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Spocitejte si, kolik energie
vase telo potrebuje
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Energeticka rovnovaha, tedy vyvazenost mezi pfijmem a vydejem energie, je
zakladni predpoklad pro udrzeni normalni télesné hmotnosti. Jakmile vydej
energie prevysi prijem, hubneme. V opacném pripadé dochazi k vzestupu
hmotnosti, ktery mlze prejit az v obezitu, kterd zvysuje riziko mnoha
civilizacnich onemocnéni.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Spocitejte-si,-kolik-energie-vase-telo-potrebuje__s10012x10769.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Spocitejte-si,-kolik-energie-vase-telo-potrebuje__s10012x10769.html

Energie je jako palivo

Kazdy z nas potfebuje energii, je nasim palivem pro rust, traveni,



mysleni, pohyb a praci organu. Stranu pfijmu energie predstavuje jidlo a
piti, stranu vydeje pak pohyb a prace organu.

Vzhledem k tomu, ze bazalni metabolismus (bazalni metabolismus je
energie nutna pro udrzeni zakladnich zivotnich funkci, jako je dychani, srdec¢ni
cinnost, nebo Cinnost mozku, a to v klidu, nala¢no a v primérené teplém
prostredi) spotfebuje 60-70 % prijaté energie a traveni dalsich 10 %, mlze se
zdat, ze télo udéla vSe za nas.

Opak je ale pravdou. O dalsi ¢ast vydeje, tedy 20-30 %, se musime
priCinit sami pohybem. Dobrou zpravou pritom je, ze do pohybu se
zapocitava témér vse, tedy i domaci prace, chlize, hrabani listi nebo ranni béh
na autobus.

Spocitejte si, kolik energie potrebujete

Energetickou potfebu mizeme spocitat nékolika zplsoby. My jsme vybrali
takovou, kterou zvladne kazdy.

1. Vypocet bazalni potreby energie (v Kcal)

Zeny 655 + (9,6 x vaha v kg) + (1,8 x vyska 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 vyse fyzické aktivity. Celkovou potrebu energie
vypocitate vynasobenim bazalni potreby energie stupném fyzické aktivity.

Lehké nebo zadné cviceni 1,2

Mirné cviceni (1-3x tydné) 1,375

Stredni zatéz (3-5x tydne) 1,55

Tézka zatéz (6x tydné) 1,725

Velmi tézka zatéz (napfr. cviceni 2x denng, fyzicky naro¢né povolani) 1,9

Poruseni rovnovahy je rizikove

Prilis vysoky prijem energie je stejné nebezpecny jako jeji nedostatek.
Oba extrémy znamenaji zaklad zdravotnich problém{. Nevyrovnand
energeticka bilance se stale Castéji tyka i déti. Nejen rodice, ale i déti samotné
Casto vi, ze by hamburgery, hranolky, kolu, energydrinky, ¢cokoladu a chipsy
méla nahradit zelenina a ovoce, ryby, maso, brambory, jogurty, mléko a voda.
Jak ale déti presvédcit? Podivejte se, co radi Skolaklm a jejich rodic¢lm
odbornici. https://www.youtube.com/watch?v=KPi3EpGo7P8
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5X 0 prijmu energie:

- kazdy potrebuje jiné mnozstvi energie - zalezi nejen na véku a
pohlavi, ale i na genech a bazalnim metabolismu; proto se nefidte podle
doporuceni okoli, ale podle svého téla, pripadné rad odbornik{

+ do pohybu se pocita uplné vsechno vcetné chlize a domécich praci

« u doktora kon¢i nejenom ti, co se prejidaji, ale i ti, kteri drzi diety kvuli
hubnuti; nezdravé hubenym hrozi oskliva plet i vlasy, deprese,
snizena vykonnost a sklony ke zlomeninam; pro télo je spravna
jenom rovnovaha

e pokud je pfijem energie nevyrovnany, télo se obava nedostatku a
zacne energii ukladat; jednorazové diety nejsou proto vhodné a
odbornici doporucuji dlouhodobou Upravu zivotniho stylu

+ pokud nemame kvuli dietam v jidelniéku dostatek bilkovin, bere si
je télo ze svali; lepsi je proto jist pravidelné, po mensich porcich a dat
prednost tomu, co je zdravé
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