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Energeticka bilance

Energie: schopnost vykondvat prdci nebo vytvaret teplo

Strava slouzi k nahrazeni spotiebovanychi zdasob energie Ci k premene
na pofirebnou energii

EB by méla byt prisné vyvazend - stabilni télesna hmotnost (dle BMI)

Negativni energeticka bilance ( E vydej vyssi o> 10 7% ) => nedostatek
energie, pokles hmotnosti, poskozeni zdravi, prodlouzena doba
regenerace

Pozitivni energetickd bilance => nadbytek energie, vzestup hmothosti,
ukladani tuku, budovani svalove hmoty

Energeticka bilance =
energeticky prijem - energeticky vydej




Mnozstvi energie v potiravinach

s Kalorie - cal (kcal - Kilokalorie)

- mnozstvi tepla, potirebnehor k
ohrati jednoho litru vody ze 14,5 na 15,5
stupne Celsia

s Joule - J  (kJ - kilojoule)

- stanovena ha zaklade skutecneho
energetickeho obsahu




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

1 kdJ = 0,239 keal (0,24 kcal)

Fyziologicka

energeticka hodnota kcal kJ
Cukry [ 41 17,2
Tuky 9,3 38,9
Bilkoviny 4,1 17,2




Energeticka potreba (EP)

termicky
ucinek

planovana
fyzicka aktivita

celkovy
vyde;

energie
(TEE)

spontanni
fyzicka aktivita

termicky vliv
stravy

bazalni
metabolismus
(klidovy energetic-
ky vydej)

Viivy

délka trvani
intenzita

sty

télesna hmotnost

genetika
hormony/sympaticky
nervovy system

mnoZstvi a typ stravy

genetika

vek

pohlavi

beztukova télesna
hmota
hormony/sympaticky
nervovy system




Bazalni vydej

= MnoZstvi energie, kterou kazdy organismus potrebuje
k zachovani své existence

= Klidova energetickd potreba cloveka na lacno, pri
normalni telesne teplote a teplote okoli

= 607 - produkce tepla
s 40% - udrzovani zakladnich zivotnich funkci

= BM odpovidd asi 60 - 75 7% EP




Faktory ovlivaujicii bazalni’ metabolismus: (BM)

= Teplota- 1 BM (prii 1 TT

= Vek - vmladi je 1, LBM se s spotiteba energie na pot a
vékem | a tim se | BM Tim 1 metabol. Pochodu pri
piehtivani, pri
s Pohlavi - muzi 1 BM, zeny | | TT'seq BM za dcelem
BM Tvorby ftepla)

s Vyska - vysoky, hubeny 1 BM = Stress -1 BM

= Riist - d&ti a tehotné 1 BM = Teplota okoli- teplo
Zima T BM

s Po fyzické aktivité - 1 BM , )
= Hladoveni - prolongovane

. Stavba téla- 1 LBM = 1 BM hladoveni | LBM = | BM

I fukui= | BM = Malnutrice - | BM

= Hormony - napi. hormon
stitne zlazy thyroxin cim
vyssi produkce tim 1 BM




Metody merenii BM

= 1. Prima kalorimetrie

= IZolovane misto, méreni TT ohrivajici vzduch, teplo odebirano do
vodni lazne

. g\;"é\r‘i mnozstvi uvolnéneho tepla, které je primo umerne velikosti

= 2. Neprima kalorimetrie

Mnozstvi spotrebovaného O, za casovou jednotku
Vice nez 957 energie se uvoliuje za pritomnosti kysliku
Hodnota zavisi na hmotnosti, pohlavi, vysce a veku

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




Respiracni kvocient:

= Pomer mezi objemem vydechovaneho
CO; a objemem spotirebovaneho O

s R® sacharidt 1,00

= RQ tukt 0,7

s RQ proteint 0,82

= RQ pri smisenem spalovani zivin 0,85




H

5.

