostatku vitaminG (hypovitamindza)
nebo aminokyselin (kwashiorkor). Deficit
vSak mize postihovat vsechny dllezité
slozky potravy, potom hovorime o
podvyZzive, jejim nejtézsim stupném je
tezky rozvrat metabolizmu (marazmus).“



!Zakladni antropometrické parametry
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Zakladni anamnéza

» Pristrojové hodnoceni nutri¢niho stavu jedince:
1. Kaliperace
2. Bioelektricka impedancni metoda

3. DEXA - ,Dual Energy X-ray Assessment” - Dvouténova denzitometrie

4. Bod Pod (ADP) - , Air displacement plethysmography* - Vytlak




Ukazka z praxe
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Zakladni anamnéza

» Zakladni hodnoceni nutricniho stavu

» Retrospektivni - 24-hod recall - Provedte zaznam a spolecné
porovname s nutri¢cnimi doporucenimi a vyhodnotime

> Prospektivni - Zaznam 7 dna (vyziva, pitny rezim a pohybové
aktivity vé. kroku/den)

Zakladni vyZivoveé wyietieni
w24chodinowy recall”
Retrospektivni zdznam
Zarnamenej své stravovaci navyky za predchozich 24 hodin. Zajima t& zejména pofet jidel za den,
pribliiny Easowy rozestup mezi jidly, skladba jidel (mnoZstvi zeleniny a ovoce, pofet porci ml&mych

wyrcbkd, masa, lusténin, pfiloh atp.), pitny refim a zaznamenejte | pohybovou aktivitu.

1. Snidané Pitny refim:

2. Svadina




Energeticka bilance - EP a EV
Makroziviny

//



Energeticka
bilance

» Energie - kcal/k]

0,24 kcal

Energeticky prijem =
Energeticky vydej

» Pozitivni energeticka bilance
» NarGst hmotnosti
» Negativni energeticka bilance

» Pokles hmotnosti




Energeticky vydej

Strana 1 pracovniho listu

» 3 zakladni komponenty:
1. Bazalni metabolismus - BMR
Faktory ovliviujici BMR - Ukol €. 1

»  Zjistujeme pomoci kalorimetrie nebo prediktivnich rovnic -
Ukol ¢. 2

2. Fyzicka aktivita

3. Termicky vliv stravy - Dietou indukovana termageneze
-10 % E z BM

S



Bazalni metabolismus - BMR
Strana 1 pracovniho listu

» Prima kalorimetrie

» Kalorimetrickd komora

I Teplomér

Voda protékéd médénou civkou

Vzduch dovnitf

Chlazeni Lapat‘. cbz

Zdroj: https://docplayer.cz/4081247-Energie-energometriea-kalorimetrie-miroslav-petr-13-2-2012.html




Bazalni metabolismus - BMR
Strana 1 pracovniho listu

vV v. v Vv

Nepfima kalorimetrie
Respiracni koeficient - RQ
RQ = VCO2 / V02

Respiracni koeficient je
pomér mezi vydanym
CO2 a spotrebovanym
02. Jeho hodnoty zaviseji
mimo jiné na proporcionalni
oxidaci jednotlivych
nutri¢nich substratd.
Hlavné zmény trendu
hodnot pri zménach slozeni
vyzivy mohou vést k
interpretaci zmeén v utilizaci
jednotlivych substratd -
termicky vliv stravy. RQ
pro bézné jidlo se pohybuje
okolo 0,85.




Bazalni metabolismus - BMR

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Nejcasteji uzivanou rovnici je Harris-Benedictova - vypocet BMR
v kcal - ukol €. 3

'Muzi | 66,5 + 13,8*H + 5*V - 6,8*R
Zeny 655 + 9,6%H + 1,8*V - 4,7*R

» H - hmotnost (kg)

» V- vyska (cm)
» R -vék




Bazalni metabolismus - BM

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Cunninghamovu rovnici je mozné vyuzit pro sportovce - pracuje s FFM =
(kg).
> BMR = 500 + (22 * FFM)

» Podobné jako rovnice dle Katch-McArdle, na kterou je navazana i
rovnice pro vypocet FFM dle Boerovy rovnice.

