Analyza vyzivoveho stavu.
Vyzivovy stav.
Dotaznikoveé setreni a vyhodnoceni
antropometrickych ukazatelu
nutricniho stavu.




Vyzivovy

(nutricni) stav

. Vyzivovy stav je definovan jako zdravotni stav
(kondice) jednotlivce, ovlivihovany prijmem a
vyuzivanim slozek vyzivy. Optimalni vyzivovy
stav je zajisten konzumaci dostatecnych, ale
nikoli nadbytecnych energetickych zdrojg,
esencialnich zivin a ostatnich slozek vyzivy
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." (WHO)

,Je to schopnost vykonavat kazdodenni
povinnosti s energii, ostrazitosti a bez
nadmeérneho pocitu unavy a navic mit dostatek
energie na potykani se s neocekavanymi
uddlostmi, které se mohou objevit v case
vyhrazeném odpocinku nebo k provozovani zalib."



Bio-psycho-socio-spiritudalni model
v kontextu chdpadni zdravi vychazi
Z ptvodniho bio-psycho-socidlniho
modelu Dr. G. L. Engela, pozdéji byla do
modelu zarazena i spiritudlni rovina.
Visechny faktory ovliviujici clovéka se
vzdjemné prolinaji a pusobi na sebe.
Negativné i pozitivné, proto je potreba
nahliZzet na sebe a na ostatni, ale i na
prostredi, ve kterém Zijeme, jako na
vzdjemné propojeny organismus.

Model
Zdravi



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




,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 nekterych slozek potravy, potom hovofime
Malnutrice napf. o nedostatku vitamind (hypovitamindza)
nebo aminokyselin (kwashiorkor). Deficit vsak
muze postihovat vsechny dulezité slozky potravy,
stupnem je tezky rozvrat metabolizmu
(marazmus)."




S - Zakladni antropometrické parametry
Nutricni stav * Hmotnost avyska =) BMI
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Zakladni anamneza

» Pristrojové hodnoceni nutricniho stavu jedince:
1. Kaliperace
2. Bioelektricka impedancni metoda

3. DEXA - ,,Dual Energy X-ray Assessment“ - Dvoutonova denzitometrie

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




Ukazka z praxe
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Zakladni anamneza

» Zakladni hodnoceni nutricniho stavu

» Retrospektivni - 24-hod recall - Proved'te zaznam a spolec¢né porovhame s
nutri¢nimi doporucenimi a vyhodnotime

» Prospektivni - Zaznam 7 dnU (vyziva, pitny rezim a pohybové aktivity vc.
krokd/den)

Zakladni wyiivoveé vyietieni
w2azhadinow recall”
Retrospektivni zdznam
Zainamenej své stravovaci navyky za predchozich 24 hodin. Zajima té& zejména pocet jidel za den,
priblizny Zasowy rozestup mezi jidly, skladba jidel {mnozstvi zeleniny a ovoce, pofet porc mlecnych

wyrobkd, masa, luiténin, pfiloh atp.), pitny refim a zaznamenejte | pohybovou aktivitu.

1. Snidané Pitny refim:

2. Svacina




Energeticka bilance - EP a EV
Makroziviny




Energeticka
bilance

» Energie - kcal/kJ

4,2 kJ

1kJ 0,24 kcal

Energeticky prijem = Energeticky
vydej

» Pozitivni energeticka bilance
» Narust hmotnosti
» Negativni energeticka bilance

» Pokles hmotnosti
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3 zakladni kompone

Bazalni metabolismus \
Faktory ovlivhujici BAIRY

Zjistujeme pomoci kalQQ b tri nic - Ukol

C. 2
Fyzicka aktivita

Termicky vliv stravy - Diet
E z BM




Bazalni metabolismus - BM, KEV a EV

Strana 1 pracovniho listu

» Prima kalorimetrie

» Kalorimetricka komora

I Teplomér

Voda protékd médénou civkou

Vzduch dovnitf

Chlazeni Lapad CO2

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




Bazalni metabolismus - BM a KEV
Strana 1 pracovniho listu

vV v v Vv

Neprima kalorimetrie
Respiracni koeficient - RQ
RQ = VCO2 / VO2

Respiracni koeficient je
pomeér mezi vydanym CO2 a
spotrebovanym 0O2. Jeho
hodnoty zaviseji mimo jiné na
proporcionalni oxidaci
jednotlivych nutricnich
substratd. Hlavné zmény
trendu hodnot pri zménach
sloZeni vyzivy mohou vést k
interpretaci zmén v utilizaci
jednotlivych substratd -
termicky vliv stravy. RQ pro
bézné jidlo se pohybuje okolo
0,85.




