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Uvod do vyzivy

Mgr. Adam Wagner
podzim 2025, Brno




Organizacni informace

— Maximalné 1 omluvena absence (vice resit se studijnim
oddéelenim)

— Pozadavky k ukonceni

— 3 pribézné testy
1.Test 3.10.2025
2.Test 24.10.2025
3.Test 14.11.2025

— Semestralni projekt (3.Casti)
— Zaverecna zkouska u doc. Kumstata

— Vyuzivani interaktivni osnovy
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Osnova predmeétu

— 01. Vyznam vyzivy pro lidsky organismus

— 02. Anamnéza, hodnoceni nutricniho stavu a vyzivova doporuceni

— 03. Energeticka bilance

~ 04. Sacharidy, bilkoviny, tuky | - jejich vyznam ve vyZivé a doporuceni
— 05. Sacharidy, bilkoviny, tuky Il - jejich vyznam ve vyZivé a doporugeni.
— 086. Vitaminy a mineralni Iatky — jejich vyznam ve vyZivé a doporuceni
— 07. Pitny rezim. Vyznam vody

— 08. Specifika populaénich skupin | - Vyziva déti, dospélych, senior(

— 09. Specifika populaénich skupin Il - VyZiva pohybové aktivnich jedincu
~ 10. Vyziva v prevenci a nemoci

11. Alternativni vyZivové sméry

12. Bioaktivni latky a doplnky stravy,

13. Shrnuti + opakovani
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Tri otazky na zacatek

— Co oCekavate od tohoto predmetu?

— Kde se v oboru vyzivy vidite?

— Jake jsou Vase znalosti/zkusenosti v oboru
vyzivy?

4  TFi otazky na zaCatek
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Biologicke faktory

— Rasa: srpkovita anémie (Afrika), intolerance laktozy (Asie)
— Pohlavi: osteoporoza (zeny), KVO v mladsim veku (muzi)
— Veék: infekce u kojencu, Alzheimer u senioru

— Geneticke predispozice: mutace BRCA (rakovina prsu), DM2 v

rodiné

7  Biologické faktory
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Psychologicke faktory

— Dusevni charakteristiky a predpoklady — napr. temperament,
osobnostni rysy.

— Mira stresu a jeho zvladani — stresova odolnost, copingové
strategie.

— Mentalni stanoviska — optimismus, realismus, pesimismus.

— Mira kontroly a sobéstaénosti — pocit, Ze Clovék fidi svuj zivot
(internal vs. external locus of control).

— Podpora okoli — i kdyz ma socialni rozmeér, v psychologicke
rovineé jde o vnimani podpory a jeji dopad na psychiku.
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Socialni faktory

— Vyse prijmu — ovlivauje dostupnost kvalitni vyzivy, bydleni,
zdravotni péce.

— Stupen vzdeélani — vysSsSi vzdelani = lepsi zdravotni gramotnost,
prevence.

— Podpora okoli — rodina, pratelé, komunita.

— Zpusob bydleni — kvalita, prelidnénost, hygienické podminky.

— Stav sousedstvi — bezpecCnost, socialni soudrznost, prostredi.

— Dostupné sluzby a péce — zdravotnictvi, Skolstvi, doprava.

— Mira nasili vdomovské oblasti — stres, uzkost, trauma, zvySené

zdravotni riziko.
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Spiritualni faktory

— Smysl zivota — pocit, ze ma existence vyznam, prispiva k
psychickeé odolnosti.

— Motivace — duchovni Ci hodnotove zalozeny zdroj energie k
prekonavani prekazek.

— Vira — nabozenska nebo obecné spiritualni vira muze posilovat
nadegji a zvladani stresu.

— Meditace — ztiSeni, védoma prace s dechem a mysli, pozitivni vliv
na stres, krevni tlak, spanek.
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Vyznam vyzivy

— Zdroj energie

— Makroziviny

— Mikroziviny (vitaminy a mineraly)

— Manipulace s telesnou hmotnosti

— Fyziologie naseho téla (imunitni systém, obehovy systém, svaly,
kosti, hladiny hormonua...)