> BMR = 370 + (21,6 * FFM)

» FFM pro muze = [0,407 * hmotnost (kg)] + [0,267 * vysSka (cm)] -
19,2

> FFM pro zeny = [0,252 * hmotnost (kg)] + [0,473 * vyska (cm)] -
48,3




Bazalni metabolismus - BM

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Faustova rovnice je zjednodusenou rovnici.
» M: Hmotnost * 24
» Z: Hmotnost * 23




Strana 1-2 pracovniho listu

Které faktory ovliviuji EV pri fyzické aktivité? -
ukol v textu

Jak je zjistovat? - ukol €. 4




Celkovy energeticky vydej

Strana 2 pracovniho listu

» Pouzij koeficienty dle intenzity fyzické aktivity pro vypocet
celkového energetického vydeje - TEE.

> Ukol é. 5




Celkovy energeticky vydej

Strana 2 pracovniho listu

» U vykonnostnich sportovcl je vhodnéjsi vyuzivat
sledovani tepové frekvence a nasledné zhodnoceni EV.

» Pozor u vytrvalostnich aktivit!
» Deélka zatizeni vs Bazalni metabolismus

» Napriklad u ultra zdvodU, etapovych zavodi atp.




» Zakladni 3 moznosti vypoctu CEV (TEE): pribéhu pohybové
1.

Celkovy energeticky vydej

zahrnuje bazalni
metabolismus, bézné denni
aktivity a energeticky vydej v

aktivity.Bazalni potfebu energie *’

BM x PAL NS SCRLUELN S organismu béhem takto :

+Jednoduché pouziti kratkych vykon( zanedbdvame. *
vy 2 oy zohlednuje zvlast
+U bezné populace relativne presné bazdIni metabolismus, bézné

denni aktivity pouze v Case
) mimo pohybovou aktivitu.
Vhodné pro sportovce Sg=delziila 57 A7e = o= al=ai

(BM x PAL) + EVpa

)
.

_ pohybové aktivity je
[((BM x PAL)/24) X (4, - toa)] + Evea  VhodiGrorers B i s {
+Velmi presné vysledky bychom nepocitali s bazalnim

+Vyhodné pri sestavovani nutri¢nich protokol@ -Potreba sporttester




Celkovy energeticky vydej

> Cyklista
» Muz, 180 cm, 29 let, 79,5 kg (FFM 71,55 kg
» Narocny tréninkovy den - dvé faze
» EVpal ... 90 min ... 750 kcal
» EVpa 2 ... 90 min ... 850 kcal

1. Spocitejte BM

2. Spocitejte CEV pomoci PAL

3. Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3) a Evpa
4. Spocitejte s ohledem na délku trvani PA

1. BM = 1.692 kcal

2. CEV,, ,, = 3.553 kcal
X

3. CEV, ., . ryps = 3.800 kcal
X

4. CEV = 3.524 kcal

Vypocet pomoci PAL C. 2 se lisi
od vypoctu C. 3 s vyuzitim PAL

pro bézné denni ¢innosti mimo
trénink a hodnoty pro trénink
vyuzivaji hodnoty zjisténé
analyzou srdecni frekvence.



lidlo 1:

Jidlo 2:
Trénink:

Jidlo 3:
Jidlo 4:
‘Spanek:
Jidlo 5:

Jidlo 6:
Spanek:
Jidlo 7:
Jidlo 8:
Jidlo 9:
Spanek:
Jidlo 10:
Spanek:
Jidlo 11:
poznamka:

10 bl‘lkﬁ, 2 cels vejce, 1 bage.l- {peéivni, 12lek

ovesnych viotek, 1 3alek cerného kafe, dopliky.
284z hovéziho, 2 Salky ryie, 1 Salek chiestu.

\ objemovce trénuji 4x tydné, 1 aZ 1 a pal hodiny,
plus 30 min. kardio.

Gainer ihned po tréninku.

284g hovéziho, 2 salky ryie, 1 salek chiestu.

1 hodina.

15 bilkd, 1 Salek ovesnych vioéek, 3 ryZové kolacky
(kaZdy 15g sacahridd).

doplfky.

1,5- 3 hodiny.

284g hovéziho, 1 3alek chiestu.

Susi 3-4 rolky (krab, tunak, krevety...).

10 bilkd, 2 celd vejce, 1 84lek ovesnych viotek.

2 hodiny.

doplnék, 5-6 ovesnych kolaéka.

2.5 hodiny.

