Odhad denného vydaja energie u Studenta

Adekvatny prijem a vydaj energie je u Cloveka staly a presne regulovany. Ak je celkové
mnozstvo energie prijatej v potrave rovnaké ako celkové mnozstvo vynalozenej energie (vo
forme mechanickej prace a tepla), telesnd hmotnost’ sa nemeni. Ak prisun energie dlhodobo
presahuje energeticky vydaj, telesnd hmotnost’ sa zvySuje = pozitivna energetickd bilancia.
Ak je prisun energie dlhodobo nizsi ako energeticky vydaj, telesnd hmotnost’ sa znizuje =
negativna energeticka bilancia.

Energia sa ziskava zpotravy (sacharidy, tuky, bielkoviny), vrozlicnych formach sa
uskladnuje a vyuziva sa v mnohych procesoch (mechanicka praca, anabolizmus, membranovy
transport, prenos informdcii, obranyschopnost, termoreguldcia, degradécia a detoxikécia latok
atd’.).

V bazalnych podmienkach, t.j. bdely stav, psychicky a fyzicky pokoj v leziacej polohe,
postabsorp¢ny stav (12-18 hod. po prijati posledného jedla), termoneutralne prostredie (15-25
°C, 20 °C pre l'ahko obleceného c¢loveka), organizmus spotrebuje bazalne mnozstvo energie
(tzv. bazalny metabolizmus, BM).

Mnozstvo spotrebovanej energie zavisi od: svalovej aktivity, prijmu potravy, teploty, povrchu
tela, pohlavia, veku, hladin niektorych horménov a pod. Pocas, ale aj rozne dlho po skonceni
svalovej aktivity je spotreba energie a kyslika vyssia, pretoze organizmus musi kompenzovat’
kyslikovy dlh. Uroveii metabolickych procesov pritom priamo zavisi od stupna fyzickej
aktivity (Tab. 1).

Spotreba energie sa d’alej vyrazne zvySuje po prijati potravy, kde slizi na zabezpecenie
procesov trdvenia, vstrebavania a prenosu jednotlivych Zivin (tzv. Specificko-dynamicky efekt
potravy). Najvyssi Specificko-dynamicky efekt maja bielkoviny, ktoré zvySuji BM az o 30 %,
tuky a cukry zvySuja BM o 5-10 %.

Uroveii metabolizmu sa pri vysokej feplote prostredia zvy$uje (zrychlenie metabolickych
procesov), ato o 10-13 % na kazdy 1 °C teploty. Pri nizkej teplote prostredia sa napriek
aktivacii termoregula¢nych mechanizmov metabolizmus znizZuje.

Okrem toho zavisi hodnota BM aj od hmotnosti a povrchu tela (norma 104 kJ/kg/den),
pohlavia (u Zien o 5-7 % niz§i ako u muzov), veku (BM stipa do 6.r. Zivota, potom pomaly
klesa), ¢i hladin hormonov Stitnej lazy a katecholaminov (pri zvySeni hladin uvedenych
hormoénov sa BM zvysuje, pri znizeni ich hladin sa BM znizuje). Spotreba energie sa zvySuje
aj pocas tehotenstva a dojcenia, ale aj po konzumadcii niektorych ldatok (kofein, amfetamin,
alkaloidy).

Dennt spotrebu energie je mozné orientacne urcit’ ako sucet hodndt energetického vydaja pri
r6znych dennych &innostiach, ktoré sa vypoéitaji ako su¢in dizky trvania ¢innosti v minutach,
hodnoty bazalneho metabolizmu/min a koeficientu pre dant ¢innost’ (Tab. 1) alebo prislusné
hodnoty pre spotrebu energie pri jednotlivych ¢innostiach od¢itame priamo v tabulke (Tab.
2).

Material a pomocky

Tabulky na vypocet Standardného bazalneho metabolizmu podl'a Harrisa a Benedikta (vid’
skriptd str. 131 a 132), tabul’ka koeficientov zvySenia metabolizmu pri réznych ¢innostiach
(Tab. 1), tabul’ka hodnot spotreby energie v kJ/min a v kJ/h pri réznych ¢innostiach (Tab. 2),
kalkulacka.