— Vznik civilizaCnich onemocneéni - prevence

— Sportovni vykon
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Sportovni vyziva vs. Zdrava vyziva

— Zvysovani vykonu — Podpora zakladnich funkci téla
— Podpora regenerace — Prevence nemoci
— Optimalizace télesné hmotnosti — PFijem vitaminu a mineralu
K podani vykonu — Kvalitni a celistvé potraviny
— Pred vykonem — Udrzovani telesné hmotnosti
— Pri vykonu
— Po vykonu

Jist ,,zdraveé“ # Dodavat télu dostatek paliva

12 Sportovni vyziva vs. Zdrava vyziva
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Anamnéza, hodnoceni nutriCniho stavu a vyZivova doporuCeni

13 Zapati prezentace




Anamneéza

— Informace o minulém a sou¢asném zivoté klienta, jeho navycich
zvyklostech a onemocnenich, které mohou hrat roli (nejen) pri
planovani jidelnicku

— Vyzivové poradenstvi: hodnoceni vyzivoveho stavu, sledovani
zmeén hmotnosti, sledovani zdravotniho stavu
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Hodnoceni vyzivového stavu

— Celkova anamnéza (osobni, rodinna, socialni, nutricni, pohybova,

farmakologicka atd.)

— Rozhovor
— Anamnesticky dotaznik

— Antropometricka vySetreni (télesna hmotnost, vyska, slozeni téla, obvody)
— Analyza jidelniCku

— Laboratorni vySetreni

— Cil
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What your Waist-to-Hip Ratio Means

WOMEN HEALTH RISK BODY SHAPE
- 0.80 or below
0.81 to 0.85 Moderate Avocado
High Apple
MEN HEALTH RISK BODY SHAPE
| 0.95 or belc

Moderate Avocado

High Apple




Body composition methods reee
a @jeukendrup

www.myspaortscience.com

Accuracy of
measurement

Reproducibility

Ease of use

Numbers are rough estimates based on multiple studies
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Bioimpedance

— Neklinicka, rychla, neinvazivni metoda mereni télesného slozeni
— Princip: prichod slabého elektrického proudu télem
— Razné tkané maji odlisny elektricky odpor (voda vede proud Iépe nez tuk)
— Umoznuje odhadnout:
procento télesného tuku

mnozstvi svalové hmoty
obsah télesné vody

— pripadné visceralni tuk, metabolicky vék (u pokrodCilejSich pfistroju)

— Vysledky mohou ovlivnit: hydratace, pfijem potravy, fyzicka aktivita,
menstruacni cyklus

— Snadno dostupna v praxi (fithess centra, ordinace, vyzkum)

— Nejvice pouzivané znacCka InBody
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InBody

|ID ‘Vyéka Vék Pohlavi | Datum / €as Testu
150106-2 162cm 50 | Zena 06.01.2015. 16:44
(770)
Analyza Slozeni Téla
Celkova 39,2
TélesndVoda ) (28,7~35.1) 39.2 502
o (36,9~45,1) 53.0
Bilkovina (kg) (7}{3@?5, (39,1~47 8)
nekostni (47,0~64.,9)
et 3,34
Mineraly (kg) (2.683.25)

Mnozstyi ke) 429
Teélesného Tuku (11,3~18,1)

Analyza Sval-Tuk

70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
Hmotnost  (k9) ooy e o s e o —— g5
Hmotnost (ka) 70 80 S0 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kostemich Svali I ————— 5 5

Mnozstvi kgy[ 40 60 @0 00 160 2% 20 0 b 460 50 %
Télesného Tuku S SN 550 5 N S N SN O
;

Analyza Obezity

100 160 185 215 250 300 360 400 450 500 550

B (™) | e e s o e — 355
Procento %) 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku S I 5 O ———— 7

19 Inbody

Objem Visceralniho Tuku
VP At 2136

200 +

150

20 40 60
Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost 68,8 kg
Kontrola Hmotnosti -27.1 kg
Kontrola Tuku -271 kg
Kontrola Svalova 00 kg

Hodnoceni Vyzivy

Bilkovina  ® Normélni [ Deficit
Mineraly ¥ Normélnf 0 Deficit
Tukvtéle O Normalni O Deficit

