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nergie (E)

* \V organismu ulozena ve forme chemickych vazeb
makroergnich sloucenin

» Stépenim vazeb se energie uvolfiuje
- v ramci svalu je chemicka E preménéna na mechanickou
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Energeticka bilance x Energeticka dostupnost

Energy balance Energy availibility

energeticky prijem (EP) energeticky prijem

energeticka vydej (EV) energie vydana na pohybovou

aktivitu
EP>EV ...pozitivni Doporuceni EA ~ 45 kcal/kg FFM/den
EP<EV ...negativni
EP=EV ...v rovnovaze EA<30 kcal/kg FFM/den

...negativni ovlivhéni vykonnosti a
zdravotniho stavu



Energeticky prijem

L Osoba -70 kg
S~280g/den x 17 k= 4760 klJ/den
B~84g/denx 17 kl= 1428 kJ/den

T ~70g/den x 38 k= 2660 kJ/den

1 kcal = 4,133 13



Joporucéeny prijem energie (EP)

u osob s optimalnim BMI a odpovidajici télesnou aktivitou

il

VEK EP (kcal/den) VEK EP (kcal/den)
17 let 2 300-2900 15-18 let 2 300-2900
30-39 let 2 000-2 600 19-24 et 2 200-2900
50-59 let 2 000-2500 25-50 let 2 100 -2 800
70-79 let 1 800-2 300 51-64 let 2 000-2 500

65 let a vice 1800-2 300




Energeticky vydej

Fyzicka aktivita
10— 15 % - sedavy styl zivota
>50 % - sportovci

Adaptivni termogeneze = CELKOVY EN ETICKY VYDE4
2 %?

.




Bazalni metabolismus

% By weight

Fal mass

21%

Fol mney

Organy — 5 % télesné hmotnosti a az 60 % bazalniho metabolismu




aktory ovlivinujici BMR (R

* Genetika

e VVék

* Pohlavi

* Hmotnost

* SloZzeni téla (tukova tkan x svalova tkan)

e Celkovy stav (menstruacni cyklus, onemocnéni, stres,
,Stavy” po tréninku,...)



ergeticky vydej pri fyzické aktivité g

* 400 kJ/den — 13 000 kJ/den

Sportovni aktivity Bézné denni aktivity
B&h Cisténi zub
Kolo Vareni
Plavani Uklizeni
Posilovani Nakupovani
Lyzovani Sledovani TV
Fotbal Zvykani zvykacéky

Faktory ovlivnujici EV pri FA

* Typ, intenzita a trvani fyzické aktivity
* Trénovanost

motnost, slozeni téla



50 kg 55 kg 70 kg 80 kg 90 kg

Fyzicka aktivita (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min)

Cyklistika

20 km/h 5,0 5,6 6,8 7,9 9,0
Cyklistika

40 km/h 15,3 17,4 20,9 24,3 27,8
Béh

8 km/h 6,7 7,6 9,2 10,7 12,2
Béh

16 km/h 12,5 14,3 17,1 20,0 22,9
Tenis 3,5 4,0 4,8 5.6 6,4
zacatecnik

Chuze

5 km/h 3,9 4,4 5,2 6,1 7,0
Ugeni 1,2 1,4 1,7 1,9 2,2

— _:



argeticky vydej pri fyzické aktiy

Ukol:

1) Vypocitejte energeticky vydej 70kg jedince
pri 60 minutovéem bézeckem tréninku o rychlosti
16 km/hod, prevedte na kJ.

2) Vypocitejte energetickou spotrebu u stejné osoby
pri 60 minutovém uceni, prevedte na kJ.



