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Uvolnéni energie z molekuly ATP: struktura molekuly ATP, ukazuje velkou
energetickou vazbu mezi jednotlivymi molekulami fosfatu. Jakmile je treti fosfat

D-

z molekuly ATP odejmut ATPazou, je uvolnéna energie.
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Resyntéza ATP pomoci energie z kreatinfosfatu (CP).
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Energetické kryti
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Pasma energeticke kryti
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| Jitting for more 30
" minutes at a time.

:.-\ Watching TV, talk-
jf ing on phone, play-
g COmpiter games.

Leisure Activities ; 2-3 Times a week Strength Training
Golf, Laft weights. & Flexibility
bowl, stretch, :

. Garden. | E ; S I yoga, tai

3-5 Times a Week
Accumulate a fotal of 30 minutes.

Lo

Walk, bike. skate, starr climb, swim, tenms, dance. hike, row, ski.

Aerobic Exercise Recreational

Every Day
Take extra steps in the day.

Take the stairs instead of the elevator, mow the lawn, walk the dog, park
the car and walk, get up and change the TV (don’t use the remote contral).




Premena energie-energeticky vydej

 BM = bazalni metabolismu

KM = klidovy metabolismus
(110 - 120% BM)

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



Vydej energie (kJ)

jizda na kole 17 km/h 1773
jizda na kole 21 km/h 2217
jizda na kole 25 km/h 2662
jizda na kole nad 28 km/h 3658

béeh 7 km/h 1995
béh 10 km/h 2520 volejbal h
béh 14 km/h 3658

chiize 6 km/h 1000 basketbal h

spanek h 300

—

Moderni gymnastika

Krasobrusleni

1191

3096



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
sobeé primo zavislé)



Insulation
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Females

D10 207300 4D 80° 60 7080 90
Maximal oxygen consumption (mL - kg-1 . min-1)

i |X-country skiers | Runners B Mid distance runners
| Speed skaters Cyclists
Weight lifters [l Fencers

M sedentary




Zdroje energetického kryti pri zvysujici se intenzité

Respiracni kvocient = pomér mezi vydychanym oxidem uhliCitym a spotfebovanym kyslikem

5 VYDAJ ENERGIE (kJ/min)

RQ sacharidu = 1

CO, 19=4,1 kcal

T O U 7. 11
RQ tuku = 0,7 P
19=93keal — 4
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INTENZITA ZATAZENIA (% VO2max) (Hamar & Lipkova, 2001)
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RQ (RER) rokeal

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 tabulkove 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



Vydej energie pri pohybovych
aktivitach zavisi na:

e Intenzité
e délce trvani

110, = 20 kJ = 5 kcal



Krokomery a pedometry

« pocita uslé kroky a vzdalenost (km)

« zobrazuje spotrebovanou energii (kcal), tel.tuku (v
gramech)

1kcal = 4,2 kJ




Pocet krokl se méri mechanicky podle otfesu, které pfi chuzi ¢i béhu

vznikaji.

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

otfesy asi nejméneé télem utlumeny.

Ze zmérfeného poctu krokl se pomoci dalSich udaju da spocitat usla Ci
ubéhnuta vzdalenost, musime si jen nastavit spravnou primeérnou délku

vlastniho kroku.

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

vahy, lze zhruba spocitat i spotfebovanou energii Ci spalené kalorie.

Udaje se ukladaji do paméti, takZe vime tfeba, kolik jsme celkové naslapali

za nékolikadenni cestu.



MET — metabolicky ekvivalent

 vyjadruje kolikanasobne je vydej energie vyssi jak
bazalni metabolismus

1 MET = mnozstvi kysliku, ktere

Clovek spotrebuje v klidu AKTIVITY MET

za 1 min/1 kg hmotnosti — —
Cteni, sledovani TV 1,3

asi 3,5 ml/kg/min Umyvani nadobi, | 2,3-2,5
zehleni, vareni

Chuze 2-4
Béh /-9
Kolo 4 —-10

Plavani 6-10




ENERGETICKY VYDEJ
pouzivané jednotky

J + kd
1kJ = 0,24 kcal 1kcal = 4,19 kJ

Cal +kcal

MET

110, = 20 kJ = 5 kcal



Prumeérny vydej energie za den

ZENY (v&k 20 — 30 let)

vyska | hmotnost | aktivita zadna | stredni aktivita | vysoka aktivita
160 50 7500 8600 9100
60 8200 9200 10100
170 60 8200 9200 10100
70 8900 10000 11100
180 70 8900 10000 11000
80 9600 10800 12100




Prumeérny vydej energie za den

MUZI (vék 20 — 30 let)

vyska | hmotnost | aktivita zadna | stredni aktivita | vysoka aktivita
170 60 9800 10800 11800
70 10500 11500 12500
180 70 10500 11500 12500
80 11300 12400 13500
190 80 11300 12400 13500
90 12200 13000 14100




Doporucené hodnoty prijmu energie

ZENY

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 9 000-11 000 | 8 500-10 000 | 8 000
Bilkoviny (Q) 70-80 6575 65

Tuky (9) 65—-85 60-75 55
Sacharidy (g) 321-385 308-353 289

MUZI

Vékova kategorie | 19-34 let 35-54 let nad 55 let
Energie (kJ) 11 000—-14 000 | 10 000-13 000 | 9 000
Bilkoviny (Q) 80-100 75-95 70
Tuky (9) 75-105 70-100 60
Sacharidy (g) 408—499 364-457 333




Odkazy na internet

* Energetické hodnoty potravin:
http://www.merrylinka.cz/oldver/ehodnoty.htm

 hitp://jidelnicky.merrylinka.cz/ - seznam potravin

« Total energy expanditure:
http://www.health-calc.com/
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