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CO JE TO ENERGIE?



ENERGIE (E)

6 forem E v prirodeé:
4 typy E jsou v lidském téle dllezité?

MECHANICKA/KINETICKA CHEMICKA ELEKTRICKA

NUKLEARNI TEPLO SVETLO



ENERGIE (E)

6 forem E v prirodeé:
* 4 typy E jsou v lidském téle dllezité:

MECHANICKA/KINETICKA CHEMICKA ELEKTRICKA

NUKLEARNI TEPLO SVETLO

1. Termodynamicky zakon (zakon o zachovani E)



ENERGIE (E)

6 forem E v prirodeé:
* 4 typy E jsou v lidském téle dllezité:

MECHANICKA/KINETICKA CHEMICKA ELEKTRICKA

NUKLEARNI TEPLO SVETLO

1. Termodynamicky zakon (zakon o zachovani E)

Energii nelze ani vytvorit, ani znicit, avSak mdze se ménit z jedné formy na druhou.
Jednotka: J (joul)



LIDE
(chemicka E -
sachari

ROSTLINY
A E — bilkoviny




ENERGIE (E)

KALORIE (cal)

 Jednotka energie
« Mnozstvi energie, které dokaze zvysit teplotu 1 gramu vody ze 14,5 °C na 15,5 °C.

1 cal (kcal) = 4,185 ] (kJ)
kcal = kilokalorie

kJ = kilojoul



ENERGIE (E)

« V organismu ulozena ve formeé chemickych vazeb makroergnich sloucenin

- Stépenim vazeb se E uvolnuje
 V ramci svalu je chemicka E preménéna na mechanickou a tepelnou
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CO JE TO ENERGETICKA BILANCE?



ENERGETICKA BILANCE

Energeticky Prijem (EP) X  Energeticky Vydej (EV)

EP > EV = nardst hmotnosti
EP < EV = pokles hmotnosti

EP = EV = rovnovaha



ENERGETICKY PRIJEM

Sacharidy Tuky Bilkoviny
(45-60 %) (20-35 %) (10-15 %)

1g=17kl(4kcal) 1g=17kl(4kcal) 1g=38kI(9kcal) 1g=29KkJ (7 kcal)

TROJPOMER ZIVIN=S:T:B=4:1:1

Podil jednotlivych makrozivin na celkovém energetickym prijmu za den

Tuky

Bilkoviny l



PLATI KALORIE JAKO KALORIE?

Lidé, ktefi si hlidaji svij energetlcky prijem mnohdy vyblraJ| potraviny jen z hlediska obsahu
energie, nikoli z hlediska obsahu zivin. Je dllezité resit z ¢eho energie pochazi nebo ne?



PLATI KALORIE JAKO KALORIE?

Z termodynamického hlediska kalorie je jako kalorie, protoze kazda makrozivina mdze
byt vyuzita jako zdroj energie:

Sacharidy Tuky Bilkoviny m

1g=17kl(4kcal) 1g=17kJ(4kcal) 1g=38kl(9kcal) 1g=29KkJ (7 kcal)

Nicméné, kazda makrozivina plsobi v lidském organismu zcela odliSnym zptisobem.



SERADTE OD NEJVETSI PO NEJMENSI
ENERGETICKOU HODNOTU >

OBSAH TUKU
V SUSINE




SERADTE OD NEJVETSI PO NEJMENSI
ENERGETICKOU HODNOTU o HE

A

by
~CHUTE
BLOCEK % V SUSINE y

i S
1 838 kJ




DOPORUCENY ENERGETICKY PRIJEM ENERGIE

Primérné energetické pozadavky specifickych vékovych, pohlavnich skupin a rlzné Urovné FA,
vychazeji z predpokladaného BMI 22 kg/m?.

vék kcal/den kl/den
6 1500-1 600 6270—6 688
Divky - chlapci 12 2 000-2 200 9600-9 196
17 2 300-2900 9614-12122
30-39 2 000-2 600 9600 - 10 868
Zeny - muzi 50-59 2 000-2 500 9 600-10450