80  Vek

W Nadmemy

Segmentova Analyza Tuku

R AR

| &

Segmentalni analyza svalovin

Fabibicdnpien s e sealon brosotmost ] wm—— kacksjici < o okt bt —"——

[ @ e 140 160 180 200 %
[

Prava Paze (kg) 3,30 0.386
(%) 131,0 i
40 60 B0 100 120 140 160 180 200 %
Leva Paze  (kg) 321 0,383
(%) 127.4 !
70 80 90 lOIO 110 120 130 140 150 %
Trup (kg) 257 0.384
(%) 114,4 J
70 80 90 100 110 120 _ 130 14D 150 %
Prava Noha (kg) 7.94 0.384
(%0) | —— 100,56 i
70 80 9 100 110 120 130 140 150 %
Leva Noha (kg) 7,98 0,386
(%) e—— — {012 2

Analyza ECW Poméru
I

Pomér ECW 0320 03:0 0360 0380 0390 0400 0410 0420 0430 0440 0450
omér
—— 0 384

Historie SloZzeni Téla

Hmotnost  (ka) 95.,9
Rummm ‘ 29 5
!élesného%uku “‘*)‘ 44 7
Pomér ECW ‘ 0,384

060115
™ Piedehozi OCelkem " gda

VIOVE RS Ty 1 1Y) —————— 0
Leva Paze (4,1 KQy) o e e e e e 22532, 5%
Trup (21,9 Q) e e s e 411, 7%
Prava Noha (5,5 Kg) e e s s 229, 5%
Leva Noha (5.5 Ky ) o e w1 228, 5%,

Segmentova Analyza Vody -

Prava Paze 258L ( 129-183 )
Leva Paze 250L ( 1204183 )
Trup 200L { 132-161 )
Prava Noha 6419L ( 460-562 )
Leva Noha 6231 ( 4s0-582 )
Parametry prohledavani

Stuper Chezily 170% ( 80~110 )
Obsah mineraluvkostech 2 75 kg 2,19~2,6/

Faze celého téla uhel

53

PP LP TR PN LN
#C) 0un 49 49 T4 55 56

Impedance

PP LP TR PN LN

Zy lwz|2852 2054 252 2326 2274
SuHz| 2783 2877 243 2271 2218
30wz 250,2 2508 214 2028 1974
250122272 2349 187 1833 1783
50022196 2262 175 1786 1735
1000821 214,1 2194 163 1755 1703

VarLookinBody1201 227

Copyright £1996+ by InBody Co., Lid. Al ights resarved. BR-Czech-C7-8-140703
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Vyzivovy zaznam

— Dulezité jsou informace o kvalité i kvantité stravy — mnozstvi
celkové energie, prehled makrozivin, skupiny potravin, frekvence
stravy...

— Vypovidajici hodnota prospektivnino zaznamu = alespon 3—4 dny

— Soucasti by mél byt i zaznam pohybové aktivity

— Priklady: 24h recall, prospektivni zaznam (prubézny), frekvenéni
dotaznik
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24h recall

+ jednoduchost — nepi‘esnost

+ ¢asova nenarocnost — vyzaduje jisté znalosti a
schopnosti na strané odbornika

— mdze byt ovlivnén mnoha
faktory (nepresné zapamatovani si
potravin/porci, vyjimecny den atd.)
— respondent mlze s hodnotami
védomeé i nevédomé manipulovat

+ ziskani rozhovorem/telefonicky
+ vhodny pro velké populace respondentu
+ nezavisly na vedomostech respondenta
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Prospektivni zaznam

+ vysoka mira presnosti — 8asové naroné&;jsi

+ vysoka vypovidajici hodnota — vyzaduje jisté znalosti a schopnosti
+ méné ZéViSIV na pamétl respondenta respondenta

+ vhodny k vypocCtu energeticke bilance  _ optizné realizovatelny u velkych

+ poskytuje informace o kvalité i kvantité populaci respondentt

— respondent muze s hodnotami védomeé
| nevedome manipulovat

Z pohledu nutri¢nich zaznam{ se jedna asi o nejkomplexnéjsi prostredek, ktery
nam v kombinaci s informacemi o PA ¢i spanku poskytne vSe potrebné pro
hodnoceni zivotniho stylu daného cClovéka.