Bazalni metabolismus - KEV

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Zakladni rovnice pro kalkulaci KEV Harris-Benedictova - vypocet BMR v kcal
- ukol €. 3
Muzi 66,5+ 13,8"H+5V-6,8"R
Zeny 655 +9, 6*H +1,8*V - 4, 7*
» H - hmotnost (kg)
» V- vyska (cm)
» R-vék




Bazalni metabolismus - KEV

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Cunninghamovu rovnici je povazovana za nejpresnéjsi - pracuje s FFM (kg). -
» KEV =500 + (22 * FFM)

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

» KEV =370 + (21,6 * FFM)

» FFM pro muze =[0,407 * hmotnost (kg)] + [0,267 * vyska (cm)] - 19,2
» FFM pro zeny =[0,252 * hmotnost (kg)] + [0,473 * vySka (cm)] - 48,3




Bazalni metabolismus - KEV

Prediktivni rovnice
Strana 1 pracovniho listu

» Faustova rovnice je zjednodusenou rovnici.

» M: Hmotnost * 24
» Z: Hmotnost * 23




Strana 1-2 pracovniho listu

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

Jak je zjistovat? - ukol €. 4




Celkovy energeticky vydej

Strana 2 pracovniho listu

» Pouzij koeficienty dle intenzity fyzickeé aktivity pro vypocet celkového
energetického vydeje - CEV (neboli TEE).

» Ukol €. 5




Celkovy energeticky vydej

Strana 2 pracovniho listu

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

: » Pozor u vytrvalostnich aktivit!

» Délka zatizeni vs Bazalni metabolismus

» Napriklad u ultra zavodu, etapovych zavodu atp.




Celkovy energeticky vydej

zahrnuje bazalni
metabolismus, bézné denni aktivity
a energeticky vydej v prubéhu

» Zakladni 3 moznosti vypoctu CEV (TEE): pohybové aktivity.Bazalni potrebu

1.

energie organismu béhem takto

KEV x PAL Vhodné pro béznou populac krdtkych vykont zanedbdvdme.

+Jednoduché pouziti OCé zohlednuje zvlast'
oo L. bazalni metabolismus, béezné denni
+U bezne populace relativne presne aktivity pouze v ¢ase mimo

pohybovou aktivitu. Energeticky
vydej béhem pohybove aktivity -
(KEV x PAL) + EVpa Vhodné pro sportovce v dél¢elyelediielzelaileas i Sl
, nepocitali s bazalnim
[((KEV x PAL)/24) x (tye, - tpa)] + Evpa Vhodne pro sp&; =00 izl olzel aaet i

+Velmi presné vysledky

+Vyhodné pri sestavovani nutricnich protokold -Potreba sporttesteru




Celkovy energeticky vydej

» Cyklista
» Muz, 180 cm, 29 let, 79,5 kg (FFM 71,55 kg)
» Narocny tréninkovy den - dvé faze
» EVpa1...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. KEV = 1.692 kcal

2. CEVpy; 5,1 = 3.553 kcal
X

3. CEVpy.evpn = 3-800 kcal
X

4. CEV = 3.524 kcal

Vypocet pomoci PAL ¢. 2 se lisi od
vypoctu €. 3 s vyuzitim PAL pro
bézné denni ¢innosti mimo trénink
a hodnoty pro trénink vyuzivaji
hodnoty zjisténe analyzou srdecni
frekvence.



Jidlo 1: 10 bilkd, 2 celd vejce, 1 bagel (pedivo), 1 Sélek Sridant
ovesnych vlocek, 1 3alek cerneho kafe, doplnky.

- tfi sendvice se smazenymivejci, s¥rem, rajcaty, hlavkowym salatem,
Jidlo 2: 284g hovéziho, 2 salky ryie, 1 Salek chiestu. smaZenou cibuli a majonézou
Trénink: V objemovce trenuji 4x tydné, 1 aZ 1 a pul hodiny, Rt & B oAR pl

plus 30 min. kardio. T
omeleta z péti vajec

Jidlo 3: Gainer ihned po tréninku.

Jidlo 4: 284g hovéziho, 2 2alky ryZe, 1 Zslek chfestu. KEpoEmhnn s R il ey

ESPEHEIE: 1 hodina. miska ovesné kase s otrubami

Jidlo 5: 15 bilkd, 1 3alek ovesnych viocek, 3 ryZové kolacky dva hrnky kévy

. (kaZdy 15g sacahridi).

