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CO JE TO ENERGIE? agagagty

Univerzalni fosfatova vysokoenergeticka slouc¢enina je ATP
* uloZzena ve formé chemickych vazeb makroergnich slouéenin
« Stépenim vazeb se energie uvolnuje

* v ramci svalu je chemicka E pfeménéna na mechanickou a tepelnou

1. Termodynamicky zakon (zakon zachovani energie)

Energii nelze ani vytvofit, ani znicit, avsak mize se ménit z jedné
formy na druhou

Jednotka: J (joul)
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ENERGETICKA BILANCE

Energeticky prijem x energeticky vydej

Pfijem > Vydej = narist hmotnosti

Pfijem < Vydej = pokles hmotnosti

Pfijem = Vydej = rovnovaha



ENERGETICKY PRIJEM A
VYTEZNOST ZIVIN

Sacharidy (55-60 %) Podil z celkoveho energetickeho

* 1g =29 kJ (7 kcal
*1g =17 kJ (4 kcal) prijmu 9 g |
Vlaknina

* 1g = 8,4kJ (2 kcal)

Bilkoviny (10-15 %)

+1g =17 kJ (4 kcal) 25307

Tuky (25 - 30 %) '

* 1g = 38 kJ (9 kcal) = Sacharidy = Bilkoviny = Tuky
Prepocet: 1 kcal = 4,18 k_



SERADTE OD NEJVETSI PO
NEJMENS|I ENERGETICKOU
HODNOTU R - x







ENERGETICKY VY

< Bazalni energeticky vydej
< Fyzické i psychické aktivity
* Fidgeting

% Termicky efekt stravy

* zvyseni energetického vydeje po pfijmu potravy, které je dano travenim,
vstfebavanim a metabolismem potravy a zivin

* nejvyssi termicky efekt maji bilkoviny, nizsi sacharidy a nejmensi tuky
* smisena strava 10 %
* Termogeneze
EV = BEV + TES + termoregeneze + aktivita



ENERGETICKY VYDEJ

Slozky celkového energetického Vliv
vydeje (CEV)

Planovana fyzicka aktivita (termicky Délka trvani, intenzita, styl, télesna
ucinek) hmotnost

Spontanni fyzicka aktivita (termicky Genetika, hormony, sympaticky nervovy
ucinek) systém

Termicky vliv stravy Mnozstvi a typ stravy

Bazalni metabolismus (klidovy Genetika, vék, pohlavi, beztukova
energeticky vydej) télesna hmota, hormony/symp. nervovy

systém



BAZALNI METABOLISMUS, CO HO
OVLIVNUJE?

- energie potfebna k udrzeni funkénosti organismu
- cca 25 kcal/kg/den

* mensi u zen nez u muzu

 teplota téla (zvyseni o 1 °C 2 zvyseni o0 10 %)
 teplota prostredi

 vék

e stav organlsmu onemocnéni, téhotenstvi, stres, menstruacni
cyklus,..

 slozeni téla (svaly x tuk)

« koufeni (10 % ), konzumace napoji s obsahem kofeinu, kapsaicin,...



KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ

PODMINKY PRO MERENI: UPLNY TELESNY | PSYCHICKY KLID, BDELY STAV,

LACNENI
« KEV je 0 10 % vysSSi nez BEV

- odrazi metabolické naroky organismu v kteroukoli denni dobu

Faktory ovliviaujici KEV

% Snizujici
 déletrvajici hladovéni: snizeni o 0-15 %
- adaptace na nizky pfijem energie
« energeticka malnutrice: snizeni az 0 40 %

