Energeticka bilance - EP a EV
Makroziviny
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Energeticka bilance (EB)

» Spravna kalkulace EB a nasledna aplikace do stravovani jsou
klicovymi predpoklady pro realizaci nékterych nutricnich cild.
Napriklad korekce hmotnosti je silné podminéna EB.

» V komplexnim pristupu k lidskemu chovani se zaroven jedna o
dulezity nastroj v prevenci rozvoje nadvahy, obezity a
pridruzenych komplikaci (kardiovaskularni a metabolicka
onemocneéni).

» U fyzicky aktivni populace EB muze pomoci s tréninkovou
adaptaci, regeneraci vykonnosti a zdravim manualné
pracujicich ¢i sportovcu.




Stanoveni nutricnich cilu

Snidané

Jidlo 1: 10 bl'lkij, 2 celd vejce, 1 bage.l- {peéivnj; 1 zlek
ovesnych vlocek, 1 salek cerného kafe, doplriky.

tfi sendvice se smaZenymi vejci, syrem, rajéaty, hlavkovym salatem,
smazenou cibuli a majonézou

ffi livance s cokoladovou polevou

Jidlo 2: 284g hovéziho, 2 salky ryie, 1 3alek chrestu.
Trénink: V objemovce trénuji 4x tydné, 1 aZ 1 a pul hodiny, omeleta z péti vajec
. plus 30 min. kardio. tfi pocukrované francouzské topinky
Jidlo 3: Gainer ihned po tréeninku. _ R _
Jidlo 4: 284g hovéziho, 2 Ealky ryde, 1 E4lek chFestu. N OIeTs R & pimian
‘Spanek: 1 hodina. dva hrnky kavy
Jidlo 5: 15 bilkd, 1 3alek ovesnych vloéek, 3 ryfové kolacky
_ (kaZdy 15g sacahridd). Obéd
Jdl doplnky. p(il kila téstovin
Spanek: 1,5 - 3 hodiny. : = oo = - - —
.Jidh} 7 284g hovéziho, 1 3lek chiestu. dva velke sendvice z bileho peciva se syrem, Sunkou a majonezou
lidlo 8: SuZi 3-4 rolky (krab, tuidk, krevety...). energetické napoje
Jidlo 9: 10 bilkd, 2 cela vejce, 1 3alek ovesnych viocek.
‘Spanek: 2 hodiny. Veiefe
,Jidlﬂ 2 doplngk, 5-6 ovesnych kolackd. pul kila téstovin, obwykle se smetanovou omaékou carbonara
‘Spanek: 2,5 hodiny. -
Jidlo 11: 284g hovéziho, 1 salek ovesnych vioCek, doplrky. Sl ks
\poznamka: Ke kaidému jidlu vypije 1,3-2l vody s Tangem energetické napoje
(sugarfree).

Celkova denni spotreba: 10 000 kcal Celkovd denni spotreba: 10 000 kcal




Michael Phelps

Vyvoj ve stravovani

Pred OH v Londyné 2012

Pred OH v Riu 2016

e

The Michael Phelps’ Typical 12000 Kcal Diet

T3 =2 ® e °

3 Fried Egg Sandwiches Omelet made 1 Bowl of Maize  Fronci-Toasts 3 Chocolate 2 Cups of

with Cheese and Veggies  of 3-8 Eggs Breakfast with Powdered Chip Pancakes Coffee
Cereal Sugar

0.5Kg of Pastain 2 Ham and Cheese  Energy
Tomato Sauce  Sandwiches Drinks

m

droj: http://swimindia.in/olympic-legend-michael-phelps-a-peek-into-his-holistic-fraining

~

‘SOURCE: Men's Health
Q‘lﬂ' INSIDER

Michael Phelps, Swimmer

Diet Type: Tons of calories

» Fruit

* Coffee

« Large bowl of oatmeal
+ Big ham and cheese omelet

+ Meatball sub

« Whole grains
* Lean meats
» Veggies

Zdroj: http://www.businessinsider.com/michael-phg




Cile vyzivy -

I

vyt valost Sacharidy a
tekutiny

» Vyhnout se poklesu vykonnosti v béhem

prabéhu zatizeni (rozvoji akutni
aerobni Unavy).

