ergie a poh

Bc. Denisa Stankova
Bc. Markéta Vorlickova



Obsah prednasky

* Energeticka potreba

(bazalni a klidovy metabolismus,
zdroje energie, meéreni
energetické potreby)

* Fyzicka aktivita
(doporuceni, rozdéleni, energe
potreba)




V jakych jednotkach se energie uvadi?



Zdroje energie

[Sacharidy } [ Bilkoviny }
1g=17,2 k 1g=17,2 kJ
55-60% 10 -15 %
Tuky <Alkghol
1g=38,9 k] 1g=29,3 k]
25-30%

Trojpomeér zivin=S:T:B=4:1:1



Energeticka potreba

[' Bazélnimetabolismu][ * Termoregulace }

s 2 5

. Termicky, specificko-\ * Pracovni (svalova)
dynamicky ucinek cinnost
. stravy

_J

* + rust, téehotenstvi,
kojeni, nemoc



Bazalni metabolismus

= basal metabolic rate (BMR)

* Minimalni energie, potrebna v klidovem stavu,
v teplotné neutralnim prostredi, na lacho
(fungovani vitalnich funkci)

e Vliv: pohlavi, vék, vaha, vyska, télesné slozeni
e Svekem klesa (na kg télesné hmotnosti)

* Muzi vyssi nez zeny (vice svalové hmoty)

* Cca 25 kcal/kg/den



Podil organti a tkani na spotrebé

energie
Jatra 27 % Human Liver Anatomy
inferior vena cava -

v 0 B aorta
Strevo 20 % Tl
Mozek 19 % gAY,
Kosterni sval 17 % )

\ hepatic artery

Srdce 10 % g) )
Ledviny 7 % gall bladder

portal vein

common bile duct



Klidovy energeticky vydej

= resting metabolic rate (RMR)

e Metabolismus za klidovych
podminek

e 10— 20% vyssi nez BMR

e Mereni v kteroukoliv denni dobu, po 30ti
minutovem klidu, minimalné 2hod po jidle



Termicky efekt potravy

Energie potrebna k traveni potravy
Maximum 60-90 min po jidle

8-12 %

Termicky efekt zivin

Termicky efekt napriklad 10% tedy znamena, ze télo z
potraviny nedokaze vyuzit 10% energie, ta je
ztracena jako teplo v metabolickych procesech

Nejnarocnejsi je traveni bilkovin



Termoregulace

* Energie potrebna k udrzeni optimalni teploty
téla

e Rizeno hypotalamem, prostifednictvim koznich
receptoru y

* Do10%

a7°C
38°C
I 34°C
| 32°C:
31°C

287C

2 *C pokojova teplota

38 °C



Pracovni (svalova) ¢innost

* Prumeérny celodenni faktor fyzické aktivity

4 ':'YL;-"’\'
PJ\LI'Z ‘

Pracovni zatéz a zatéz ve
volném &ase oG ST
vyluéné sedavy nebo trvale 12
leZici zplisob Zivota P .
vyluéné sedava ¢innost s malou Gfednic
nebo Zadnou aktivitou ve 1,4-1,5
volném &ase i
sedava ¢innost s ob¢asnou | tahotiant: M2 student
lehkou ¢innosti ve stoje nebo 1,6-1,7 A . REEELCh nan
prace u béziciho pasu
chizi
¢innost pfevazné ve stoje 1810 prodavadi, ¢isnici, mechanici,
2 - .
a v chiizi -l femeslnici
zicky naro¢na pracovni stavebni délnici, zemeédg€lc,
s 2,0-2,4 e, ; :
¢innost lesnici, vykonni sportovcl
Vysvétlivky:
l 4 S e = o '3 ’ " . . . . ’ ’ ’ v ,
PAL (Physical Activity Level) = priméma denni potieba energie pro télesnou aktivitu jako nasobek zakladni latkové
plomény
pro sportovni ¢innosti a pro naméahavou aktivitu ve volném &ase (30-60 minut 4-5x tydné) mize byt pfipoéteno 0,3