284z hovéziho, 1 3alek ovesnych vlodek, doplriky.
Ke kaidemu jidlu vypije 1,3-21 vody s Tangem
(sugarfree).

Celkova denni spotreba: 10 000

kcal

Snidané

ffi sendvice se smaZenymivejci, syrem, rajcaty, hlavkovym salatem,
smazenou cibuli a majonézou

ffi livance s Eokoladovou polevou
omeleta z péti vajec

ffi pocukrované francouzske topinky
miska ovesné kaSe s otrubami

dva hirnky kavy

Obéd
pul kila téstovin
dva velké sendvite z bilého pediva se syrem, Sunkou a majonézou

energetické napaje

etere
pul kila téstovin, obwykle se smetanovou omaékou carbonara
obrovska pizza

energetické napoje

Celkova denni spotreba: 10 000
kcal







Strana 3 pracovniho
listu

Vyziva

Makronutrienty - ukol €. 6

Sacharidy 17 4
Lipidy 38 9
Proteiny 17 4
Alkohol 29 7




Rychlé opakovani - Jaky je vyznam
makrozivin ve strave cCloveka?

1. Zdroj energie - ,,Presnéji, zdroj substrat( pro obnovu ATP.“

» Kli¢ovou roli zde hraje pfijem tukd a sacharidu. Energii je mozné ziskat i
metabolismem bilkovin, ale neni to jejich primarni funkce v organismu.

» Tuky i sacharidy je zdroven mozné v lidském téle ,ulozit” pro pozdéjsi
potreby organismu (glykogen ve svalech a jatrech a tukova tkan v
podkozi).

2. Zdroj stavebnich latek.

» Zde maji své vyhradni postaveni zejména bilkoviny, které organismus
vyuziva pro tvorbu pojivové tkané (vaziva, chrupavky a kosti), svaloveé
tkané (hladkd, srdecni, pricné pruhovand), enzymu, krevnich elementu
a transportnich molekul jako napriklad lipoproteiny (molekuly
kombinujici jak bilkoviny tak tuky).

» Urcitou stavebni funkci maji tedy i tuky - zminéné lipoproteiny, ale také
velmi kliCcové fosfolipidy, které jsou soucasti struktury bunek.




Sacharidy

- Uvod




Laicky ,,cukry”
2-9%x6C

- Vlaknina
- Rozpustna (stravitelna)

- Nerozpustna
(nestravitelna)

- Sacharéza - ,fepny cukr”
- Laktéza - ,mlécny cukr”
- Maltéza - ,,sladovy cukr“

MPozn.: Ten vsak télo vytvari
glukézovych jednotek.
Typicky jej ve stravé
neprijimame.




Bilkoviny
/

Proteiny
- vod

YT e & L X



Zakladni déleni bilkovi

Zivocisné Rostlinné
PInohodnotné Neplnohodnotné

Proteiny jsou tzv. biopolymery
pomeérné komplikované svou
strukturou.

Jejich struktura je tvorena slozity
retézci aminokyselin, které tv
jednotlivé , stavebni kameny*
(podobné jako je tomu u

polysacharidl - retézce

monosacharidl vzajemné sp
glykosidickou vazbou).






Zivocigné
Castéji vyssi podil
nasycenych
mastnych kyselin

Castéji vyssi
podil
nenasycenych
mastnych kyselin

Lipidy jsou dUlezité prirodni latky, mezi kter
predevsim tuky, oleje, vosky, nékteré vita

Chemicky jsou to prevazné estery (nejcas
triacylglyceroly) vyssich mastnych kys

Skupina latek zarazovanych mezi lipidy
ohraniCena. Obecné prijimanou spolecn
téchto latek je hydrofobni charakter
obsahem delSiho nepolarniho uhlovodi
nerozpousti se ve vodé, ale v nepolar

Zdroj: https://www.wikiskripta.eu/w/Lipidy



Ukol na pristé

> Doplnit pracovni list (viz prezentace ve Vyukovych
materialech).

» Odevzdat pracovni list do Odevzdavarny v ISu do 6. 3. do
pulnoci.

» Vyplnit open book test ¢. 1 - Zaklady vyzivy a jeji presah do
sportu do 6. 3. do pulnoci.

Prostudovat snimky 25-33 k makrozivinam
(sacharidy, tuky a bilkoviny).
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