» Adekvatni prijem sacharidu pred
zatiZenim a béhem néj (zejména

vykony trvajici >60 min). SaCharidy a . TekUtiny,

» Podporit adaptaéni procesy tekutiny sacharidy a
(superkompenzace a hypertrofie). pred bil koviny pu

» Adekvatni prijem sacharidd a .
bilkovin po zatizeni (obdobi 2 hod ® "
po skonceni - ¢asna faze 7 |
regenerace). Doplnéni a navyseni
zasob glykogenu a adaptace
svalove tkané.

» Vyhnout se dehydrataci >2 %
béhem zatizeni a spravné doplnit
tekutiny po skonceni.




Dlouhodobé cile vyzivy - vytrvalost

» Vytrvalostni trénink je velmi narocny svou spotrebou energie a casto mensim
prostorem pro regeneraci. Sportovec by se proto mél snazit zajistit zejména:

1. Vyvazenou energetickou bilanci.

2. Adekvatni energetickou dostupnost (viz dale v prezentaci).

3. Adekvatni sacharidovou dostupnost pred, béhem a po zatizeni.

4. Dostatecny a pravidelny prijem bilkovin béhem celého dne a zejména po zatizeni.

5. Optimalni hydrataci a peclivé hlidat rehvdratacni obdobi.




Zajistit

(glykogen) pro regeneraci ATP
béhem zatizeni a kreatinfosfatovych zasob
v intervalech odpocinku.

Adekvatni prijem sacharid( pred
zatizenim.

(superkompenzace a hypertrofie).

Adekvatni prijem sacharidi a bilkovin
po zatizeni (obdobi 2 hod po skonceni -
casna faze regenerace).

Doplnky stravy pro navyseni mnozstvi
kreatinfosfatu (kreatin) ve svalech ¢i
pufracni kapacity organismu (napr.
bikarbonat sodny).




Dlouhodobe cile vyzivy - silove-rychlostni discipl
(sprint, vzpirani, kolektivni s., upolove sporty atp

» Siloveé-rychlostni sporty nejsou tolik narocné na energeticky prijem (vyjimkou
mUze byt objemové obdobi silovych sportovcl - zvySovani hmotnosti). Tyto
discipliny vyzaduji pozornost sportovce zejména pred a po zatizeni, kde by se
sportovec mél snazit zajistit zejména:

1.

Nastaveni energetické bilance podle potreb ve vztahu k hmotnosti
(snizovani/udrzovani/navysovani).

Adekvatni energetickou dostupnost (viz dale v prezentaci).
Adekvatni sacharidovou dostupnost pred, béhem a po zatizeni.
Dostatecny a pravidelny prijem bilkovin béhem celého dne a ze

Optimalni hydrataci.



Energeticka
bilance (EB)

» Energie - kcal/kJ

1kJ 0,24 kcal

» Energeticky prijem = Energeticky vydej
» Vyzivova kontrola - kalorické tabulky
» Pohybova kontrola - zaznam tepové frekvence

» Pozitivni energeticka bilance

» Negativni energeticka bilance “——

Dlouhodoba energeticka dysbalance zpravidla vede ke
zmeénam hmotnosti. Pozitivni EB, neboli energeticky
prijem (EP) prevysujici energeticky vydej (EV),
zpusobuje narust hmotnosti. Zatimco negativni EB (EV
prevysujici EP) zpusobuje pokles hmotnosti.
Navazujicim ukazatelem je pak energeticka
dostupnost, ktera zpresnuje hodnoceni sportovcovy
vyzivy. Slouzi jako efektivni diagnosticky nastroj pro
vyhodnoceni prilis nizkého EP a naopak muze poslouzit
pro kalkulaci potrebného EP (vice pristé).




Problematika energeticke dysbalance
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Energeticky vyd& Q¥ \

3 zakladni kompone

Bazalni metabolismus
Faktory ovlivaujici B
ZjiStujeme pomoci kal§l nic

Fyzicka aktivita |

Termicky vliv stravy - Die

Priblizné 10 % E z BM




Energeticky vydej (EV)

Klidovy energeticky

1. Bazaln1 metabolismus vydej (KEV)

Aktivni populace Energeticky vydej

2. Traveni potr:

o
3. Fyzicka aktivita R K f

= BM =PA =DIT




Bazalni metabolismus - BM
Basal metabolic rate - BMR

» Nejcastéji uzivanou rovnici je Harris-Benedictova - vypocet BMR v kcal

Muzi | 66,5 + 13,8%H + 5*V - 6,8*R

Zeny 655 +9,6*H + 1,8*V - 4, 7R H-B rovnice je vhodna pro osoby s
normalnim BMI a % podilem tukoveé
tkané. Protoze nezohlednuje
» V- vyska (cm) morfologické sloZeni, mize KEV u
obéznich osob nadhodnocovat.

