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35-40 minut

OBSAH A CiL VIDEA:

Ve videu se Z4aci seznamuji s energetickou rovnovahou, jejimi slozkami (bazalni metabolismus, vydej
energie spojeny s trdvenim potravy, vydej pohybem) a nasledky, pokud se rovnovaha vychyli
(hubnuti/pfibirani na hmotnosti). Ve videu je vysvétleno, pro¢ je duleZité se snazit udrzovat
vyrovnanou energetickou bilanci a jak toho dosahnout.

CiLE METODICKEHO NAVRHU ENERGETICKA BILANCE:

- Naucit se, jak se stanovi bazalni metabolismus a celkovy energeticky pfijem
- Uvédomit si, s jakym energetickym vydejem jsou spojeny rizné pohybové aktivity
- Uvédomit si, Ze snist néco navic neni problém, ale vyvazit to pomoci pohybu je jiz slozité

POMUCKY:

- Video spot Energetickd rovnovaha
- Kalkulacka
- Zaznam z vaZeni predchozi den doma

FORMA VYUKY:

Interaktivni formy vyuky za vyuZiti video spotu Energeticka rovnovaha.

SEZNAM UKOLU:

1. Vypocet bazdlniho metabolismu
2. Vypocet celkového prijmu energie
3. Ur¢i, kolik energie spalis pohybem
4. Otdazky k zamysleni a diskuzi

1. VYPOCET BAZALNIHO METABOLISMU

Prvnim krokem ke stanoveni energetického pfijmu je vypocet bazalniho metabolismu. Vysledek
vychazi v kilokaloriich (kcal).

Co potfebujeme? Potfebujeme zndt pouze aktudlni télesnou hmotnost. Vzorec je odlisny pro divky a
pro chlapce, ulohu hraje také vék.

Chlapci 3-10 let: 22,7 x télesna hmotnost + 495
Chlapci 10-18 let: 17,5 x télesnda hmotnost + 651
Divky 3-10 let: 22,7 x télesna hmotnost + 499
Divky 10-18 let: 17,5 x télesna hmotnost + 746
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Priklad: Petrovi je 11 let a vdZi 42 kg.

Vypocitdme bazdlni metabolismus: 22,7 x 42 + 651 = 1604 kcal

Bazdlini vydej energie je pro Petra 1604 kcal.

Pokud chceme ziskat udaj v kilojoulech (kJ), musime vysledek vyndsobit 4,2, protoZe 1 kcal = 4,2 kJ.

1604 x 4,2 = 6737 kJ

2. VYPOCET CELKOVEHO PRiJMU ENERGIE

Abychom zjistili, jaky je nas doporuceny celkovy pfijem energie, musime hodnotu bazalniho
metabolismu vyndsobit primérnymi celodennimi faktory aktivity a ¢asem, ktery danou aktivitou
stravime.

Tabulka: celodenni faktory télesné aktivity

Cinnost Faktor aktivity
odpocinek (spanek, lezeni) 1

lehdi aktivita (student, sekretarka, ridic) 1,3

stfedné tézka prace (sportovni aktivita mirna) 2,5

tézka prace (narocny sportovni trénink) 5

Vypocet celkové denni energetické spotreby:

Klidovy energeticky vydej x primérny celodenni faktor télesné aktivity x ¢as straveny danou aktivitou.

Priklad: Zjistili jsme, Ze Petriv bazdlni vydej energie ¢ini 1604 kcal (6737 kJ). Za den Petr stravi 8 hodin
spdnkem, 1 hodinu ma ve vsedni dny trénink hokeje, 6 hodin byvd ve skole, 5 hodin vénuje béZnym
¢innostem a 4 hodiny odpocivd. V tabulce si najdeme, jaky koeficient ndleZi jednotlivym ¢innostem, a
danym koeficientem vyndsobime hodnotu bazdlniho metabolismu. Vysledek jesté vyndsobime poctem
hodin, které danou c¢innosti stravime.