Postup

S pomocou tabulieck na vypocet Standardného bazalneho metabolizmu vypocitajte svoju
hodnotu 24-hod. bazalneho metabolizmu a vypocitajte hodnotu BM za 1 minutu. NapiSte do
tabul’ky (Tab. 3) ¢o najpodrobnejs$i zoznam cCinnosti za poslednych 24 hodin vratane dlzky



trvania jednotlivych ¢innosti v minatach (napr. hygiena 20 min., raiajky 10 min., chddza
v miernom tempe 40 min., §tadium 3 hod. atd’.). Celkova dizka vietkych ¢innosti pritom musi
dat’ celkovy ¢as 1440 minut. V Tab. 1. vyhl'adajte koeficient pre jednotlivé ¢innosti vykonané
v priebehu da a vypoéitajte vydaj energie podla vzorca: dizka trvania &innosti v minatach
x kx BM/min alebo vyhladajte hodnoty vydaja energie v Tab. 2. Zaznamenajte ich do
tabul’ky (Tab. 3) a zhodnot’te ziskané vysledky.

Tab. 1. Koeficient zvySenia bazialneho metabolizmu pri réznych ¢innostiach (k).

Cinnost’ Koeficient (k)
Spanok 1,0
LeZanie 1,2
Sed 1,2
Lahka praca v sede (Sitie, Cistenie zeleniny) 1,4
Stadium, &itanie, sedava praca 1,3
Stoj 1,5
Lahka préca v stoji 1,7
Chdédza (pohyb v domacnosti, nakup) 2,5
Chodza v pomalom tempe (prechadzka) 2,8
Stredne rychla chddza (bezné tempo) 3,2
Rychla chodza 3,4
Chodza s bremenom (cestovna taska, nakup) 3,5
Chodza do kopca (normélne tempo) 5,7
Dennd hygiena 1,7
Umyvanie riadu 1,7
Domaéce prace — 'ahSie (utieranie prachu) 2,7
Domaéce prace — stredne naro¢né (vysavanie, zametanie) 3,0
Domaéce prace — narocné (umyvanie okien, podlahy) 3,7
Zehlenie 1,4
Opatera dietat’a 2,2
Varenie 1,8
Pranie v rukach 2,2
Praca v laboratoriu 2,0
Soférovanie 1,4
Hranie kariet 1,4
Sport — 'ahké zataz (biliard, bowling, stolny tenis) 33
Sport — stredna zat'az (plavanie, tenis, tanec, koréul'ovanie, aerobic) 5,5
Sport — intenzivna zat’az (futbal, atletika, jogging, cyklistika) 6,6
Veslovanie 34
Nosenie tazkych bremien 3,7
Vykladanie tazkych bremien 7,4
Maliarske prace 2,8
Pomocné stavebné prace (intenzivna zataz) 5,2
Murarske prace 3,3
Okopavanie zahrady 4,6
Hrabanie 3,8
Rubanie dreva 4,1
Sadenie rastlin 2,9

Tab. 2. Spotreba energie pri roznych druhoch prace a Sportu

Cinnost’ kJ/min kJ/h
Bazalna spotreba 4 240
Sedenie 5 300
Pisanie na stroji/na pocitaci 7,5 450
Riadenie auta 12 720
Jazda na bicykli (8 km/h) 19 1140
Plavanie (18 m/min) 21 1260




Chodza (6 km/h) 23 1380
Tanec rumba 30 1800
Tenis (Stvorhra) 31 1860
Kosenie travy 32 1920
Basketbal 33 1980
Veslovanie (kanoe) 35 2100
Nahadzovanie piesku 38 2280
Jazda na bicykli (21 km/h) 46 2760
Mierny poklus 47 2820
Chodza do kopca 54 3240
Beh (13 km/h) 71 4260
Chédza do schodov 77 4620

Tab. 3 Tabul’ka na urcenie denného vydaja ener

ie u Studenta

Cinnost’ od: do:

dlzka trvania
¢innosti v min.

koeficient

)

Ciastkovy vydaj energie
na danu ¢innost’

Sucet

1440