70-79 1800 -2 300 7524-9614

Zdroj: https://www.efsa.europa.eu/en/press/news/130110



CELKOVY ENERGETICKY VYDEJ (CEV)

« Bazalni metabolismus, BMR (60 — 75 %)

« Pohybova aktivita, A (15 — 30 %)
U fyzicky aktivnich lidi predstavuje nejvéetsi podil nac EV

 Termicky efekt stravy, 7EF (5 — 10 %)

CEV= BMR + TEF + FA



BAZALNI METABOLISMUS

Basal Metabolic Rate (BMR)
« Denni mnozstvi energie potrebné k udrzeni funkcnosti organismu.
 Energie, ktera se spotrebovava ,,odpocivajicim" organismem v postresorpcni fazi.

BAZALNI METABOLISMUS
e P N ™~
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Jatra CNS Myokard Ledviny Ostatni tkané

Lidské télo vydava energii nejen pri pohybové aktivite, ale i v naprostém klidu, a to diky bazalnimu metabolismu.



BAZALNI METABOLISMUS

« Hodnota BMR je individualni, je ovlivnéna radou faktor(:
- Vék
- Pohlavi
- Slozeni téla
 Teplota téla (zvysSeni o 1 °C -> zvysSeni cca 0 10 % BMR)
« Hormony (thyroidni hormony, adrenalin ...)
» Genetika
« Stav organismu — onemocnéni, menstruacni cyklus, téhotenstvi, stres ...
« Vnéjsi vlivy: teplota okoli, koureni (az 10 %), konzumace napojl s kofeinem, kapsaicin ...



KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ (KEV)

Resting Metabolic Rate (RMR)
« Odrazi metabolické naroky organismu v kteroukoli denni dobu
« Je 0 10 % vyssi nez BMR
« Podminky pro méreni:
- Uplny t&lesny i psychicky klid
 Bdély stav
« Lacnéni (8-12 hod)
 Nejlépe 24 hod pred merenim — NE intenzivni pohybova aktivita



KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ - STANOVENI

NEPRIMA KALORIMETRIE

- Méreni spotreby vdechovaného O, a vydeje CO,
- 1 litr O, odpovida 19,86 kJ (4,81 kcal)

« Laboratorni podminky
« Vklidu
« Vleze
« Nalacno (nejlépe 16 hod)
« Za fyzického i duSevniho klidu
« Pri teploté okoli cca 22-24°C




KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ - STANOVENI

BIOELEKTRICKA IMPEDANCE

« Stanoveni odporu téla pfi priichodu proudu

« Vyuziva slabého elektrického impulsu k
zjisténi slozeni téla

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

« Neni vhodné pro pacienty s
kardiostimulatorem, téhotné zeny




Télesni kompozice

]  Normiini Soame
rozmezi

55 70 85 100 115 130 145 160 175  §3.0- 70.4

Hmotnost 51,3 kg ' '

SMM T T T T T T T T T

Mnozstvi kosterniho Tﬂ_m: 23‘%"‘9 100 10 120 130 140 150 2‘5,{} = 31,3

cvalstva

Mnozstvi tuku v téle 40 60 80 100 180 220 280 340 400 7,3-~14,7

I 5,5 K

Celkova voda v téle

Celkove mnozstvl vody v téle

31,6 kg (34,4 ~ 42,1) Cista hmotnost téla
' ' Cista hmotnost bez tuku

43,0 kg (44,7 ~ 55,7)

Diagnoza obezity

S wormi omes

Hmotnost kg

Segmentalni svalov

_sSvalovina_ 2,0 kg 2,0 kg
Hodnoceni Pod Pod
18,7 kg
Mormalni
T2kg T.2kg
Normalni Mormalni

Segmentalni tuk

Procento tuku v téle. 18,9 % 18,3 %
_____ Mnoistvituku D hkg 0,5 kg
Hodnoceni Normalni Normaini
144%
_ddkg
Mormalni
166% 166%
1.5kg 1.5Kg
Normalni Mormalni