PAL-jednotky na den

Zdroj: Fyziologie a patofyziologie vyzivy, Stransky



Tab. 5 Nasobky klidového metabolismu (METs) p¥i riiznych sportech

¢. Sport Charakteristika |METs| é&. Sport Charakteristika | METs
1 | Aerobik intenzivné 7,0 | 39 | Chize rovina 6,0 km/h 4,0
2 | Americky fotbal | zavodné 9,0 | 40 | Chlze rovina 7.2 km/h 45
3 | Badminton rekreacné 45 | 41 | J6ga obecné 5,0
4 | Baseball, softball | obecné 5,0 | 42 | Jogging obecné 7,0
5 | Basketbal zavodné 8,0 | 43 | Judo obecné 10,0
6 | Basketbal obecné 6,0 | 44 | Kanoistika, veslovani | zavodné 9,0
7 | Béh, rovina <8 km/h 8,0 | 45 | Karate obecné 10,0
8 | Béh prespolni obecné 9,0 | 46 | Kick-box obecné 10,0
9 | Béh, rovina 9 km/h 9,0 | 47 | Kopana zavodné 10,0
10 | Béh, rovina 10 km/h 10,0 | 48 | Kopana obecné 7,0
11 | Béh, rovina 11 km/h 11,5 | 49 | Lyze — bézky 8—-13 km/h 9,0
12 | Béh, rovina 12 km/h 12,0 | 50 | Lyze — béZky zavodné 16,5
13 | Béh, rovina 13 km/h 13,0 | 51 | Lyze —sjezd obecné 6,0
14 | Béh, rovina 14 km/h 14,0 | 52 | Lyze —sjezd zavodné 8,0
15 | Béh, rovina 15 km/h 15,0 | 53 | Metana (curling) obecné A4.0
16 | Béh, rovina 16 km/h 16,0 | 54 | Odbijené plazova obecné 8,0 |
17 | B&h, rovina 18 km/h 18,0 | 55 | Orienta¢ni béh - obecné | z-g
oo FEE cemlm X £

Zdroj: VyZiva sportovcl a sportovni vykon, Vilikus




Hruby odhad celkové energeticke
potreby

Druh fyz.aktivity  Muzi Zeny




Vypocet BMR

= vzorec pro odhad BMR

e \/ypocet pro muze: d

Euro MRC M-

BMR (kcal) = 66,5 + 13,8 x hmotnost (kg) + 5 x vyska (cm) — 6,8 x vék (roky)

e \/ypocet pro zeny: Q

BMR (kcal) = 655 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,8 x vyska (cm) — 4,7 x vék (roky)



Celkovy energeticky vydej

Vypocet

2

\_

Bazalni metabolismus x

celodenni faktor fyz. aktivity + termicky efekt
potravy (+ pripadny sportovni vykon)

~

Yy




Priklad

e Zena: 43 let, 165cm, 59kg

sekretarka
denni prijem 2000 kcal

BMR: 655 + 9,6 x 59 (kg) + 1,8 x 165 (cm) — 4,7 x 43 (let) =
1316 kcal

FA: 1316 x 1,5 = 1974 kcal

TEF: 10 % z 2000 kcal = 200 kcal

Celkovy energeticky vydej: 1974 + 200 = 2174 kcal x 4,18 =
9087 kJ



Vypocet se sportovnhim vykonem

+ 1 hodina jogy

BMR/ 24hod = 1 hodina = 54,8 kcal
23 (hodin) x 54,8 x 1,5 (koeficient) = 1892 kcal
1 (hodina) x 54,8 x 5 (koeficient jogy) = 274
kcal

1892 + 274 = 2166 kcal
+ 200 kcal (TEF) = 2366 kcal



Mereni energetické potreby

[1) Prima kalorimetrie}




Prima kalorimetrie

* Mnozstvi vydaného tepla za urcitou dobu
e Kalorimetr = izolované misto

e Clovék vyddvd svoji télesnou teplotu, kterou
ohriva vzduch, teplo se odebira do vodni lazne.
Presnymi teplomeéry se méri teplota vody,
ktera je primo umerna velikosti bazalniho
metabolismu.



