11.1 Vyzivové okénko - pfijem a vydej energie

Energeticka bilance, tedy rovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie, je klicem k udrzeni
stabilni télesné hmotnosti. Zni to jednoduse: staci spocitat, co vSechno béhem dne snite, a
odecist pohyb. Ale neni to tak snadné.

Pfijem energie zahrnuje vse, co za den snite a vypijete.

Vydej energie je slozitéjsi. | kdybyste cely den jen lezeli v posteli a spali, télo by stale
potfebovalo energii na udrzeni zakladnich funkci jako, je dychani nebo vylu¢ovani. Jakmile
vstanete a udélate par krokl, télo zacina spotfebovavat energii na pohyb. Tento vydej
energie mdzeme rozdélit na bézné kazdodenni aktivity (chlze, uklid, vafeni) a na cilenou
pohybovou aktivitu (sport, prochazky, pohybové krouzky). Dalsi slozkou energetického vydeje
je termogeneze, tedy energie potfebna k tvorbé télesného tepla. Dale musime zapocitat
energii, kterou télo spotfebuje pfi traveni a vstfebavani zivin. Existuji také individualni rozdily
- nékteri lidé jsou pfirozene aktivnéjsi, neustale se hybou, gestikuluji nebo preslapuiji, a tak
spaluji vice energie i béhem béznych ¢innosti.

Souhrn energetické bilance:

e Piijem energie = jidlo + piti
e Vydej energie:
o Bazalni metabolismus (energie potiebnd k udrzeni zakladnich télesnych
funkci, cca 60-70 % vydeje)
Pohybova aktivita (béZzny pohyb a sport, 20-40 % vydeje)
Termogeneze (energie pro tvorbu télesného tepla, cca 5 %)
Traveni (5-10 %)
Zivotni styl (vliv stresu, povahy ¢lovéka - az 20 %)
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Pokud chcete hubnout, musi byt vydej energie vyssi nez pfijem. Toho mlzete dosahnout
dvéma zplsoby - bud snizenim kalorického pfijmu, nebo zvySenim pohybové aktivity.
Nejlepsi a nejpfijemnéjsi cesta je kombinace obojiho. Zkuste si v jidelnicku najit mista, kde
mUizete zvolit méné kalorickou variantu (napf. bily jogurt misto ochuceného, brambory misto
hranolek) a zaroven se snazte byt béhem dne vice v pohybu. Nemusite pfidavat dalsi
sportovni krouzek - staci tfeba chodit pésky misto jizdy dopravnim prostfedkem.

Chcete-li si udrzet stabilni télesnou hmotnost, vas energeticky pfijem a vydej by mély byt
vyrovnané. A co kdyz mate obcas den, kdy si dopiejete néco sladsiho nebo tu¢néjsiho? Zadny
problém, pokud se to nestava pfilis ¢asto. Oslavte narozeniny dortem a uzijte si to - kli¢ je v
rovnovaze.

Pokud chcete sledovat sviij kaloricky pfijem, mlzete vyuzit aplikace jako Kalorické tabulky
nebo Sebekoucink. Tyto aplikace v3ak nejsou urceny pro déti, jejichz vyzivové potfeby se
meni podle rGstu. Mlzete je ale pouzit jako orientacni nastroj, abyste vidéli, kolik energie
denné prijimate.



Doporuceny denni kaloricky pfijem u déti a dospivajicich:

Vékova kategorie

Chlapci

Divky

7-9 let

7900 kJ /1900 kcal

7100 kJ /1700 kcal

10-12 let

9400 kJ /2300 kcal

8500 kJ /2000 kcal

13-14 let

11200 kJ / 2700 kcal

9400 kJ /2200 kcal

15-18 let

13 000 kJ /3100 kcal

10 500 kJ /2500 kcal

Pokud je vasim cilem snizit télesnou hmotnost, snizte o néco svlj denni kaloricky pFijem.

Kolik energie spalite pfi riznych aktivitach?

Energeticky Energeticky Aktivity

vydej (kJ) vydej (kcal)

do 400 kJ do 100 kcal Spani, cteni, psani, prace na pocitaci, sledovani
televize, fizeni auta

400-800 kJ 100 - 190 kcal Zehleni, pfiprava jidla, hygiena, oblékani, umyvani
nadobi, kule¢nik

800-1000 kJ 190 - 240 kcal Vytirani podlahy, lehka zahradni prace, lehky aerobik,

nakupovani, chlize rychlosti 4 km/hod

1000-1500 kJ

240 - 360 kcal

Drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis,
volejbal, tanec, chlze rychlosti 6 km/hod

1500-1900 kJ

360 - 450 kcal

Béh rychlosti 8 km/hod, brusleni, intenzivni aerobik,
fotbal, plavani prsa, vysokohorska turistika, kondi¢ni
trénink

1900-2100 kJ

450 - 500 kcal

Jizda na kole 20 km/hod, sjezdové lyzovani, tenis,
kanoistika, spinning, Stipani dfivi, plavani kraul,
basketbal, zavodni tanec

2100-2500 kJ

500 - 600 kcal

Beh vyssi rychlosti, béh na lyzich, zavodni plavani,
horolezectvi, odhrabavani snéhu, florbal, skakani pres
Svihadlo, squash, badminton




	11.1 Výživové okénko - příjem a výdej energie 
	Souhrn energetické bilance: 
	Doporučený denní kalorický příjem u dětí a dospívajících: 
	Kolik energie spálíte při různých aktivitách? 


