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Energeticka rovnovahu si mizeme predstavit jako vahu, na jejiZ jedné strané je
energeticky prijem a na strané druhé energeticky vydej. Cokoli snite, ma svou
energetickou hodnotu a zapo¢itdva se do celkového pfijmu energie. Casto
pravé proto mize plizivé narlstat hmotnost.
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* Pozitivni energeticka bilance
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» Negativni energeticka bilance

Pokud jsou obé strany vyvazené,
télesnd hmotnost zUstava stabilnf,
mluvime o vyrovnané energetické
bilanci.

Jestlize prijem energie prevysi jeji vydej,
jedna se o pozitivni energetickou bilanci
a dUsledkem je vzestup hmotnosti.



Negativni energeticka bilance nastane,
pokud je vydej energie vyssi nez jeji
pfijem, coz je podstata redukce
CEatimes S hmotnosti.

Energeticky prijem

Lidsky organismus ziskava energii metabolismem tri zakladnich zivin
(sacharidu, tuku, bilkovin) a alkoholu.

* Nejvice energie poskytuje tuk (1 g tuku doda energii 17 k]) a alkohol
(1 g alkoholu ma energii 29 kJ). Bilkoviny a sacharidy maji v porovnani s
tuky polovi¢ni energetickou hodnotu (1 g bilkovin nebo sacharidl
poskytne energii 17 kJ).

Potfeba energie neni u vSech stejnd a méni se i v prubéhu Zivota.
Nejvice zavisi na pohlavi, vysi fyzické aktivity, véku, mnozstvi svalové hmoty a
aktudlnim zdravotnim stavu. Energetickd potreba vzrlstad v dobé rlstu (prvni
rok Zivota, puberta, téhotenstvi, kojeni), prfi nemoci a v dobé rekonvalescence.
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« Primérna energeticka potfeba pro dospélého muze ve véku 25-50
let s nizkou fyzickou aktivitou je 10 200 kJ a pro zeny stejné
vékové kategorie 7800 kJ (zdroj: DACH).

Uvedené hodnoty jsou vSak bézné prekracovany zhruba o 20 %, pricemz na
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aktivity.
Energeticky vydej

Na celkovém energetickém vydeji (TEE - Total Energy Expenditure) se podileji
tri slozky:

 Bazalni metabolismus (Basal Metabolic Expenditure)

 Energie potfebna k traveni a vstrfebavani zivin (thermic effect of food -
TEF)

 Energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou (active thermogenesis -
AT)

VysSe energetického vydeje je individualni a do znac¢né miry ovlivnéna
genetickymi a dalSimi faktory.



Regulace energetické rovnovahy

Energetickd rovnovaha je zajiStovana slozitymi regulacnimi mechanismy, které
ovlivAuji jak prijem potravy, tak energeticky vydej. Regulace energetické
rovnovahy je také vyznamné ovlivhovana dédicnymi faktory. Geneticky
je napfriklad ovlivnén vybér a preference urcitych potravin (nékdo
uprednosthuje cely zivot potraviny sacharidové povahy, jiny potraviny s
prevahou bilkovin nebo tukl), schopnost spalovat tuky a sacharidy, regulace
prijmu potravy a nastaveni mechanism( regulujici télesnou hmotnost v
hypotalamu, Uroven spontanni pohybové aktivity (nékdo je od narozeni ,jako
pecka“, jiny ,jako rtut”) atd.

Regulace pocitu sytosti a hladu je komplexni déj, na kterém se Ucastni
velké mnozstvi signalt. Prikladem jsou mechanické signaly ze zazZivaciho Ustroji
(prikladem je rozpéti zaludku po jidle spolupodilejicim se na pocitu nasyceni),
nutri¢ni signaly odrazejici prisun zakladnich zivin, signaly informujici o teploté,
prima signalizace o Urovni tukovych zasob atp. Centrum sytosti i centrum
hladu sidli v hypotalamu, kde se také vSechny informace zpracovavaiji.



Energeticka rovnovaha v ohrozeni

Pro zachovani vyrovnané energetické rovnovahy je dilezité znat priblizné
svuj doporucéeny energeticky prijem a mit alespori zakladni znalosti o
energetické hodnoté jednotlivych potravin. Samozrejmeé se z nas nemusi
stat chodici kalorické tabulky, ale alespon pribliznou predstavu bychom mit
meli.

« Priblizny energeticky obsah jednotlivych skupin potravin

Skupina potravin Energeticka hodnota (kJ/100 g)
Zelenina 50-200
Ovoce 120-300
Orechy a semena 2 200-3 000
Pecivo 800-1 200
Prilohy (ve vareném stavu) 300-1 200
Maso 400-1 000
Uzeniny 320-2 200
MIlécné vyrobky 150-800
Syry 740-1 500
Sladkosti 1 300-2 400
Néapoje 0-240
Alkohol 130-1 100
Tuky a oleje (bez light forem) 3 000-3 700

 Fakt, Zze cokoli snite, ma svou energetickou hodnotu a zapocitava
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se do celkového pfijmu energie, muze stat v pozadi vzrastajici
hmotnosti.

Nemusi to byt mnoho, staci tady Izicka nutely (+ 225 kJ), tady dojedeni jogurtu
po ditéti (+ 200 kJ), sklenka dzusu (+ 500 k]) a hle, pfi¢ina, pro¢ nehubnete a
pritom ,nic nejite” je na svéte.

Pokud tedy pfijimate néco navic a nechcete pfibirat, musite se vice hybat.
Nasledujici tabulka slouzi k vypocCtu, kolik energie vydate jednotlivymi
¢innostmi za jednotku casu.

« Vypocitat vydej energie je jednoduché, pocet minut, po ktery
vykonavate dany pohyb vynasobite koeficientem pro pfislusny druh
pohybu a vahu.

Za priklad si vezmeme Zenu (tfeba pani Janu, vazici 70 kg), které patfila vyse
uvedena Izi¢ka nutely, pllka jogurtu a sklenka dzusu, coz ji v souctu prineslo

vvvvvv

X 24 kJ/kg/min = 1440 kJ. Pani Jana za hodinu svizné chlize vyda 1440 kJ, takze
UpIné s prehledem odcini své drobné , hrichy“.



Kategorie pohybu / Télesna hmotnost 20kg 30kg 40kg 50kg 60kg 70kg B80kg 90kg 100kg
Koeficienty (k|/kg/min) pro vypodet energetického vydeje

I. kategorie - velmi lehka zat&z

Priklady Zinnosti: finnosti vsedé - ¢etba, uéeni, sledovani TV, PC, 2 3 4 5 6 7 8 9 10
stolové (deskové) hr

Priklady ¢innosti: hra na housle, hra na klavesové nastroje, pomala
chiize, hrabani listi, zalévani hadici, domaci prace: luxovani,
zametani, utirani prachu, prani, stlani, vafeni, utirdni nadobi

111, kategorie - stiedni zateZ

Piriklady ¢innosti: svizn&jsi chiize, pomalejsi jizda na kole, aerobik
lehti, badminton, volejbal, brusleni, ping-pong, turistika lehka, 7 10 14 7 21 24 28 3 35
domaci prace t&23i - klepani kobercd, drhnuti podlahy, lesténi

ndbytku
IV. kategorie - t&Zka zatéz

Priklady €innosti: b&h, rychlejsi jizda na kole, balet, intenzivni

aerobik, spinning, basket, b&zky, florbal, fotbal, tenis, hdzena, hokej, 8 13 17 21 25 30 34 38 42
kosikovd, plavani, lyZaisky sjezd, snowboard, horska turistika, ryti,

odhazovani snéhu
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