* léky s tlumivym udinkem
- sedativa, neuroleptika, opioidy

« hypotermie
- télesna teplota < 36 °C

« spanek

* snizena funkce stitné zlazy

% ZvySuje

- metabolicky stres
- infekce, sepse
= popaleniny
- tézké trauma, polytrauma

* horecka
* léky s drazdivym udinkem

= adrenalin, psychostimulancia
« zvySena funkce Stitné zlazy

- kofein



PODIL ORGANU A TKANI NA

SPOTREBE ENERGIE

Jatra 30 %

CNS 20 %

Strevo 20 %
Kosternisval 17 %
Myokard 10 %
Ledviny 7 %




STANOVENI ENERGETICKEHO
VYDEJE

< PFima kalorimetrie
- méreni tepla

< NepfFima kalorimetrie

 zalozeno na skuteénosti, ze spotfeba kysliku je pfimo umérna energetickému vydeji organismu (zakon
0 zachovani energie)

w7

* méfi se spotreba kysliku a vydej oxidu uhli¢itého
°m

éfeni probihd pomoci canopy (plastové helmy), ktera se nasadi na horn




Respirac¢ni kvocient

- pomér udavajici objem vydychaného oxidu uhli¢itého na 1 litr
vdechnutého kysliku

(CO,/0,)

- dava informaci o slozeni energetickych zdroju v potravé
1,0 pfi Cisté sacharidoveé stravé

« 0,85 pfi smisené stravé

- 0,7 pfi stravé Cisté tukove



VYPOCET ENERGETICKE POTREBY

1. Harris - Benedictova rovnice
e Muzi: BM (kcal/den) =66,5 + 13,8 xH+50xV-6,8 xR
« Zeny: BM (kcal/den) =655 +9,6 xH+ 1,8 xV -4,7 xR

2. Mifflin-St. Jeor rovnice

e Muzi: BM = 10H + 6,25V -5R + 5

- Zeny: BM = 10H + 6,25V - 5R - 161
H=hmotnost (kg)

V=vyska (cm)

R=vék



3. Hrubé odhady
* Muzi: BM =1 kcal/kg/hod
- Zeny: BM = 0,9 kcal/kg/hod

4. Faustlyv vzorec
e Muzi: BM (kcal/den) =H x 24
« Zeny: BM (kcal/den) = H x 23




CO POTREBUJEME ZNAT PRO
VYPOCET?

a) Vék

BMI (kg/m2)

Podvaha < 18,5
b) Vyska (cm) Normalni (idealni) 18,5 - 25
¢) Idealni hmotnost! ~ MOtNost
Nadvaha 25 -30
Obezita 1. stupné 30 - 35
Obezita 2. stupné 35 -40

Obezita 3. stupné > 40



VYPOC|TEJTE HODNOTU
BAZALNIHO METABOLISMU

Zena, 55 kg, 160 cm, 22 let

BM (kcal/den) =655 +96 xH+1,8xV-4,7X
R

BM=10H + 6,25V -5R - 161
BM = 0,9 kcal/kg/hod
BM (kcal/den) =H x 23



Mifflin-St. Jeor rovnice

10 x55+6,25x160-5x%x22-161=1279 kcal
1279 x 4,2=5372 k]

Harris - Benedictova rovnice

655+ 9,6 x 55+ 1,8 x160-4,7x22=1367,3 kcal
1367,3 x 4,2= 5744 Kk}

Hruby odhad

0,9 kcal/kg/hod

0,9x55x24= 1188 kcal

1188%4,2 = 4990 k]



FAKTORY FYZICKE AKTIVITY

Intenzita
¢innosti

Velmi lehka

Lehka

Stredni

Tézka

Mimofradna

Typ aktivity

Sezeni a stani, fizeni, laboratorni
prace, student, sekretarka, Siti, psani,
zehleni, vareni, hrani karet, hrani na
hudebni nastroj, malovani

Chuze (4-5km/h), prace v garazi,
truhlar, elektrikaf, prace v restauraci, v
domacnosti, péce o dité, golf,
plachténi, stolni tenis

Chtze (5-6,5 km/h), prace na zahradé,
neseni zatéze, cyklistika, lyzovani,
tanec

Chtze do kopce, tézka manualni
prace, basketbal, fotbal, horolezectvi

Profesionalni sportovci

Faktory
aktivity

Energeticky

vydej

(kJ/kg/den)

Z-126
M-130

A4

Z-147
M-160

AV

Z - 155
M-172

A4

Z - 185
M-210

7-214
M - 244



PRUMERNA CELODENNI AKTIVITA

1. vycet jednotlivych aktivit s uvedenim doby trvani

2. vynasobeni poctu hodin trvani kazdé aktivity odpovidajicim
faktorem fyzické aktivity