» H - hmotnost (kg)

» R-vek




Bazalni metabolismus - BM
Basal metabolic rate - BMR

» Cunninghamovu rovnici je mozné vyuzit pro sportovce - pracuje s
beztukovou tkani (kg), neboli fat-free mass (FFM).

» BMR =500 + (22 * FFM)

» Podobné jako rovnice dle Katch-McArdle, na kterou je navazana i rovnice
pro vypocet FFM (Boerova formule).

» BMR =370 + (21,6 * FFM)

» FFM pro muze =[0,407 * hmotnost (kg)] + [0,267 * vyska (cm)] - 19,2

» FFM pro Zeny = [0,252 * hmotnost (kg)] + [0,473 * vySka (cm)] - 48,3 | Tyto rovnice presnéji hodnoti KEV z
pohledu télesného slozeni. Reflektuji
aktivni télesnou hmotu, respektive
metabolicky neaktivni FFM.




Bazalni metabolismus - BM
Basal metabolic rate - BMR

» Faustova rovnice je zjednodusenou rovnici.

» M: Hmotnost * 24 Faustova rovnice je rovnéz obecné
platna rovnice i pres svou
jednoduchost. Opét ale nezohlednuje
FFM a vypovidajici je spise pro
populaci s normalni hmotnosti.

» Z: Hmotnost * 23




Bazalni metabolismus - BM

Basal metabolic rate - BMR

» Schofieldova rovnice je vhodnou variantou pro odhad BMR u déti:

Men: Women:

Age | Equation (kcal/day) | SEE Age | Equation (kcal/day) SEE
<3 59.512 xW-304 70 <3 58317 =W-311 59
310 | 22706 =W +5043 |67 3—10 |20.315=W + 4859 |70
10-18 | 17.686 x W + 6582 | 105 1018 | 13384 =W+ 6926 | 111
16-30 | 15.057 =W + 6922 | 153 18-30 | 14818 =W + 4866 | 119
30-60 | 11472 =W + 8731 | 167 3060|8126 xW +8456 | 111
=60 | 11711 =W +587.7 |164 >60 |9082xW+6585 | 108

Key:

W = Body weight in kilograms

SEE = Standard error of estimation

Schofieldova rovnice je metoda
odhadu bazalniho metabolismu (BMR)
dospélych muzu a zen publikovana v
roce 1985. Tuto rovnici pouziva WHO
ve své sérii technickych zprav a
presnéji zohlednuje vék sledovaného.




Fyzicka aktivita

Které faktory ovlivnuji EV pri fyzické aktivité?
Jak je zjistovat?




Celkovy energeticky vydej

» Vyuziti koeficientl intenzity fyzické aktivity pro vypocet celkového

energetického vydeje (CEV), neboli Total energy expanditure (TEE).

Pozor na kalkulaci CEV u fyzicky
aktivni populace. Hodnoceni pomoci
koeficientd nemusi byt Uplné
objektivni. Pro sportovce pouzivame
specialni rovnice nebo mérici
techniku, ktera je presnéjsi.




Celkovy energeticky vydej

» U vykonnostnich sportovcu je vhodnéjsi vyuzivat sledovani EV
pohybovych aktivit na zakladé tepové frekvence nebo kalkulaci
EV s vyuzitim MET nasobkl a nasledné hodnotit CEV.

» Pozor u vytrvalostnich aktivit!
» Délka zatizeni vs Bazalni metabolismus

» Napriklad u ultra zavodu, etapovych zavodu atp.




Uskali kalkulace CEV
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aughan, R. J. (Ed.). (2008). Nutrition in sport (Vol. 7). John Wiley & Sons.



