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Energeticka bilance je zavisla na vysi naseho pfijmu energie a na tom, kolik ji
vydame. Pokud vydej prevysi prijem, bilance je negativni a télu nedodavame
dostatek energie a zZivin, musi sahat do svych zasob. MUze se jednat o situaci
cilenou - kdyz chceme snizit hmotnost, ale i nezamyslenou - v dlsledku
nemoci, poruchy prijmu potravy nebo kdyz se Clovék hybe ,az moc”.
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Energeticka bilance zahrnuje v jednoduché formé jen dvé proménné - prijem
energie a jeji vydej. Energii pfijimédme v podobé stravy (zejména v
potravinach, obvykle méné v napojich), vydavame ji na bazalni potreby
organismu (pro zabezpeceni fungovani zakladnich funkci) a na denni aktivity



dle naseho rezimu. Kolik energie vydame zalezi zejména na tom, jak moc jsme

aktivni - jak a jak moc se hybeme.

Vysledek energetické bilance

/

/)-

negativni.

Pfijem a vydej energie jsou
dva zakladni parametry,
které ovlivauji celkovy
vysledek energetické
bilance. Vysledek bilance
ziskame tak, ze prijem od
vydeje odecteme. Dle
hodnot mohou nastat celkem
tfi situace - energeticka
bilance muze byt
vyrovnana, pozitivni, ale i

« Bilance je vyrovnana pokud stejné mnozstvi energie pfijmeme i vydame.

Nase hmotnost pak zlstdva v rovnovaze.

 Pokud prijem prevazuje nad vydejem, je energeticka bilance pozitivni a
nase hmotnost roste. MlzZe se jednat jak o zvySeni mnozstvi tuku v téle,



tak i o zvySeni mnozstvi svalové hmoty - zalezi na nasi stravé i na
aktivitach, kterym se vénujeme.

« Kdyz energeticky vydej prfevysi pfijem, je bilance negativni a nas
organismus musi vyuzivat své zasoby.

Cilena negativni bilance

O dosazeni negativni bilance
mUzeme usilovat védomé -
napfiklad kdyz nas trapi
nadvaha nebo obezita - s
dobrym Udmyslem snizit
zatéz, kterou pro nas
predstavuji nadbytecna kila.
" Z dlouhodobého hlediska je
ddlezité pracovat s obéma
parametry - tedy nejen s
prijmem energie v podobé jidla a piti, ale i s vydejem energie - vhodnym
pohybem. Idealné kombinaci aerobniho typu pohybové aktivity i posilovani s
vlastni vahou nebo i leh¢i zatézi. Tak nejlépe dosahneme nejen snizeni
mnozstvi tuku v téle a tedy i hmotnosti, ale i jejiho nasledného
dlouhodobého udrzeni (snazime se branit adaptaci organismu na nizky
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prijem energie).

Nezadouci negativni bilance

Ne vzdy je ale negativni bilance - a s ni souvisejici hubnuti - pro nas pozitivni.
MlZze byt totiz zplsobena poruchou pfijmu potravy nebo hladovénim ci
nechutenstvim (z dlvodu né&jakého onemocnéni), kdy ¢lovék neni schopen
dosahnout dostatecného prijmu stravy, aby uhradil energetickou a nutri¢ni
potfebu organismu. Pokud ¢lovék nema vyraznejsi zasoby tuku, pak télo brzy
zaCne Setfit energii a metabolismus se zpomali, aby se co nejvice zmirnilo
odbouravani svalové hmoty.

e Pokud se vSak ve stejném case prida néjaké akutni onemocnéni
zanétlivého charakteru, télo nema jinou moznost nez cerpat bilkoviny
ze svalové hmoty, protoze si neumi vSechny aminokyseliny v téle
vyrobit (na rozdil od sacharidd a tuk() a musi je nutné prijimat ve stravé.

Clovék se zadhy mlze dostat az do kritického stavu.

Pri intenzivnim sportu nezapominejte na



stravu

Negativni energetické bilance mizeme dosahnout i pokud sportujeme vyrazné
castéji a intenziveéji nez bezni lidé a vydame energie vice, nez zvladneme v
pribéhu dne prijmout. Pokud trénujete kazdy den nebo dokonce nékolikrat
denné, nezapominejte na jidlo.

« Hlidejte si prijem bilkovin, vhodnych tukl i polysacharid(, snazte se o
pestrost v zastoupeni zdrojl vitaminl a mineralnich latek (jejich potrebu
aktivni pohyb jesté zvysuje).

Protoze neni vhodné najist se tésné pred tréninkem, ani po tréninku, jezte
castéji po mensich davkach, zarazujte i energeticky bohatsi potraviny -
abyste zvladli prijmout dostatek energie. Nezapominejte na to, ze aby nase télo
podavalo dobré vykony, potrebuje kvalitni vyvazenou stravu i dostatek ¢asu
pro regeneraci. Pretrénovani mize vést az ke zranéni.
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