3. vydéleni soudtu vsech nasobkl 24
—prumérny celodenni faktor fyzickeé aktivity
Vypocet
10x55+6,25x160-5x22-161=1279 kcal
1279 x 4,2=5372 k]
BM x FA = CEV
5372 x 1,3 = 6983 kJ



POHYB — ZAKLADNI NASTROJ PRO
UDRZENI| ZDRAVI

Dospély jedinec - denné minimalné 30 min (stfedni intenzita)
Bez pohybu ochabuje télo i psychika.




VYDEJ ENERGIE PRI RUZNYCH
CINNOSTECH ZA HODINU

do, 400 kl! - éteni , ggani, sledovani televize, Siti, rybareni, hra v karty, urfednicka
prace - aktivity v sede

400 - 800 Iﬂ -, umyvani.a utirani nagdobi, Zzehleni, fizeni auta, hrani na hudebni
nastroje, lenké zahradnicke prace - Cinnosti ve stoje

800 - 1000 kJ -.zametani g vytirani podlahy, véseni prad|a, stfedné naroéné
zahradnické |Jorace, opravaanIXé prgcg, Euaieka, chgzg rycLanstf4 Em?%

1 - 1500 - drhnuti podlahy, | /ani, myti oken, pra dnicke, ta arske,
té% g,zahr%dm%kg pré]%_,l ;eﬁobﬁ](yst‘rue)é%\ia%n!cen |t|y, re re%cn(% ggmnllnton, ogg%fernlé,
stolni strelba, chuze m

1500 -.,1900 - prace hornické, drevorubecké, kamenické, hazeni lopatou, kopani
krumpa%em, Hten%vn?aerobﬁ(, rusleni, skzg,égn}(ppgsrgw acrl'o, C l']zep§ km / P

- - listik T F - | =27 200 -
%?05000%(} %(a’l Iéljenc,ysljésétc!lo%/é%%(on\qlénw teontlg,dc L‘]rz%_nég essgfquGB, Orga)u ¢ 00

2100 - 2500 kJ.- béh lyZich, kosSjkova, hokej, rychlé plavani, irani, horol tvi,
atlletcl)ka, vesIoJanEeodR?agél\fgm S%Séhava OK&J, TYChIe plavant, vzpirani, norolezectvi

2500 - 2900 kJ - Serm, hazena, soutézni aerobik, béh rychlosti T km / 3 min.



PROC BYCH SE MEL HYBAT? [l
PROTOZE...

CVICENI = BYT STASTNY

e spravny vyvoj pohybovaného aparatu

- spravneé drzeni téla, prevence ochabnuti svall
« zajistuje rovnovahu mezi EP a EV

- prevence kardiovaskularnich onemocnéni (hladina krevnich lipidd, regulace
krevniho tlaku,...)

* prevence osteoporozy
* zlepSuje ¢innost imunitniho systému, dechovych funkci
- prevence ubytku svalové hmoty

 zlepseni psychického stavu - spokojenost, zvyseni sebevédomi, dusevni
vykonnost a odolnost, tymové sporty zlepsuji integraci do socialni skupiny...



,ZABAVA NENI VE SPORTU VSIM,
ALE VSE VE SPORTU BY BEZ
ZABAVY NEBYLO NICIM®

Z antropologického hlediska je ¢lovék bytosti preduréenou pro hru a
pohyb

Diive: béhali, aby se mohli najist Nyni: jime, abychom
mohli béhat
- 2 extrémy
1. nedostatek pohybu CVICENI S DETMI |
2. kazdodenni pohyb a organizovana sportovni ¢innost L (g

* pestry program sportovnich aktivit x spontanni fyzicka aktivi f{

(ziskavani nejzakladnéjsich pohybovych navyki a zruénosti)




POHYBOVA PYRAMIDA




| TAKZE TY RIKAS, ZE U VAS LIDI
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JEZDI DO POSILKY AUTEM, |
A PAK CHODI NA PASE... 227 |