Neprima kalorimetrie

* Mnozstvi spotrebovaného kysliku za urcitou dobu

* 95 % vydané energie se uvolnuje za pritomnosti
kysliku

. P¥i
**Na
Up

klic

s Tepelny komfort
(teplota okolo 20 °C)

mereni je treba dodrzovat radu podminek:
acno

ny dusevni a fyzicky




Bioelektricka impedance

Stanoveni odporu téla pri pruchodu proudu o
nizké hustote a vysoké frekvenci

Na zakladé naméreného odporu pristroj
spocita obsah tuku, vody a svalové hmoty

Meri podkozni tuk, uroven bazalniho
metabolismu

Neni vhodné pro pacienty s
kardiostimulatorem, téehotné zeny!



ICW (p) 362 26,8 - 32,8

ECW (| 214

16,4 - 20,1 ~

Protein kg 15.7 789 oo 11,6-142 Nomal
v
non-0sseous: 09 )
Mineral kg 560 cc res 4,00 - 4,89 Normal
¥ Mineral 1z estimatead. = TEW: Total Body ¥Water =SLb: Soft Lean kdass = FFhd: Fat Free I'-.-1355:

e

Protein

Mineral i

Body Fat |
Mass |

| h Eﬂd}rl

Right

Staru:lard
Body Composition Ratio Body Composition Ratio



Prijem versus vydej energie

* Pozitivni energeticka bilance = pFl’jemInei vydej
-2 pribyvani na vaze

* Negativni enegeticka bilance = pFl’jeml nez vydej
—2 ubyvani na vaze

PRIJEM VYDEJ



Cilené hubnuti

geticky vydej vyssi o 1000 — 2000 k
energeticky prijem

!

Hubnuti cca 1,5 - 2 kg / mésic




Fyzicka aktivita

g

-

- utvoreni tzv. svalového korzetu (drzeni téla) ﬁ

- spravnou funkci svalstva (pohyb téla)
- redukce nadvahy aj.

- spravna funkce obéhového systému

- regulace krevniho tlaku

- zlepseni lipoproteinového profilu (cholesterol)
- zvyseni glukozové tolerance (diabetes)

- prevence osteoporozy

- zlepseni psychického stavu



@

oporucenl

_“\ﬁ,h Primérenost * Pravidelnost %

Dospell 30 minut denné

Detl 1 hodlna denng




PR .

Druhy fyzické aktivity

-5




Rozdeleni

Silovy
Vytrvalostni
Rychlostni

Letni
Zimni

Rekreacni
Vrcholovy



Cile pohybové aktivity

* \lykonnostni sport mmp osobni uspech
vykonové orientovan‘é zdatnost
* Rekreacni sportmmp aktivni odpocinek
e Zdravotne orientované
— relaxacni a kompenzacni
— preventivni
— rehabilitacni aj. l
zdravotne orientovana zdatnost



Spotreba energie pri sportu

e 7 ina:vysce, hmotnosti a slozeni téla,
rustu, snaze shodit Ci pribrat, druhu a cetnosti
fyzické aktivity, ch ch

* Prumeérne sportovci vaji denné
12 500-21 000 kJ, zeny 0 20-30%  ne

‘oA




Vydej energie za 1 hodinu
<X
energie
400 kJ orolezectvi
400 — 800 kJ
800 — 1000 kJ

1000 - 1500 kJ

1500 - 1900 kJ

1900 — 2100 kJ
2100 — 2500 kJ

2500 — 2900 kIJ




Vydej energie za 1 hodinu

Pohybov4 aktivita

400 kJ Cteni, psani, sledovani televize

400 — 800 kJ Zehleni, fizeni auta, lehké zahradnické prace

800 — 1000 kJ Zametani a vytirdni podlahy, chlize rychlosti 4 km/h
1000 — 1500 kJ Luxovani, aerobic, rekreac¢ni badminton, chize 6 km/h

1500 — 1900 kJ Intenzivni aerobic, brusleni, skdkani pres Svihadlo, béh 8 km/h
1900 — 2100 kJ Cyklistika (20 km/h), sjezdové lyZzovani, tenis, kraul
2100 — 2500 kJ Béh na lyzich, hokej, rychlé plavani, atletika, veslovani

2500 — 2900 kJ Hazend, soutézni aerobic, béh 1km/3 min, horolezectvi



Rozdeleni

Aerobni x Anaerobni

* DostateCcné mnozstvi  Nedostatecné
kysliku zasobeni svalu

* Bezproblémoveé Kyslikem
dychani, schopnost e Kyslikovy dluh
mluveni  Hromadéni laktatu

e Aerobni zdatnost - omezeni svalové

individualni cinnosti



Aerobni zdatnost

Minimalni prevence oslabeni obéhového systému:

— U DOSPELYCH: intenzivni chdize nejméné 30 minut
denneée (napr. 2x15 min.)

