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Energeticka bilance

Energie: schopnost vykonavat praci nebo vytvaret teplo

Energeticka bilance =
energeticky prijem — energeticky vydej

EB by méla byt prisné vyvazena

Negativni energeticka bilance => nedostatek energie, pokles hmotnosti
Pozitivni energeticka bilance => nadbytek energie, vzestup hmotnosti

Strava slouzi k nahrazeni spotfebovanych zasob energie ¢i k
preméne na potrebnou energii




Mnozstvi energie v
potravinach

m Kalorie - cal (kcal - kilokalorie)

- mnozstvi tepla, potrebného k
ohrati jednoho litru vody ze 14,5 na
15,5 stupné Celsia

m Joule -] (kJ - kilojoule)

- stanovena na zakladé
skutecneho energetickeho obsahu




Prepocet:
1 kcal = 4,1855 kJ (4,2k])

1 kJ = 0,239 kcal (0,24 kcal)

Fyziologicka

energeticka hodnota kcal kJ
Cukry 4,1 17,2
Tuky 9,3 38,9
Bilkoviny 4.1 17,2




Energeticka potreba

m Energeticka potreba je urcovana
nasledujicimi faktory:

m Bazalni vydej (BV)

m Fyzicka aktivita (FA)

m Traveni potravy

= Termicky efekt jidla (DIT)




Bazalni vydej

Mnozstvi energie, kterou kazdy organismus
potrebuje k zachovani sve existence

Klidova energeticka potreba Cloveéka na lacno, pri
normalni telesne teplote a teplote okol

60% - produkce tepla
40% - udrzovani zakladnich zivotnich funkci

BM odpovida asi 60 — 75 % EP




Faktory ovlivinujici bazalni metabolismus
(BM)

» Vék-v mladije 1, LBM se s vékem | a tim se | BM

s Pohlavi-=muzi-4-BM,zeny-|-BM

= Vyska - vysoky, hubeny 1 BM
= Rist - dgti a tehotné 1 BM
»  Po fyzické aktivité - 1 BM
= Stavbatila- 1 LBM = 1 BM
1 tuku = | BM
» Teplota — 1 BM (pri 1 TT spotieba energie na pot a tim 1 metabol. Pochodi pri
piehrivani, pri | TT se 1 BM za Ucelem tvorby tepla)
m Stress- 1 BM
=  Teplota okoli — teplo i zima 1 BM
= Hladovéni — prolongované hladoveni | LBM = | BM

=  Malnutrice - | BM

= Hormony - napt. hormon stitné zlazy thyroxin ¢im vyssi produkce tim 1 BM




Metody méreni BM

= 1. Prima kalorimetrie

— Izolované misto, méreni TT ohfivajici vzduch, teplo odebirano do

vodni lazné

— Méri mnozstvi uvolnéného tepla, které je prfimo imeérné

velikosti BM

s 2. Neprima kalorimetrie

Mnozstvi spotrebovaného O, za casovou jednotku
Vice nez 95% energie se uvoliuje za pritomnosti kysliku
Hodnota zavisi na hmotnosti, pohlavi, vySce a véku

Na lacno, teplota 18-20st.C, fyz. i dus. klid




Metody odhadu BM

. metoda Faustuliv vzorec

BM(kcal/den)= Hx 24 (muZi)
H x 23 (zeny)

. metoda Harris — Benedict

Muzi: BM= 66,5 + 13,8 xH + 5,0 x V- 6,8 xR
Zeny: BM =655 +9,6 xH +1,8xV-4,7xR

. metoda
1 kcal/kg/hod. (muzi)
0,9 kcal/kg/hod. (Zzeny)
. metoda
25 kcal/kg/den
. metoda

BM =70 x H %75




Odhad bazalniho metabolismu faktorovou metodou (podle WHO 1985)
(Recommended Dietary Allowances, 10th edition)

Vék Mutzi Zeny
0-3let (60,9 x hmotnost) — 54 (61,0 x hmotnost) — 51
3-10 let (22,7 x hmotnost) + 495 (22,5 x hmotnost) + 499
10 — 18 let (17,5 x hmotnost) + 651 (12,2 x hmotnost) + 746
18 — 30 let (15,3 x hmotnost) + 679 (14,7 x hmotnost) + 496
30 — 60 let (11,6 x hmotnost) + 879 (8,7 x hmotnost) + 829
> 60 let (13,5 x hmotnost) + 487 (10,5 x hmotnost) + 596




Primérny bazalni metabolismus na
1 kg hmotnosti za 24 hodin

vek kJ.kg! | Kcal.kg
Déti 6-10 let 300-340 70-80
Deti 11-14 let 250-300 60-70

Mladez 15-18 let 170-220 40-50
Dospelido 60 let | 110-150 25-35
Dospeli nad 60 let | 80-100 20-24




Fyzicka aktivita

Energeticky vydej potrebny pro zapojeni lidské motoriky do
cinnosti

U sportovcii a velmi aktivnich lidi tvori nejvétsi podil na EP
V dobé tréninku a zavodu 500 — 1000 kcal/hod.