Metody odhadu BM

. metoda Faustiyv vzorec

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

. metoda Harris - Benedict (kcal)

Muzi: BM= 66,5 + 13,8 xH +5,0x V - 6,8 x R
Zeny: BM = 655 + 9,6 x H + 1,8 xV -4,7 x R
. metoda
1 kcal/kg/hod. (muzi)
0,9 kcal/kg/hod. (zeny)
. metoda
25 kcal/kg/den
metoda

BM = 70 x H %70

........hmotnost, V.....vyska v centimetrech, R....vek




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




Prumerny: bazalnit metabolismus na 1 kg
hmotnosti za 24 hodin

Vek kJ.kg! | Kcal.kg1
Déti 6-10 let | 300-340 | 70-80
Déti 11-14 let 250-300 | 60-70
Mladez 15-18 let | 170-220 40-50
Dospéli do 60 let | 110-150 25-35

Dospéli nad 60 80-100 20-24
let




Fyzicka aktivita (FA)

= Energeticky vydej potrebny pro’ zapojenii lidske motoriky dos cinnosti
= U sportovcu a velmi aktivnich lidi tvori nejvetsi podil na EP

= V dobe treninku a zavedu 500 - 1000 kcal/hod.
= U vrcholovych sportovcu (atleti) az 1600 kcal/hod.
= Cyklisté pri extréemnich zavodech pres 6000 kcal/den

s Zalezi na mnoha_faktorech:

- druh sval. prace

- hmotnost jedince

- pocet zapojenych svalovych skupin
- intenzita prdce a jeji trvani

- vek

- spotrebe kysliku (1l O, = 5 kcal)

= Zdroj chyb pri urcovani celkové spotreby energie




s Do fyzicke aktivity jednotlivce
zapocitavame :
= energefickoulnarocnost v zamestnani +
= energetickou potrebuina ostatni cinnosti ve volnem

case
Energeticky vydej pfi tréninku kT keal
lehky trénink 4200 1000
stfedné intenzivni trénink 6300 - 10500 1500 - 2500
velmi tézky trénink (2 x denng) 12600 3000
celodenni soustiedéni az 16700 4000




Odhad! denniho vydeje' energie na
fyzickou Cinnost

Intenzita Typ aktivity Faktor akftivity Energeticky

cinnosti (x BM) vydej

Velmi lehkad Sezeni a stani, rizeni, labor. 1,3 (muzi) 31
prdce,student, sekretdrka, 1,3 (Zeny) 30

ridi¢, siti, psani, zehlenti,
vareni, hrani karet, hrani na
hudebnf nastroje, malovani

Lehka Chuze (2,5-3mph), prdce v 1,6 (muzi) 38
garazi, truhlar, elektrikar, 1,5 (zeny) 35
prdce v restauraci,v
domdcnosti, péce o dite, golf,
plachténi, stolnf tenis

Stredni Chuze (3,5-4mph), prdce na 1,7 (muzi) 41
zahrddce, neseni zateze, 1,6 (zeny) 37
cyklistika, lyZovani, tenis, tanec

Tezka Chuze do kopce, tezké manudlni 2,1 (muzi) 50
ryti, basketbal, horolezectvi, 1,9(zeny) 44
fotbal

Mimci"édné Profesiondlni sportovci 2,4 (muzi) 58

2,2 (zeny) 51




Termicky vliv stravy

Specificky dynamicky Ucinek stravy (DIT)
Energie potfrebna pro traveni, odbouravani',
prestavbu a ukladani prijatych zivin

Bilkoviny 18-25%, cukry 4-77 a tuky 2-47

Smisend strava 10-15% (= 150 - 200 keal)




Odhad! denni energeticke potireby

EP = BM +FA + DILT

EP......celkova energ. potreba

BM......bazalni metabolismus

FA....fyzickad aktivita

DIT....dietou indukovana termogeneze a traveni potravy




Prumerny: denni kaloricky vydej

» Pohybove malo aktivni

= Muzii 2500 kcal
s Zeny 2000 kcal

x Pohybove velmi aktivni

= Muzi 4000 kcal
s Zeny 3500 kcal




Potirebal energie v: ruznych
Zivotnich: obdobich




Energeticka potreba sportovce
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