20 30 40 50 60 70 80 90

kg kg kg kg kg kg kg kg
Kategorie pohybu/ Télesna hmotnost

100 kg

Koeficienty (kJ/kg/min) pro vypoéet energetického vydeje

I. kategorie - velmi lehka zatéz

Priklady Cinnosti: Cinnosti vsedé - Cetba, uceni, 2 3 4 5 6 7 8 9

sledovani TV, PC, stolové (deskové) hry
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Priklady Cinnosti: hra na housle, hra na klavesové
nastroje, pomala chlize, hrabani listi, zalévani 4 6 8 11 13 15 17 19
hadici, domdci prace: luxovani, zametani, utirani
prachu, prani, stlani, vateni, utirani nadobi

.....

na kole, aerobik leh¢i, badminton, volejbal,
brusleni, ping-pong, turistika lehka, domaci prace
tézsi - klepani koberc(, drhnuti podlahy, lesténi
nabytku

-----

balet, intenzivni aerobik, spinnink, basket, bézky,
florbal, fotbal, tenis, hdzend, hokej, kosikova,
plavani, lyZarsky sjezd, snowboard, horska
turistika, ryti, odhazovani snéhu

V ndsledujicim kroku vypocitdme primeér z hodnot stravenych vsemi dennimi aktivitami. Den md 24
hodin, proto vysledek (primér) vydélime cislem 24.

8 hodin spdnek: 1604 x 1 = 1604 x 8 hodin = 12834

1 hodina trénink hokej: 1604 x 5 = 8020 x 1 hodina = 8020

4 hodiny sledovdni TV, mobil, ¢teni: 1604 x 1 = 1604 x 4 hodiny = 6416

6 hodin skola: 1604 x 1,3 = 2085 x 6 hodin = 12510

5 hodin chize ze skoly, hrani, uklid: 1604 x 1,3 = 2085 x 5 hodin = 10425

Soucet = 12834 + 8020 + 6416 + 12510 + 10425 = 41205
Priimér = 41 205 / 24 hodin = 1717 kcal = 1717 kcal x 4,2 = 7210 kJ
Vysledek: Petr by za den mél prijmout 7210 kJ.

URCI, KOLIK ENERGIE SPALiIS POHYBEM

Tabulka slouZi k tomu, abychom si mohli pfiblizné spocitat, kolik energie vyddme jednotlivymi
aktivitami. V tabulce jsou rozdéleny aktivity na ctyfi skupiny dle jejich intenzity a tedy i vyse
energetického vydeje. Kazda kategorie je fimskym Cislem, pricemz | = aktivity nizké intenzity a IV =
aktivity vysoké intenzity. Cim vy33i je intenzita pohybu, tim je také samozfejmé vy3si i energeticky
vydej. U jednotlivych kategorii jsou uvedena i vysvétleni — pfiklady ¢innosti a sportd. Vydej energie je
také zavisly na vaze jedince.
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Jak tedy tabulku pouzivat?

Priklad: Jana md v planu jit na hodinu bruslit a vaZi 39 kg.

V tabulce si najde, Ze brusleni patfi lll. kategorie pohybu a koeficient pro vypocet zvoli ve sloupci pro
40 kg vazici osoby (39 kg zaokrouhli matematicky na 40 kg).

Jeji koeficient je tedy 14 kJ na jeden kilogram télesné hmotnosti a minutu pohybu.

Vypocet vydeje energie je pak ndsledujici:

Pocet minut, po ktery se vykondvd dany pohyb x koeficient pro pfislusny druh pohybu a hmotnost.
60x 14 =840kJ

Jana za hodinu brusleni vydd 840 kl.

OTAZKY K ZAMYSLEN{ A UKOLY

Ukol: Vypocitej, kolik €asu se musi$ hybat, kdyz néco sni$/vypije$ nad ramec svého jidelnicku.
Ukol: Zjisti na obale potravin, kolik energie ziskas, kdyZ sni§ napt. sa¢ek bonbon(i/croissant/bagetu

a) Sacek chipsl (to je 100 g, energeticka hodnota je 2253 kJ)
b) Vypijes litr coly (1000 ml = 2200 kJ)

Otazky k zamysleni:

- Které potraviny jsou zdrojem prazdnych kalorii? (slazené ndpoje, fast food, sladkosti)
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