Protokol &. 5 PRACOVNI METABOLISMUS - navod k vypracovani

Vazeni studenti, protokol €. 5 je zaméfen na vypocet pracovniho metabolismu za 24
hodin a déale na zméfeni energetického vydeje pii riznych Cinnostech probandii pomoci
kalorimetru. Vzhledem k nemoZznosti prace v laboratoii a vyuziti kalorimetru vam zasilam
upraveny protokol pouze pro vypocet Vaseho pracovniho metabolismu.

Do protokolu nejprve vypisete uvodni tabulku: jméno, datum méteni, obor a datum narozeni.
Pak vyplnite tdaje o sob¢, musi byt stejné jako ty, které jste uvedli v protokolu ¢. 4. Tyto
hodnoty neménte, ani kdybyste v dobé mezi vyplnénim jednoho a druhého protokolu ptibrali
anebo zhubli. Jedin¢ ze byste v tomto obdobi méli narozeniny a zménil se vas veék. Napravo
pod tivodni tabulku pak ptepiste hodnotu BM, kterou jste vypocitali v protokolu €. 4 tou prvni
metodou, tedy z hodnot F1 a F2.

A nyni k vlastni tabulce:

Tabulka mé odrazet vase denni i no¢ni aktivity béhem jednoho dne a noci, tedy za 24 hodin.
Vezmeéte si ten nejblizsi den a noc, ktery si dobfe pamatujete. Tedy za¢néte vEerejSkem v tu
dobu, co je ted’, tedy ja to pisu ted’ v 17 hod., takze bych zacala véerejSkem v 17 hod. a skoncila
bych dneskem v 17 hod. Do tabulky vypisete jednotlivé ¢innosti, ¢im podrobné&jsi tabulka bude,
strané. A ted’ uz k vypliovani:

- Do prvniho sloupce napisete dobu, po kterou ¢innost probihala. Ja jsem véera v 17 hod.
byla v obchodé¢, takze bych tam napsala: nakupovani (tj. ndzev ¢innosti do druhého
sloupce) a do prvniho sloupce bych dala dobu v hodinéch, tj. pro mé 0,5 hod. Pak jsem
Sla z obchodu domii pésky, dala bych tam zase 0,5 hod. a ¢innost by byla ,,chlize po
rovin¢ rychlosti 3 km/h*. K té prvni polozce bych dala ¢innost ,,ndkupy*. A tak bych
pokracovala dal, az bych se dostala do noci, kde bych méla 8,5 hod. ,,spanek* a rano:
osobni hygiena, snidan¢ apod. az bych se dostala do 17 hod. dneSniho dne a tim bych
skoncila. Prvni sloupeek vam pro kontrolu mé dat celkem 24 hod. Ve druhém
sloupeCku mate nazev Cinnosti, které jste toho dne vykonavali. Ve tfetim sloupecku,
ktery ma nazev ,, NAL. BM si najdete v Tabulce pro vypocet energetického vydeje
(kterou jsem vam vlozila za timto ¢elem do studijnich materialt) procentudlni hodnotu
nalezitého bazalniho metabolismu. Ve &tvrtém sloupecku, co ma nazev VYPOCET by
se to mélo vypocitat — vzorec se nachazi nad tabulkou. Ale vzhledem k tomu, Ze je tam
hodné ¢isel a v tabulce mista mélo, nemusite to, co zadate do kalkulacky opisovat, jen
napiSte aZ do posledniho sloupecku ENERGIE (kJ) vysledek — bude to energeticka
hodnota, kterou jste vynaloZili na tuto ¢innost. Takto spocitate energetické hodnoty pro
vSechny vaSe ¢innosti béhem vasich 24 hodin. Pod tabulku sectete vSechny hodnoty
z posledniho sloupecku a budete mit vas energeticky vydej za 24 hod.

Na zavér si najdete hodnotu energetického vydeje za 24 hod. pro béZnou nesportovni populaci
a porovnate s ni svij vysledek. Pokud vas vybrany den byl vikend a nic jste ned¢€lali, asi se moc
od bézné populace lisit nebudete. Pokud jste ale méli nadro¢ny trénink, muzete mit vas vysledek
n¢kolikanasobné vyssi nez bézna populace.