*Segmentalnituk je odhadovan

BMI =
EMI 2 - vaka,m)?
Index télesne hmut{nl‘ll{:- 5'|l’cr|.rI ) 18,2 18,7 ~ 24,0 - :
5 tuku v téle N Tuk,kg
Procento tuku v t&le (%) 16,1 10,0 ~ 20,0 % tuku v téle = “HAmotnost X100
¥ lkﬂ
Pomér pasu a boku N
Pomér pasu a boki Lot Lili-lal Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a Lokl = %
potieba keal 1300 1218 ~ 1406 :
Zakladni me-tahulickjir : e
pomer
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva + 9.0 kg Kontrola tuku + 0,9 kg

Impedance

7 Prava Leva Trup Prava Lewva

ruka ruka tela noha noha
20kHz : 4083 4111 304 2960 3007

100kHz : 3688 3744 259 2614 2660

https://www.facebook.com/groups/876889302520101/



KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ- VYPOCET

1. HARRIS-BENEDICTOVA ROVNICE

 Pro béznou populaci
Muzi: BMR (kcal/den)= 66,473 + (13,7516 x hmotnost) + (5,0033 x vyska) — (6,755 x vek)
Zeny: BMR (kcal/den)= 655,0955 + (9,5634 x hmotnost) + (1,8496 x vyska) — (4,6756 x vé&k)

Télesna hmotnost ... v kg Vyska ... v.cm Vék ... v letech

2. CUNNINGHANOVA ROVNICE
« Pro sportujici jedince

BMR (kcal/den) = 500 + 22 x FFM (kg)
FFM ... aktivni télesna hmota (Fat-free Mass)



POHYBOVA AKTIVITA (FA)

|
| |

PLANOVANA FA HABITUALNI FA

- Energeticky vydej je pri FA rovnéz ovlivnén fadou faktord:



POHYBOVA AKTIVITA (FA)

|
PLANOVANA FA

Cyklistika
Béhani
Plavani
Posilovani
A jiné

 Energeticky vydej je pri FA rovnéz ovlivnén radou faktor(:

 Typ, intenzita a délka trvani FA
 Trénovanost jedince

- Vék

 Télesna hmotnost

- Ajiné

|
HABITUALNI FA

Cisténi zubd
Zvykani

Klepani prsty o stdl
(fidgeting)

A jiné



TERMICKY EFEKT STRAVY
= POSTPRANDIALNI TERMOGENEZE

Thermogenic effect food (TEF)

 Energeticky vydej, ktery nastava pri zpracovani stravy

« LiSi se v zavislosti na mnozstvi a typu zastoupené makroziviny
« Bilkoviny 20 — 30 %
« Sacharidy 5 - 10 %
« Tuky 0 —3 %



CVICENI = ENDORFINY

POHYBOVA AKTIVITA ENDORFINY = BYT STASTNY

CVICENI = BYT STASTNY

POHYBOVA AKTIVITA X FYZICKA AKTIVITA

« Stres pro lidsky organismus -> ADAPTACE

 Spravny vyvoj pohybovaného aparatu

- Spravné drzeni téla, prevence ochabnuti svalll

- Zajistuje rovnovahu mezi EP a EV

« Prevence kardiovaskularnich onemocnéni (hladina krevnich lipid{, regulace krevniho tlakuy,...)
 Prevence osteoporozy

- Zlepsuje Cinnost imunitniho systému, dechovych funkci

- Prevence Ubytku svalové hmoty

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



POHYBOVA AKTIVITA

Zakladni fyziologicka potreba Cloveka
Pohybova aktivita nas ovlivhuje po mnoha strankach.

Nedostatek pohybu vede ke vzniku svalové nerovnovahy (dysbalance)
« Vadné drzeni téla

2 extrémy:
« nedostatek pohybu
« kazdodenni pohyb a vicefazovy denni trénink bez dostatecné regenerace
- jednostranny pohyb

PESTROST, PRAVIDELNOST, PRIMERENOST

Dospéli: denné minimalné 30 min (stfedni intenzita)

Déti: 1 hodina denné



POHYBOVA AKTIVITA

Aerobni aktivita (chlize, béh, kolo atd.) rozviji vytrvalost, zvySuje dostupnost kysliku pro srdce

Silovy trénink (posilovani) zlepsuje svalovou silu a udrzuje svalovou hmotu

Cviceni na posileni hlubokého panevniho dna zajistuje oporu a vzprimené drzeni téla

Cviceni na podporu rovnovahy (napriklad stoj na jedné noze, tai-chi) slouzi jako prevence
zlomenin ve vyssim veku.