Frekvencni dotaznik

+ jednoduchost vyplnéni i vyhodnoceni
+ ¢asova nenarocnost

+ vhodny pro pouziti ve velkych studiich
+ Hodnotime dlouhy Casovy interval

— nizka vypovidajici hodnota
— nekompletni informace
— vyzaduje dobrou pamet respondenta

3 Obéd
Skupina potravin Ménénez [ 1-2x | 3—4x [1-2x|3-4x|5-T7x
1x mési¢né | mésind | mésiéné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cereélie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zelenina (krom& brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Mléko a mlééné virobky 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zpracované maso
(saldmy, konzervy apod.) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tuén jidla 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.
4 Svacina (a vSe mezi obédem a vecefi)
Skupina potravin Ménénez [ 1-2x | 3—-4x [1-2x|3-4x|5-T7x
1x mé&si¢né | mésicné | mésiéné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, ceredlie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zelenina (kromé& brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Mléko a mlééné vyrobky 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Maso, dribez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zpracované maso
(salamy, konzervy apod.) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tuéni jidla 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.




Nastroje analyzy vyzivového zaznamu

— nutricni software/aplikace
— Sire databaze potravin je nejcastejSim problémem
— Casto nevalidované a neoverené udaje

— Vhodné nastroje k vyuziti
— NutriData
— Kalorické Tabulky
— Nagram.cz
— MyFitnessPal
— Beetfit
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F o n | 4

Vyzivova doporuceni a cile v

— Doporuceni organizaci zameérenych na
zdravi populace (WHO, EFSA, DACH,
International Society of Sports
Nutrition, Spolecnost pro vyzivu...)

— Zdravotni stav klienta

— Pozadavky klienta

F o n

yzZivy
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DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomerané & banan (100g), miska jahod,
rybizu & borfivek, sklenice nefedéné ovocné $tavy

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce ) < )
Zelenina: 3-5 porci Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik i houska, 1 miska
Ovoce: 2-4 porce ovesnych vlioéek nebo masli, 1 kopeéek vafené ryze @ vafenych

Obilniny, ryze, téstoviny, peéivo: 3-6 porci téstovin (125g)




O = r~
Zelenina MUJ talir Zdroje sacharidu

Do této kategorie radime potraviny jako jsou brambory,
téstoviny, pecivo a obilniny. Jsou zdrojem nejen energie,
ale i viakniny a ddleZitych mikroZivin. Obilniny
@ vyrobky z nich je pro nés kvl vyé—

Cim pestFejs a barevnéjsi bude volba zeleniny, tim Iépe.
Za den bychom ji méli snist alespon 400 g
a bat se nemusime ani rGznych zplsobl
Upravy. Je vyznamnym zdrojem vlak-
niny, vitamind a mineralnich latek.

Posiluje zdravi ¢lovéka a pomaha
udrzet normalni hmotnost.

Ovoce

Vybér ovoce by mél byt opét co nejpes-

tfejsi. Za den bychom méli snist zhruba 200 g
Cerstvého ovoce. Pfijem ovoce je mozné nahradit konzma- .
cf zeleniny, proto na obréazku zaujiméa spi$e mensi ¢tvrtinu Mezi vyznamné potravinové zdroje fadime vejce, fustémﬂy,‘
talife. U ovoce i zeleniny je vhodné preferovat sezénni pro- mlécné vyrobky, ofechy a seminka, maso a ryby. Maso
dukty od lokalnich dovozcd. bychom méli uprfednostnovat libove.
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' 3) ZDRAVATRINACTKA PRO DOSPELOU POPULACI
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UdrZujte si pfiméfenou stélou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI Aﬁ {9 Sniujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych népojd, sladkosti,
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvy$e 94 cm u muii a 80 cm u Zen. p diemi, slazenych mlégnych vyrobki a zmrliny. ol
@ 25 0 it kuchyiiské sol bsah | i
. . . . . - i mezujte pfijem kuchyiiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli
% 4‘5 %._ Denné se pohybujte alespoii 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cvitenim. j ! (slané uzeniny, rybi wrobky, sy, chipsy, solen tytinky a ofechy), nepfiso-
e lujte hotové pokrmy.
A P
? s / Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani. J @ X
B : F Predchazejte ndkazdm a otravdm z potravin spravnym
; P ; o & =2 ; = zachdzenim s potravinami pfi ndkupu, uskladnéni a piipra-
‘ @ ‘cFE? Konzumuijte dostatetné mnoZstui zeleniny (syrové i vaené) 1! i T vh pokantopH- ekl xpencovioR bt pladest
4 <</ aovoce, denné alespofi 400 g (zeleniny 2 vice neZ ovoce) rozdglend 3 Satrym zpiisobidm, omezte smazeni a grilovéni, Dbeite na
< . £ @®s dovice porci; nezapominejte konzumovat men$i mnoZstv( ofechi. Y =5 : petilivé myti rukou pfe‘d Jidlem, ’
N W
? .‘. Z obilovin preferujte celozrné vyrobky a nezapominejte na Iustenmy(alespcnlxwdne)j @ Nezapominejte na pitny rezim, denné vypiite minimalng 15 | B
tekutin (voda, slabé aZ stiedné mineralizované neperlivé minerdini
“ vody, slaby aj, ovocné Caje a $tivy, nejlépe neslazené nebo fedéné).
i Jezte ryby a rybi virobky alespofi 2x tydng. p
‘\
Denné zafazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané (napi. jogurty, Pokud D“ete alkoholické ndpoje, nepfekratujte denni pijem alkoholu
zakysané mlé&né n4poje, kefiny); vybirejte si prednostné polatugné. \, umuzi 20 g (200 mlvina, 0,51piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni mnoZstvi.

