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' SZAKLADNI POJMY VE VYZIVE "

« NUTRIENT - zivina

+ NUTRICNI PRIJEM - vyZivovy piijem (Ziviny)
« ENERGETICKY PRIJEM - pfijem energie

« ENERGETICKY TROJPOMER ZAKLADNICH ZIVIN

Procentualni pomer prijmu jednotlivych zivin




| Potraviny = zdroj zivin
akroziviny - zdroj energie, vysoka potreba ,

e bilkoviny 15% ,17,2kJ v 1g

e tuky 30%, 38,9kJ v 1g

* cukry 55%, 17,2kJ v 1g

Mikroziviny - nedodavaji energii, mensi potreba
* vitaminy

* mineralni latky

Semiziviny - semiesencialni latky
« vlaknina (prebiotika)
« fytochemicke latky

Nenutricni komponenty stravy - semiesecialni latky J

* probiotika a symbiotika



';‘i ENERGIE,
' ERG ETICKA ROVNOVAH

Energu je mozneé udavat v kilokaloriich
nebo kilojoulech (v CR vice pouzwane)

& 1kcal = 4,18kJ




nejvice se vyskytujici porusovane zakladni
pravidlo

vede ke zmenam v prijmu a rozlozeni energie

telo nefunguje jako stroj, na ktery se muzeme
spolehnout

problemy s vahou, vykyvy nalad, unava,
nedostatek energie pro pohybovou aktivitu a
regeneraci tela po pohybu



8000kJ

BILKOVINY 15% (17,2 kJ)
TUKY 30% (38,9 kJ) / Termicky efekt potravy
SACHARIDY 55% (17,2 kJ) B&Zny pohyb
ALKOHOL (29,3 kJ) Aktivni pohyb-sport

Pritomné aktivni
(Mnozstvi kJ v jednom gramu Ziviny) onemocnéni

Bazélm’ energetic.vydej



LA 4N 4

12-18hodin po poslednim jidle

VYPOCET BEE
hmotnost  vySka vek
Harrisova-Benediktova rovnice - muzi: 665 + (13,75 x W) + (5 x H) — (6,76 x A)
- Zzeny:655 + (9,56 x W) + (1,85 x H) — (4,86 x A)

dalSi rovnice : Schofieldova, Mifflinova, Cunninghamova, Wangova, Owenova

MoZnost pfesného zjisténi BEE pomoci tzv. NEPRIME KALORIMETRIE

BEE ale neodrazi energeticky vydej v pribéhu 24 hodin, proto se v klinické praxi
spiSe pouziva pojem ,klidovy energeticky vydej ,,(REE)

REE- odrazi metabolické naroky v kteroukoli denni dobu,



Narust energetického vydeje postprandialné (po
jidle) s maximem za 90 minut po prijmu potravy

Zpusoben metabolickymi naroky organismu na
Zpracovani potravy

V pruméru tvori 10%

Po pfijmu 1000kdJ potravy dochazi k narustu
REE o 100kJ



zvysSuje vydej energie o 20-60%

 Chuze, domaci prace, prace v zaméstnani...

« U hospitalizovanych pacientu pobyvajicich na luzku ale
velmi klesa

* Muze velmi vyznamné navySovat vydej energie

* Nejvice narocne pohybové aktivity jsou:
béh, fotbal, hokej, tenis, squash, florbal, basketbal...



ne pocet dennich jidel

ale kolik jich v urcitych intervalech zvladnu snist s
ohledem na to, kdy vstavam a jdu spat

iIntervaly mezi jidly - snidat po ranu cca do 1 h.
- pauzy meazi jidly 2-4h.
- posledni jidlo pred
spanim cca 2,5-4 h.

strava ma ve stejnych dobach kazdodenné podobny
obsah energie (pokud nevykonavam narocnej. praci)



IDELNOST STRAVY A ROZLOZENI PR
' ENERGIE

vecCere snidané
25. -25%
Jist kazdé Vecer jist
: naposledy
2-4hod|ny sva(";ina\/ ‘pfesnidévka
10% 10% 2,5-4h pred
spanim

obéd
30%



'El' NERGETICKA NEROVNOVAHA‘

« \/ySSi prijem energie nez vydej (celodenni nebo
dojidani se odpoledne a vecer)

* Nizsi prijem energie nez vydej (dnes nejcastejsi
problém v dusledku nepravidelnosti stravy (¢as,
stres) a drzeni diet a take enormne vysokeho

mnozstvi pohybu a sportovnich aktivit ve snaze
hubnout

\/ obou pripadech muze dochazet k hromadeéni
tuku v tele, u druheho pripadu navic k ubytku
svalove tkane