— U DETI: opakované intenzivnéjéi zatizeni okolo 5 minut
(i vice), v souctu alespon 1 hod. denné - prirozené
pohyby

[ Vysoké anaerobni zatizeni by u netrénovanych J

osob nemeélo prekrocit dobu trvani 15-20 sek.




Tepova frekvence pri PA

Orientacni | Orientacni TF | Orientacni TF
TFmax pri nizké pri stredni

(tepli/min) intenzité intenzité

10 210 <130 130-170

30 190 <115 115 - 150

50 170 <100 100 - 130

Orientacni TF
pri vysoké
intenzité
>170

> 150

> 130



Vypocet maximalni tepové frekvence

e \/ypocet v zavislosti na hmotnosti:
TFmax = 210 — 1/2 véku - 0,05 hmotnosti

* Doporucené zatizeni 60—80 % maxima TF



Vyuziti energie pri zatezi

Hlavni dil energie pochazi ze sacharidu a
tuku. Bilkoviny tvori do 5% E u vykonu
trvajicich 2-3 hodiny.

Do 50% TFmax tvori T pres 50% E, zbytek tvori
Glc ze svalového glykogenu a Glc z krve (1:1)

60-65% TFmax je pomer zdroje energiezTa S
priblizné stejny

Od 70-75% TFmax kryji energii predevsim S
(anaerobni pasmo)



Podil energetickych zdroju v prubéhu fyzické aktivity — hledisko intenzity
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Podil energetickych zdroju v prubéhu fyzické aktivity — hledisko ¢asu
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VO, max

- vyjadruje objem
kysliku, jenz je clovék pri maximalnim vykonu
schopen zpracovat k tvorbé energie

\/Seobecne se povazuje za méritko zdatnosti,
schopnosti podavat dlouhodoby fyzicky vykon

Meri se v litrech za minutu

Oznacuje vykonnost celého transportniho
systému organismu pro kyslik, tj. schopnost
dychaciho a obéhoveého ustroji zasobit pracujici
svaly kyslikem ze vzduchu




U silovych a rychlostnich sportovcu - maji svaly
vysoce vyvinutou kapacitu pro anaerobni
produkci energie

U vytrvalct — vysoka kapacita pro aerobni
metabolismus. Maji vyrazne vyssi VO, max

NNy VI

svalu a tim rychleji a déle dokazeme napr.
bézet nebo provadet jinou fyzickou aktivitu

Trenovanejsi jedinci maji vyssi VO, max



EPOC
(excess postexercise oxygen consuption)

e =zvysena spotreba kysliku po cviceni ( tzn. i
zZvysena spotreba energie)

* Po ukonceni fyzické aktivity = postupny navrat
fyziolog. fci ke klidovému stavu (pretrvavajici
zvysena tél. teplota, intenzivni cinnost KVS a RS,..)
—2 jesté nekolik hodin vyssi metabolismus

» Cim delsi a intenzivné&jsi zatéz, tim je tfeba pro
regeneraci vice energie

e Ztraty energie po cviceni vyznamnejsi nez ztraty
pri samotném tréninkul!



e Cim vysSi intenzita
—>tim vyssi EPOC

e Kratkodoby vysoce
intenzivni trénink
2> vySSi EPOC

Vvv/

= vySSi mnozstvi
spotrebované E
(vhodneéjsi pro hubnuti

V eV /

nez dlouhodobégjsi

/7

mene intenzivni zatéz??)

(a) Light exercise

O,
deficit

VO,

Resting VO,

"Rapid" portion
—»of debt

O, debt or EPOC

2 >~ "Slow" portion

(b) Heavy exercise

Exercise time

Hecovefy

Steady state VO,

VO,

Resting VO,

\ "Rapid" portion
o of debt

O, debt
or EPOC

Exercise time

Recovery



Zaverecna krizovka
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Dekujeme za pozornost