_

Sledujte piijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tucné
maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé petivo s vy$$im
obsahem tuku, chipsy, Gokoladové vyrabky) a pfi piipravé pokimii. Prefe- S DANONe

rujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin. Partnerem grafického zpracovani Zdravé 13 je Danone ONE PLAET. ONE HEALTH
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Siuglinge
0 bis unter 4 Monate
4 bis unter 12 Monate

Kinder und Jugendliche

1 bis unter 4 Jahre

4 bis unter 7 Jahre

7 bis unter 10 Jahre
10 bis unter 13 Jahre
13 bis unter 15 Jahre

15 bis unter 19 Jahre
Erwachsene

19 bis unter 25 Jahre
25 bis unter 51 Jahre
51 bis unter 65 Jahre
65 Jahre und &lter
Schwangere

Stillende

Ballaslstoffe (Nahrungsfasern)

g/1000 kcal pro Tag®
(9/MJ pro Tag)

=30

230

230

=30

2146
(3,5)

=14,6
(3,5)

2146
(3,5)

=14,6
(3,5)

2146
(3,5)

2146
(3,9

=14,6
(3,5)

=14,6
(3,5)

2146
(3,5)

=146
(3,5

2146
(3,5)

2146
(3,5)

ENERGY

DACH

EFSA

Adults

Male - 18 years

MJ/day C® kcal/day

AR©

1878
kcal/day @

2147
kcal/day @

2415
kcal/day @

2683
kcal/day @
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Samostatnﬁe-
1. Ve dvojicich ud@i€ite 24h recall a frekveneni <=

dotaznik -

2. Nasledne pEdvédte zakladni analyzu pomoci
nutncmhojware

3. Srovnéjte s obecnymi doporugenimi (EFSA,
DACHAWHO, vyzivova pyramida.. )
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Energeticka bilance a
metody kalkulace e | o
celkového energetického | i |
vydeje (prijmu) - .
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Energeticka bilance (EB)

— Spravna kalkulace EB a nasledna aplikace do stravovani jsou kliCovymi
predpoklady pro realizaci nékterych nutriénich cilu. Napfiklad korekce
hmotnosti je silné podminéna EB.

— V komplexnim pfistupu k lidskému chovani se zaroven jedna o dulezity
nastroj v prevenci rozvoje nadvahy, obezity a pridruzenych komplikaci
(kardiovaskularni a metabolicka onemocneéni).

— U fyzicky aktivni populace EB muze pomoci s tréninkovou adaptaci,
regeneraci vykonnosti a zdravim manualné pracujicich ¢€i sportovcu.