50 kg 55 kg 70 kg 80 kg 90 kg

Fyzicka aktivita (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min) (kcal/min)

Cyklistika

20 km/h 5,0 5,6 6,8 7,9 9,0
Cyklistika

40 km/h 15,3 17,4 20,9 24,3 27,8
Béh

8 km/h 6,7 7,6 9,2 10,7 12,2
Béh

16 km/h 12,5 14,3 17,1 20,0 22,9
Tenis 3,5 4,0 4,8 5.6 6,4
zacatecnik

Chuze

5 km/h 3,9 4,4 5,2 6,1 7,0
Ugeni 1,2 1,4 1,7 1,9 2,2

— _:



argeticky vydej pri fyzické aktiy

Ukol — vysledek:

1) Vypocitejte energeticky vydej 70kg jedince
pri 60 minutovém bézeckém tréninku o rychlosti
16 km/hod, prevedte na kJ.

17,1 x 60 = 1 026 kcal

1026 x4,2=4293 kJ

2) Vypocitejte energetickou spotrebu u stejné osoby
pri 60 minutovém uceni, prevedte na kJ.

1,7 x 60 = 102 kcal

102 x 4,2 =427 kJ




Energeticky vydej pri fyzické aktivitée

(Jeukendrup, 2015)
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A 4

léFeni energetického vydeje

* Neprima kalorimetrie
* Meéreni spotreby O, a vydeje CO,
* 1 litr O, odpovida 19,86 kJ (4,81 kcal)
e Laboratorni podminky

* Double labeled water (dvojité znacena voda)
* Podani vody znacené izotopy a sledovani eliminace CO,
* Bez nutnosti laboratornich podminek
* Pouze sbér modi

* Financné narocné




R0vnice pro odhad klidového
metabolismu (kcal/den)

* Harris-Benedict (1919)
muzi: 66,47 + 13,75 x hmotnost (kg) + 5 x vyska (cm) — 6,76 x vék
zeny: 655,1 + 9,56 x hmotnost + 1,85 x vyska — 4,68 x vék

e Cunningham (1980)

500 + (22 x LBM) LBM...lean body mass (kg)

* Mifflin et al. (1990)
(9,99 x hmotnost) + (6,25 x vyska) — (4,92 x vék)+ (166 x 1 (muzi),0 (zeny)) — 161

 Owen et al. (1986, 1987)
WHO (1985)
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Rovnice pro odhad klidového metabolismu - srovnani
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Jkol:

Vypocitejte si klidovy metabolismus pomoci
rovnice Harris-Benedict.

muzi: 66,47 + 13,75 x hmotnost (kg) + 5 x vyska (cm) — 6,76 x vek
zeny: 655,1 + 9,56 x hmotnost + 1,85 x vyska — 4,68 x vék

655,1 + (9,56 x 50) + (1,85 x 158) — (4,68 x 27) =
655,1 + 478 + 292,3 - 126,36 = 1299 kcal/den = 5456 klJ/den



aktor fyzické aktivity pro vypoéet

celkového energetického vydeje

Bed rest

Very sedentary
Sedentary
Light

Light moderate
Moderate
Heavy

Very heavy

Males

1,2
1,3
1,4
1,5
1,7
1,8
2,1
2,3

Females

1,2
1,3
1,4
1,5
1,6
1,7
1,8
2,0

(Burke, 2010)
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Mimoradna

. g

Sezeni, stani, rizeni, Siti,
psani, zehleni, malovani
(sekretarka, ridic, student)

Chlze, prace v
domacnosti, péce o dité,
golf, stolni tenis

Rychlejsi chlize, prace na
zahradé, jizda na kole,
lyZovani, tenis, tanec

Chize do kopce, tézké
manualni prace,
basketbal, horolezectvi,
fotbal

Profesionalni sportovci

or fyzické aktivity pro vypoéet
celkového energetického vydeje

muzi

1,3

1,6

1,7

2,1

2,4

zeny

1,3

1,5

1,6

1,9

2,2




Jkol:

Vysledek vaseho klidového metabolismu

z predchoziho prikladu vynasobte faktorem
fyzické aktivity, ktera odpovida vasi denni ¢innosti.
Tzn. vypocitejte vas celkovy energeticky vyde,;.

5456 x 1,8 =9 821 kJ/den




mind Eazid

nejcastijgi

niiEi energeticky wydej vyEii energelicky vydej

Dékuji za pozornost...
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