Celkovy energeticky vydej

zahrnuje bazalni
metabolismus, bézné denni aktivity
a energeticky vydej v prubéhu
» Zakladni 3 moznosti vypoctu CEV (TEE): pohybové aktivity.Bazalni potrebu
energie organismu béhem takto

1. KEV x PAL MUSUER R ARR e B e kvich vikond zanedbavdme:

+Jednoduché pouziti OCé zohlednuje zvlast'
oo L. bazalni metabolismus, béezné denni
+U bezne populace relativne presne aktivity pouze v ¢ase mimo

pohybovou aktivitu. Energeticky
vydej béhem pohybove aktivity -
2. (KEV x PAL) + EVpa Vhodné pro sportovce v dél¢elgaeiaiiaZeiiradleamia celldie
, nepocitali s bazalnim
3. [((KEV x PAL)/24) x (tyen - tpa)] + Evpa Vhodne pro spe i=asiiie it s el el i et

+Velmi presné vysledky

+Vyhodné pri sestavovani nutricnich protokold -Potreba sporttesteru




Celkovy energeticky vydej

» Cyklista
» Muz, 180 cm, 29 let, 75 kg (FFM 67,5 kg)
» Narocny tréninkovy den - dvé faze
» EVpa1...120 min ... 1.250 kcal
» EVpa 2 ... 60 min ... 550 kcal

1. Spocitejte KEV

2. Spocitejte CEV pomoci PAL

3. Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3) a EVpa

4. Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3), kalkulujte pro cas

mimo tréninkovou aktivitu a EV,,

Spatna kalkulace CEV mUzZe zpUsobit
spatné nastaveni EB a tim padem
stagnaci v plnéni stanovenych cild.
Rozdil 300 kcal v tomto pripadé muze
limitovat nastaveni kalorického
deficitu i nadbytku pro potreby

manipulovat s hmotnosti.

1. KEV = 1.985 kcal

2. CEVipy 51 =4.168,5 kcal
X

3. CEVipu 1.3+ pven = 4.380,5 kcal
X

4. CEVou1(21 hoa) + Evea = 4-058 kcal

Vypocet ¢. 2 pomoci PAL se lisi od
vypoctu C. 4 s vyuzitim PAL pro
bézné denni ¢innosti mimo trénink
a hodnoty pro trénink vyuzivajici
hodnoty zjisténe analyzou srdecni
frekvence.



Kalkulace EVpa s vyuzitim MET

» Podobné jako je mozné predikovat CEV s vyuzitim PAL koeficientu, kde
hodnotime celodenni miru aktivity, kalkulovat muzeme vyrazné
individualnéji jednotlivé denni aktivity.

» Pro takové hodnoceni vyuzivame napr. MET (metabolic equivalent of task,
metabolicky ekvivalent prace), ktery je definovan jako nasobek mnozstvi

kysliku spotrebovaného (VO,) v klidu za 1 minutu na 1 kg hmotnosti.
Jednotkou je tak kcal/kg/hod, respektive kcal/kg/min.

Klidova hodnota VO, typicky odpovida mnozstvi 3,5 ml/kg/min (1 MET).

Fyzicka aktivita je tak nasobkem klidové spotreby kysliku dle intenzity
pohybu (souvisi se srdecni frekvenci, dechovou frekvenci, respektive
metabolickou aktivitu a tedy spotrebou energie).




Compendium of Physical Activities

Compendium of Physical Activities Home  Activity Categories v  Compendia ContactUs Corrected METs Tracking Guide Exercise Is Medicine™  Dalsi v
[

Home

Purpose of this Website

This site is designed to provide the updated 2011 Adult Compendium of Physical Activities and additional resources. The 2011 update identifies and updates MET codes
that have published evidence to support the values. In addition, new codes have been added to reflect the growing body of knowledge and popular activities.

Foreign Language Translations: Foreign language translations of the 2011 Compendium can be found under the 'Compendia’ tab at the top of the page. The
Compendium is currently available in 8 languages:

Definition of Terms used in the Adult Compendium

MET (Metabolic Equivalent) The ratio of the work metabolic rate to the resting metabolic rate. One MET is defined as 1kcal/kg/hour and is roughly equivalent to the
energy cost of sitting quietly. A MET also is defined as oxygen uptake in ml/kg/min with one MET equal to the oxygen cost of sitting quietly, equivalent to 3.5 ml/kg/min.

1 MET =1 kcal/kg/h

https:/ /sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home?authuser=0



METs Calculatror

Calories Burned / METs Calculator

Weight:

-0 P | Osoba 70 kg
z W

Activity Time: A Venceni psa

60 min

a0 ‘min V‘

Activity:

Walking V‘

Description:

Walking the dog v‘

Total Calories Burned:

210 keals

Activity Selected: Walking the dog
METs: 3.00

//metscalculator.com/



Makroziviny




Strana 3 pracovniho listu

Vyziva

Makronutrienty - ukol €. 6

Sacharidy 17 4
Lipidy 38 9
Proteiny 17 4
Alkohol 29 7




Rychlé opakovani - Jaky je vyznam
makrozivin ve strave cloveka?