32
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Energeticka bilance

Energeticky pfijem

Energeticky vydej
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Negativni energeticka bilance

Energeticky vydej

Energeticky pFijem

—
—
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Pozitivni energeticka bilance
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Vyrovnana energeticka bilance

Energeticky pfFijem

Energeticky vydej
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Ktera z nich je spravne?
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Energie

— Kcal/kJ

— 1 g sacharidu = 4 kcal/17 kJ
— 1 g bilkovin = 4 kcal/17 kJ

— 1 g tuku =9 kcal/38 kJ
— 1 g alkoholu = 7 kcal/29 kJ

38 Zapati prezentace

1 kcal = 4,2 kJ
1 kJ = 0,24 kcal
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Pocitani kalorii pii hubnuti je  PocCitate kalorie? Je to jen mytus

nesmysl, tvrdi odbornik nasi civilizace

\ Bohumila Kunertova
: € X W 140
+ sledovat 255

10. 1. 2023, 5:59

Pocitani kalorii je sou¢asti davného mytu, v dnes$ni dobé je reliktem doby predchazejici a jakousi
méstskou legendou. Presto se mtizeme s pouckou o kalorickém nadbytku a deficitu setkat v radach
nejednoho nutri¢niho a fitness guru. Jak je to mozné?

Namisto pouhého kalorického pfijmu a vydeje, jak zjednodusené vidi spalovani tukf nasi nutri¢ni
specialisté, vstupuji do hry intervenujici proménné v podobé nasi hormonalni optimalizace.
MnoZstvi jednotlivych hormont a jejich vzajemné vyladéni, udava to, zda budeme nabirat svalovou
hmotu, hubnout tuk nebo oboji zaroveri.

Optimalizovat své hormonalni nastaveni pfitom lze pomoci vhodné zvoleného tréninku, stravy a
suplementace. O této kiehké siti vzajemnych vztaht uvnitf naSeho téla pojednava systém

Performance lifestxle 3.0.

Aneb kupte si muj
produkt a ja vam
reknu pravdu

wn =
ol =
o=
AT e
_|




meal timing
frequency

- Mikrobiom, hormony, kapacita
traveni, Uprava potravin....

m 4 Kvalita potravin

calories
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Celkovy energeticky vydej (CEV)

— Bazalni metabolicky vydej
— Termicky efekt stravy

— Energie vynalozena na fyzickou aktivitu

— Vhodné rozdélovat na habitualni PA a fizenou
PA

— Bazalni metabolismus (BMR) vs Klidovy
energeticky vydej (KEV)
— Rozdil 10 %

41 CEV

Total Energy Expenditure

100

75 4

50 4

25 4

PA

DIT

REE

- Intensity
- Duration
- Body weight
- Genetics

- Amount of food & composition
- Hormones/SNS

- Body weight
- Height
- Fat free mass

(SMM + OM)

- Fat mass
- Age

- Gender

- Hormones

(thyroid, leptin, insulin etc.)

- SNS
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Mereni BMR/KEV

— 1. Pfima kalorimetrie — v praxi tézko proveditelna (kalorimetricka komora)

— 2. Neprima kalorimetrie — laboratorni méfeni v ramci vyzkumu (RQ)

— Kroghuv respirometr, Douglasovy vaky

— 3. Vypocet z rovnice

— Harris-Benedict
— Catch-McArdle
— Faust

— Cunningham s

Voda protéka médénou civkou

Vzduch dovnitf

o

Chlazeni Lapat CO2

Teplomér

Kyslik

42 Méieni BMR/KEV




Vypocet KEV

— NejcCasteji uzivanou rovnici je Harris-Benedictova — vypocet

RMR v kcal
— Muzi: 65 + 13,8*H + 5*V — 6,8*R
— Zeny: 655 + 9,6*H + 1,8*V — 4,7*R

— H — hmotnost (kg)

— V —vyska (cm)
— R —vék

43 Vypocet KEV

H-B rovnice je vhodna pro
osoby s normalnim BMI a %
podilem tukove tkane.
Protoze nezohlednuje
morfologickeé sloZzeni, muze
KEV u obéznich osob
nadhodnocovat.

=

U &
O =
el




Vypocet KEV

— Cunninghamovu rovnici je mozné vyuzit pro sportovce — pracuje s
beztukovou tkani (kg), neboli fat-free mass (FFM).

