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Co to vlastné je energetickd rovnovaha a proc je tolik ddlezitd? Energeticka
rovnovaha znamena vyvazenost mezi prfijmem a vydejem energie, cozZ je
zakladni predpoklad pro udrzeni normalni télesné hmotnosti. Jakmile vydej
energie prevysi prijem, hubneme. V opacném pripadé dochazi k vzestupu
hmotnosti.
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PRIJEM

FANDIME ZDRAVI - ENERGETICKA BILANCE

ENERGETICKA BILANCE

Nadvaha a obezita jsou velmi castym problémem dneska, protoze
sou¢asna doba tomu velmi nahrava. Zijeme v prostfedi, které mdzeme
nazvat toxické - vsude je nadbytek jidla, které je lehce dostupné, malo se
hybeme, vSe za nas déla technika. Nicméné oproti lidem pred sto lety mame



mnohem veétsi stres, ktery casto resime jidlem. Jidlo prinasi uvolnéni,
je to jedna z nejlevnéjsich, nejdostupnéjsich naplasti na dusi.

Rizika z nedostatecného i nadmeérného energetického pfijmu jsou znacna,
vyraznéjsi stupné podvahy mohou clovéka ohrozit pfimo na zivoté. Obezita je
samozrejmé spjata také s radou zavaznych zdravotnich problém, ale jejich
rozvoj potrebuje zpravidla delSi dobu.

V4

Celkova energeticka potreba se sklada z
nékolika casti

Nejvétsi podil predstavuje tzv. bazalni metabolismus, tedy vydej
energie nutny k pokryti zakladnich Zivotnich pochodu, ¢ast energie
spotfebujeme na traveni a vstiebavani zivin. Cast energie vyzafime v
podobé tepla a samozrejmeé je tu i vydej energie v ramci pohybové aktivity.
Vydej energie spojeny s pohybem se ruzni, v pruméru ¢ini 20-30 %.
Kuraci maji oproti nekurakim zvyseny energeticky vydej asi o 8 %, coz je také
jeden z dlvodU, proc lidé tloustnou, kdyz prestanou kourit.



Casto diskutovanou otdzkou je ovlivhéni
bazalniho metabolismu

Dulezité je presvéddit organismus, Ze se nemusi bat nedostatku a Ze
nemusi ,syslit“ do zdsob. Resenim je tedy pravidelna strava a z hlediska
slozeni stravy a je kladen diraz predevsim na dostatecny prijem bilkovin. Vyse
bazdlniho metabolismu totiz zavisi vedle véku a pohlavi na mnozstvi
svalové hmoty a svaly ke svému fungovani potrebuji bilkoviny.
Bilkoviny organismus ke svému zivotu nutné potrebuje, a pokud je nedostava v
dostate¢ném mnozstvi stravou, bere si je ze svall. Ubytek svalti pak
znamend zpomaleni bazdlniho metabolismu. Rada lidi ma s timto
jevem bohaté zkusenosti v dusledku dodrzovani pfisnych diet.

Jak si vypocitat energetikou potrebu?

Energetickou potrebu, predevsim ve smyslu vypoctu bazalniho metabolismu,
mUzeme nékolika zplsoby. Nejpresné;jsi, ale také nejméné dostupna metoda je
nepfima kalorimetrie. Dale se vyuZziva vypoctovych metod, jako je tomu napf. u
bioimpedancnich vah nebo v pripadé klasického vypoctu, nejcastéji podle
Harrise - Benedicta.



1. Vypocet bazalni potreby energie (v Kcal)
Zeny 655 + (9,6 x vaha v kg) + (1,8 x vy$ka v cm) - (4,7 x vék v letech)

Muzi 66 + (13,7 x vaha v kg) + (5,0 x vyska v cm) - (6,8 x vék v letech)

2. Vypocet celkové potreby energie

Potreba energie se odviji od vysSe fyzické aktivity. Celkovou potrebu
energie vypocitate vynasobenim bazalni potfeby energie stupném
fyzickeé aktivity.

Lehké nebo zadné cviceni 1,2

Mirné cviceni (1-3 x tydnée) 1,375

Stredni zatéz (3-5 x tydné) 1,55

Tézka zatéz (6x tydné) 1,725

Velmi tézka zatéz (napf. cviCeni 2 x denng, fyzicky narocné povolani) 1,9

Priklad:

Pani Jané je 48 let, pracuje jako Urednice, chodi jednou tydné plavat, vazi 82 kg
a méri 168 cm.



Krok 1: Stanoveni bazalni potreby energie
655 + (9,6 x 82) + (1,8 x 168) - (4,7 x 48) = 1519 Kcal = 6228 k] (1 Kcal = 4,1
k)

Krok 2: Vypocet celkové potreby energie
6228 x 1,3 = 8096 k]

Krok 3: Stanoveni optimdlniho energetického prijmu pro reduk¢ni
dietu

Pokud chcete zdravé hubnout, staci snizit stavajici energeticky pfijem o
2000-2500 kJ.

8096 - 2000 (2500 kJ) = 6096 k] (5596 k])
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