Strava jako zdroj energie




Zdroje vyuzitelne energie

nektere ziviny:
- vyuzitelné sacharidy, lipidy, proteiny

- V. mensi mire volne aminokyseliny,
organicke kyseliny a ethanol

doporuceny pomer hlavnich zivin:
- hmotnostni pomeér:
. bilkoviny : tuky : sacharidy =1:1:4
- % prijatée energie:
. sacharidy 56 %
. lipidy 30 %
. bilkoviny 14 %




Energeticka vytéznost jednotlivych

Zivin
.. VyuZitelna energie
Zivina (/)
Vyuzitelné sacharidy 17,2
Lipidy 38,9
Proteiny 17,2
Ethanol 293




Vydej energie

bazalni metabolismus
. fyzicka a dusevni aktivita (prace)
. dietou indukovana termogeneze

. tvorba energetickych rezerv
(jaterni a svalovy glykogen, tukova tkan)

. energeticka rovhovaha organismu




Bazalni metabolismus

presneji: bazalni vydej energie (BVE)

= energie potfebna pro nezbytné zivotni funkce
organismu (= funkce obehového systemu, plic,
vylucovacich organu a jater; mozkova ¢innost v klidu,
regulace telesne teploty; udrzovani osmotické
rovnovahy v organismu,; chemicka energie pro
biosyntezy, ...)

= energie potfebna v klidu (v bdélem stavu na Iltuzku),
na lacno (= travici system je v klidu)

zalezi na: veku, pohlavi, telesném typu (povrch tela),
klimatu, rase, zdravotnim stavu, funkci stitné zlazy, ...




Hodnoty bazalniho metabolismu

presné urceni pro danou osobu « klinicke testy

priblizne z Harrisovych-Benedictovych rovnic
(kJ/den)

. muzi: BVE =4,187*(665+ 13,8H+50V-6,8 R)

. zeny: BVE=4,187*(655+9,6 H+ 1,8V -4,7R)

- H = hmotnost (kg); V = vySka (cm); R = vék (roky)
orientacni hodnoty:

- 300 kJ/h

- 7 MJ/den

- 100 kJ/kg/den




Energie pro fyzickou aktivitu

Aktivita

Potfebna energie

(0/0 Z BVE)
Zakladni potfeba (klid na lazku) 20
Lehka prace (kancelafska apod.) 50
Stfedné tézka aktivita 60-80

Tézka tyzicka prace a intenzivni sport

> 70 (a2 200)




Dietou indukovana termogeneze

. = ztraty energie zpusobené vznikem tepla

pri hormonalni odezve organismu na prijem
potravy

a pri mechanickeé praci (zvykani, zaludecni a
strevni motilita) spojené s prijmem potravy

. tyto ztraty se odhaduiji na priblizné 6 % pfijaté

energie
(zalezi na individualni dispozici a zdroji energie —
vice u proteinu)




Tuk v lidskem organismu

rezervy energie v organismu:
. kratkodoba = glykogen

- dlouhodoba = tuk
vyhoda: koncentrovany zdroj energie + nevaze vétsi mnozstvi vody

duavody tvorby: kratkodobé a/nebo dlouhodobé hladovéni
a rezerva pro obdobi kojeni

zdroje: tuk z diety a nadbyte¢né sacharidy z diety
mista ukladani a dalsi vyznam tuku v lidském organismu:

-V jatrech (omezené mnozstvi)
- kolem vnitfnosti (mikralni) < chrani vnitfnosti pred narazy
- podkozni (vétSina) «» ochrana téla pred tepelnymi ztratami




