Vypocet denniho
energetickeho vydeje
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Pasma energeticke kryti
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Premena energie-energeticky vydej

 BM = bazalni metabolismu

KM = klidovy metabolismus
(110 - 120% BM)

 PM = pracovni metabolismus
(130 — 30 000%BM)




Kalorimetrie

PRIMA

* mereni telem vydane energie v podobe
tepla (jen u lab. zvirat)

NEPRIMA

* mereni podle spotreby kysliku
(spotreba O, a intenzita zatéze jsou na
sobé primo zavislé)




Zdroje energetickeho kryti pri zvysujici se intenzite

Respiracni kvocient = pomeér mezi vydychanym oxidem uhliCitym a spotfebovanym kyslikem
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RQ (RER) okeal

sacharidy lipidy
0,71 0,0 100,0
0,75 15,6 84,4
0,80 33,4 66,6
0,85 50,7 49,3
0,90 67,5 32,5
0,95 84,0 16,0
1,00 100,0 0,0




Vypocet BM
Kalorimetrie (neprima energometrie)

* pro praxi se pouzivaji tabulkoveé hodnoty,
tzv. nalezite hodnoty bazalniho
metabolismu (nal. BM)

* nal.BM udava prumérny energeticky vyde;j
za bazalnich podminek s prihlednutim k
veku, vysce, hmotnosti a pohlavi




Krokomery a pedometry

* pocita uslé kroky a vzdalenost (km)

* zobrazuje spotrebovanou energii (kcal), tél.tuku (v

gramech)
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1kcal = 4,2 kJ




Pocet kroku se méfi mechanicky podle otfesu, které pfi chuzi ¢i béhu

vznikaiji.

Krokomér nejcastéji umistuje v oblasti pasu, ky€elnich kloubu, kde jsou

otfesy asi nejmeéné télem utlumeny.

Ze zméfeného poctu krokl se pomoci dalSich udaju da spoditat usla i
ubéhnuta vzdalenost, musime si jen nastavit spravnou prumérnou délku

vlastniho kroku.

S méfenym ¢asem zname rychlost, dobu chuze a vlozime-li i hodnotu nasi

vahy, lze zhruba spoditat i spotrebovanou energii Ci spalené kalorie.

Udaje se ukladaji do paméti, takze vime tieba, kolik jsme celkové naslapali

za nékolikadenni cestu.




ENERGETICKY VYDEJ

pouzivane jednotky
J+ kJ
1kJ = 0,24 kcal 1kcal = 4,19 kJ
Cal +kcal
MET

1 MET = mnozstvi kysliku, ktere Clovek spotrebuje v klidu
za 1 min/1 kg hmotnosti

asi 3,5 ml/kg/min