U vrcholovych sportovcti (atleti) az 1600 kcal/hod.
Cyklisté pri extrémnich zavodech pres 6000 kcal/den

Zalezi na mnoha faktorech:

« druh sval. prace

. hmotnost jedince

. pocet zapojenych svalovych skupin
. intenzita prace a jeji trvani

. vék

. spotrebé kysliku (11 O, = 5 kcal)

Zdroj chyb pri urcovani celkové spotreby energie




Klasifikace prace podle individualni reakce
(Wells, Balke a von Fosson, 1957)

—J Klasifikac | Tepova Spotreb—tkJ-min- Keal-min—{-Minutova—{-Dechov—-Respiracni—Kyselina Pracije
e svalové | frekvence | a kysliku ventilace | a kvocient mlécna mMozZno
cinnosti za minutu | za 1 (litry) frekven (nasobek délat
minutu ceza klidové
(litry) minutu hodnoty
A. Velm Do 100 Do Do 16,7 Do 4,0 Do 20 Do 14 0,85 1x Nepretrzité
mirna 0,750 dlouho
B. Mirnd Do 120 Do Do 31,4 Do 7,5 Do 15 Do 15 0,85 1x 8 hod.
1,500 denné
C.Optimal | Do 140 Do Do 41,8 Do 10,0 Do 50 Do 16 0,90 Do 1,5x 8 hod.
ni 2,000 denné po
nékolik
tydnd
D. Tézka | Do 160 Do Do 52,3 Do 12,5 Do 60 Do 20 0,95 Do 2x 4 hod. 2-3x
2,500 tydné
sezonné
E. Velm Do 180 Do Do 62,8 Do 15,0 Do 80 Do 25 Do 1,0 Do 6x 1-2hod.
tézka 3,000 Obcas
F. Velmi Nad 180 Nad Nad 62,8 | Nad 15,0 | Nad 120 Nad 30 | Nad 1,0 Nad 6x Nékolik
vycCerpava 3,000 minut obcas
jici




m Do fyzicke aktivity jednotlivce
ZzapocCitavame .
—mwmenergetickounarocnost v-zaméstnani+———

m energetickou potrebu na ostatni Cinnosti ve
volnem case

m Prichazeji v uvahu tfi moznosti:
m Sportovec je zaméstnan na plny pracovni
Uvazek + vykonava navic sportovni ¢innost

m Sportovec ma zkracenou prac. dobu vzhledem
k velké narocnosti tréeninku

m Sportovec ma vyhradné sportovni zatéz a neni
v trvalém zameéstnani




Odhad denniho vydeje energie na
fyzickou cinnost

Intenzita Typ aktivity Faktor aktivity | Energeticky

cinnosti (x BM) vydej

Velmi lehka Sezeni a stani, fizeni, labor. 1,3 (muzi) 31
prace,student, sekretarka, ridic, 1,3 (Zeny) 30

Siti, psani, Zehleni, vareni, hrani
karet, hrani na hudebni nastroje,

malovani
Lehka Chize (2,5-3mph), prace v 1,6 (muzi) 38
garazi, truhlar, elektrikar, prace v 1,5 (2eny) 35

restauraci,v domacnosti, péce o
dité, golf, plachténi, stolni tenis

Stredni Chlze (3,5-4mph), prace na 1,7 (muzi) 41
zahradce, neseni zatéze, 1,6 (Zeny) 37
cyklistika, lyzovani, tenis, tanec

Téezka Chize do kopce, téZké manualni 2,1 (muzi) 50
ryti, basketbal, horolezectvi, 1,9(Zeny) 44
fotbal

Mimoradna | Profesionalni sportovci 2,4 (muzi) 58

2,2 (zeny) 51




Traveni potravy

m Vyzaduje asi 10% celkové prijaté energie

Dietou indukovana termogeneze

Specificky dynamicky ucinek stravy

Energie potrebna pro odbouravani , prestavbu a
ukladani prijatych zivin

Bilkoviny 18-25%, cukry 4-7% a tuky 2-4%

Smisena strava 10-15% (= 150 - 200 kcal)




Odhad denni energetické potreby

EP = BM + FA + DIT

EP......celkova energ. potieba

BM......bazalni metabolismus

FA.....fyzicka aktivita

DIT.....dietou indukovana termogeneze a traveni potravy




Primérny denni kaloricky vydej

m Pohybové malo aktivni

= Muzi 2500 kcal
= Zeny 2000 kcal

m Pohyboveé velmi aktivni

= Muzi 4000 kcal
= Zeny 3500 kcal