Cviceni pro rozvoj ohebnosti (tanec, joga) zlepsuje pohyblivost kloubli a drzeni téla.



VYDEJ ENERGIE PRI RUZNYCH CINNOSTECH ZA
HODINU

- do 400 kJ: cteni, psani, sledovani televize, Siti, rybareni, hra v karty, Urednicka prace — aktivity v sedé

« 400 - 800 kJ: umyvani a utirani nadobi, Zehleni, fizeni auta, hrani na hudebni nastroje, lehké zahradnické
prace — ¢innosti ve stoj

- 800 - 1000 kJ: zametani a vytirani podlahy, véseni pradla, stredné narocné zahradnické prace, opravarskeé
prace, kuzelky, chlize rychlosti 4 km/ h

- 1000 - 1500 kJ: drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, prace zednické, tapetarské, tézké zahradnické prace,
aerobik stredni intenzity, rekreacni badminton, odbijena, stolni strelba, chlize 6 km/ h

« 1500 - 1900 k3J: prace hornické, drevorubecké, kamenické, hazeni lopatou, kopani krumpacem, intenzivni
aerobik, brusleni, skakani pres Svihadlo, chlize 8 km /h

« 1900 - 2100 k3J: cyklistika (20km/ h) Tour de France 6500- 8500 kcal = 27 200 - 35 500 kJ za den, sjezdové
lyZzovani, tenis, chlize do schodd, kraul

- 2100 - 2500 k3J: béh na lyzich, koSikova, hokej, rychlé plavani, vzpirani, horolezectvi, atletika, veslovani,
odhrabovani snéhu

« 2500 - 2900 kJ: Serm, hazena, soutézni aerobik, béh rychlosti 1 km / 3 min.



ODHAD ENERGETICKE POTREBY POMOCI
METABOLICKEHO EKVIVALENTU

Metabolic equivalent (MET)

« Pohybova aktivita se méri v jednotkach MET.
« MET jednotky ukazuji intenzitu aktivity.

« MET je koeficient pro klidovy metabolismus.

1 MET = 3,5 ml/kg/min O, (= 1 kcal/kg/hod)

« Aktivita s hodnotou 5 MET znamena, ze jste vydali 5x vice energie (a kalorii), nez
kdybyste odpocivali.
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vy$si energeticky vyde|



ENERGETICKY VYDEJ (CEV) - VYPOCET

Intenzita cinnosti

Velmi lehka

Lehka

Stredni

Tézka

Mimoradna

Typ aktivity

Sezeni a stani, rizeni, laboratorni prace, student, sekretarka, fidic, Siti,
psani, Zzehleni, vareni, hrani karet, hrani na hudebni nastroj, malovani

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

Chize (5-6,5km/h), prace na zahradce, neseni zatéze, cyklistika,
lyZovani, tanec

Chiize do kopce, tézké manualni ryti, basketbal, basketbal, fotbal,
horolezectvi

Profesionalni sportovci

Faktor FA
Zeny  MuZi
1,3 1,3
1,6 1,5
1,9 1,6
21 1,9
2,4 2,2

(Wildman, 2004; Bernacikovd, 2013)



CELKOVY ENERGETICKY VYDEJ (CEV)

CEV = KEV(/BMR) + FA + TEF

CEV... celkovy energeticky vydej KEV... klidovy energeticky vydej FA... faktor pohybové aktivity

PRIKLAD: Zena 43 let, 165 cm, 59 kg, sekretarka, denni energeticky prijem 2 000 kcal

BMR (kcal/den)= 655,0955 + (9,5634 x hmotnost) + (1,8496 x vyska) — (4,6756 x vek)
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DEKUJI ZA POZORNOST.