1. Zdroj energie - ,,Presnéji, zdroj substratu pro obnovu ATP. “

» Klicovou roli zde hraje prijem tukd a sacharidd. Energii je mozné ziskat i
metabolismem bilkovin, ale neni to jejich primarni funkce v organismu.

» Tuky i sacharidy je zaroven mozné v lidském téle ,,ulozit“ pro pozdéjsi potreby
organismu (glykogen ve svalech a jatrech a tukova tkan v podkozi).

2. Zdroj stavebnich latek.

» Zde maji své vyhradni postaveni zejména bilkoviny, které organismus vyuziva pro
tvorbu pojivové tkané (vaziva, chrupavky a kosti), svalové tkané (hladka, srdecni,
pricné pruhovana), enzymi, krevnich elementi a transportnich molekul jako
napriklad lipoproteiny (molekuly kombinujici jak bilkoviny tak tuky).

» Urcitou stavebni funkci maji tedy i tuky - zminéné lipoproteiny, ale také velmi
klicové fosfolipidy, které jsou soucasti struktury bunék.




Sacharidy

- uvod

Nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E.

Udrzovani krevni glykémie.

Nejrychleji vyuzitelny energeticky substrat - zdroj
ATP.

Potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem
esencialnich vitamind.

Nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na ¢innost
traviciho traktu.

Déleni sacharidi na dalsim listu.



Sacharidy

Laicky ,,cukry*
2-9x6C

3x6C
- Rafindza

- Sacharoza - ,,Ffepny cukr
- Laktoza - ,,mlécny cukr
- Maltéza - ,,sladovy cukr*

- Vlaknina

- Rozpustna (stravitelna)

- Nerozpustna (nestravitelna)
- Skrob
- Celuloza

- Glykogen

MPozn.: Ten vsak télo vytvdri z
glukozovych jednotek. Typicky
jej ve stravé neprijimame.




e

ﬂﬁ% Material pro vystavbu a Udrzbu tkani:

Travici stavy, hormony, enzymy, krevni
elementy a obranné latky.

Pricné pruhovana svalovina.

&

Bilkoviny >
/ % Srdecni svalovina.

D

Proteiny
- uvod

Hladka svalovina.

l Pojivova tkan - kosti, vazy, chrupavky.

Déleni proteint na dalSim listu.




Zakladni deleni bilkovin

» Proteiny jsou tzv. biopolymery pomérn

Proteiny

Zivocisné Rostlinné
Plnohodnotné Neplnohodnotné

komplikované svou strukturou.

Jejich struktura je tvorena slozitymi
retézci aminokyselin, které tvori

jednotlivé ,,stavebni kameny“ (pod
jako je tomu u polysacharidu - reté
monosacharidl vzajemné spojeny
glykosidickou vazbou).



L!l! Vyznamny zdroj energie. Dvojnasobek energetické hodnoty
sacharidu ¢i bilkovin (9 vs 4 kcal/g)

\3 Stavebni slozka bunécnych membran, tvorba nékterych
4 hormonu a prostaglandind.

o=¢

w s Umoziuji vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich.

q’ Zvysuji energetickou denzitu (hustotu) potravin.

U Zvysuji chutnost potravy - organoleptické vlastnosti potravy.

ﬂﬁ% Tvori ochranny obal organt - chrani pred mechanickym
poskozenim a zaroven tvori izolacni vrstvu.

Déleni lipidd na dalSim listu.




Zivocisné Rostlinné
Castéji vyssi podil Castéji vyssi podil
nasycenych nenasycenych
mastnych kyselin mastnych kyselin

Lipidy jsou dalezité prirodni latky, mezi které
tuky, oleje, vosky, nékteré vitaminy a hormo

Chemicky jsou to prevazné estery (nejcastéj
vyssich mastnych kyselin a alkohold.

Skupina latek zarazovanych mezi lipidy ne
ohranicena. Obecne prijimanou spolec

obsahem delsiho nepolarniho u
nerozpousti se ve vode, ale

Zdroj: https://www.wikiskripta.eu/w/Lipidy