— KEV =500 + (22 * FFM)

— Podobneé jako rovnice dle Katch-McArdle, na kterou je navazana i rovnice pro
vypocCet FFM (Boerova formule).
— KEV =370 + (21,6 * FFM)

— FFM pro muze =[0,407 * hmotnost (kg)] + [0,267 * vySka (cm)] — 19,2
— FFM pro zeny = [0,252 * hmotnost (kg)] + [0,473 * vySka (cm)] — 48,3

—
U &
O =
el

44 \Vypocet KEV
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Vypocet KEV

— Faustova rovnice je zjednodusenou rovnici.

— M: Hmotnost * 24
— Z: Hmotnost * 23

Faustova rovnice je rovnez
obecne platna rovnice i pres
svou jednoduchost. Opét ale
nezohlednuje FFM a
vypovidajici je spiSe pro

populaci s normalni hmotnosti.

45 Vypocet KEV
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Pohybova aktivita

— Ktere faktory ovlivauji EV pri fyzickeé aktivité?
— Veék, vyska, vaha, pohlavi
— Objem, intenzita, typ PA, enviromentalni podminky, frekvence

— Jak je zjistovat?

— Hrudni pasy, sporttester/smartwatch, tabulky
— https://metscalculator.com

— Dvojté znacCena voda a;.

46 Pohybova aktivita
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Vypocet celkovy energeticky vydej (CEV)

— Vyuziti koeficientu intenzity fyzické aktivity pro vypocet celkového
energetického vydeje (CEV), neboli Total energy expanditure (TEE).

Vypocet celkovy energeticky vydej (CEV)

Pozor na kalkulaci CEV u fyzicky
aktivni populace. Hodnoceni pomoci
koeficientd nemusi byt uplné
objektivni. Pro sportovce pouzivame
specialni rovnice nebo méfici
techniku, ktera je presngjsi.
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Koeficient PAL

o H e

Poznémka “volny pracovn! den +23
coym den #* PA

G .'?» o ‘v'

48 Koeficient PAL
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Vypocet CEV

— Zakladni 3 moznosti vypoCtu CEV (TEE):

1. KEV x PAL
+Jednoduché pouziti

-Nereflektuje pfesné EVpa

+U bézné populace relativné pres

2. (KEV x PAL) + EVpa

+Velmi prfesné vysledky

Naro¢né na zpracovani

[((KEV x PAL)/24)  (t,.. —to,)] + Evpa

Vhodné pro bézn

Vhodné pro sportovce v dé

+Vyhodné pfi sestavovani nutrinich protokolu

Vhodné pr&

zahrnuje bazalni

metabolismus, bézné denni aktivity
a energeticky vydej v pribéhu
pohyboveé aktivity.Bazalni potrebu
energie organismu behem takto
kratkych vykonu zanedbavame.

zohlednuje zviast
bazalni metabolismus, bézné denni
aktivity pouze v ¢ase mimo
pohybovou aktivitu. Energeticky
vydej béhem pohybove aktivity je
dopocitavan zvlast, tak abychom
nepocitali s bazalnim metabolismem
dvakrat.

-Potfeba sporttesteru
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Priklad

— Cyklista
— Muz, 180 cm, 29 let, 75 kg (FFM 67,5 kg)
— Naroc¢ny tréninkovy den — dvé faze
EVpa1 ... 120 min ... 1.250 kcal
EVpa 2 ... 60 min ... 550 kcal
Spocitejte KEV (KEV = 500 + (22 * FFM)
Spocitejte CEV pomoci PAL
Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3) a EVpa

Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3), kalkulujte pro Cas

0 b=

mimo tréninkovou aktivitu a EV,

50 Priklad

1. KEV = 1.985 kcal (Cunningham)
2. CEVpy 51 =4.168,5 kcal
X
3. CEVppy 13+ Evpa = 4.380,5 kcall
X
4. CEVpaL (21 hod) + Evea = 40358 kcal

VypocCet €. 2 pomoci PAL se liSi od
vypoctu €. 4 s vyuzitim PAL pro
bézné denni Cinnosti mimo trénink a
hodnoty pro trénink vyuZzivajici
hodnoty zjisténé analyzou srdecni
frekvence.




Samostatna prace ve skupinach

1. Spocitejte KEV, CEV

2. Vyhodnotte EB

3. Prezentujte vysledky CEP (mnoZstvi energie, makrozivin...)

4. Zakladneé zhodnotte kvalitativni a kvantitativni slozku jidelniCku

51 Samostatna prace