Jidlo 6: doplfiky. N W Obéd

Spanek: 1,5- 3 hodiny. = pil kila téstovin

Jidlo 7: 284g hovéziho, 1 Salek chrestu. dva velké sendvie z bilého pediva se syrem, Sunkou a majonézou
Jidlo 8: Susi 3-4 rolky (krab, tunak, krevety...). ——

Jidlo 9: 10 bilkd, 2 cela vejce, 1 Salek ovesnych viotek. oottt i

Spanek: 2 hodiny. =
' = efeie
Jidlo 10: doplnék, 5-6 ovesnych kolacku.
;5pének' 2,5 hodiny pul kila téstovin, obwkle se smetanovou omadékou carbonara
Jidlo 11: 284g hovéziho, 1 sélek ovesnych viocek, dopliky. S | obrovska pizza

poznamka: Ke kaidému jidlu vypije 1,3-21 vody s Tangem energetické napoje

(sugarfree).

Celkova denni spotreba: 10 000 kcal Celkova denni spotreba: 10 000 kcal




Makroziviny
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Vyziva

Makronutrienty - ukol €. 6

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




Rychlé opakovani - Jaky je vyznam
makrozivin ve strave cloveka?

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

» Klicovou roli zde hraje prijem tukd a sacharidd. Energii je mozné ziskat i
metabolismem bilkovin, ale neni to jejich primarni funkce v organismu.

» Tuky i sacharidy je zaroven 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), svalové tkané (hladka, srdecni,
pricné pruhovana), enzymi, krevnich elementi a transportnich molekul jako
napriklad lipoproteiny (molekuly kombinujici jak bilkoviny tak tuky).

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




Sacharidy

- uvod

Nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E.

Udrzovani krevni glykémie.

Nejrychleji vyuzitelny energeticky substrat - zdroj
ATP.

Potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem
esencialnich vitamind.

Nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na ¢innost
traviciho traktu.

Déleni sacharidi na dalsim listu.



Sacharidy

Laicky ,,cukry*
2-9x6C

3x6C
- Rafindza

- Sacharoza - ,,Ffepny cukr
- Laktoza - ,,mlécny cukr
- Maltéza - ,,sladovy cukr*

- Vlaknina

- Rozpustna (stravitelna)

- Nerozpustna (nestravitelna)
- Skrob
- Celuloza

- Glykogen

MPozn.: Ten vsak télo vytvdri z
glukozovych jednotek. Typicky
jej ve stravé neprijimame.




e

ﬂﬁ% Material pro vystavbu a Udrzbu tkani:

Travici stavy, hormony, enzymy, krevni
elementy a obranné latky.

Pricné pruhovana svalovina.

&

Bilkoviny >
/ % Srdecni svalovina.

D

Proteiny
- uvod

Hladka svalovina.

l Pojivova tkan - kosti, vazy, chrupavky.

Déleni proteint na dalSim listu.




Zakladni deleni bilkovin

» Proteiny jsou tzv. biopolymery pomérn

Proteiny

Zivocisné Rostlinné
Plnohodnotné Neplnohodnotné

komplikované svou strukturou.

Jejich struktura je tvorena slozitymi
retézci aminokyselin, které tvori

jednotlivé ,,stavebni kameny“ (pod
jako je tomu u polysacharidu - reté
monosacharidl vzajemné spojeny
glykosidickou vazbou).



L!l! Vyznamny zdroj energie. Dvojnasobek energetické hodnoty
sacharidu ¢i bilkovin (9 vs 4 kcal/g)

\3 Stavebni slozka bunécnych membran, tvorba nékterych
4 hormonu a prostaglandind.

o=¢

w s Umoziuji vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich.

q’ Zvysuji energetickou denzitu (hustotu) potravin.

U Zvysuji chutnost potravy - organoleptické vlastnosti potravy.

ﬂﬁ% Tvori ochranny obal organt - chrani pred mechanickym
poskozenim a zaroven tvori izolacni vrstvu.

Déleni lipidd na dalSim listu.




Zivocisné Rostlinné
Castéji vyssi podil Castéji vyssi podil
nasycenych nenasycenych
mastnych kyselin mastnych kyselin

Lipidy jsou dalezité prirodni latky, mezi které
tuky, oleje, vosky, nékteré vitaminy a hormo

Chemicky jsou to prevazné estery (nejcastéj
vyssich mastnych kyselin a alkohold.

Skupina latek zarazovanych mezi lipidy ne
ohranicena. Obecne prijimanou spolec

obsahem delsiho nepolarniho u
nerozpousti se ve vode, ale

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



1. Vypracovat pracovni list €. 1
U kOly Na pri ste 2. Odevzdat do odevzdavarny v IS
3. Vypracovat open book test 1




