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1 Energia v
cislach




Energia a kalodrie

® ludsky organizmus pre svoju existenciu vyzaduje neustale sa
opakujuci prijem energie.

® Kontinualna dodavka energie a jej premena na nevyhnutné
fyziologické procesy je zakladnym predpokladom existencie kazdého

Zivého organizmu.

® Popularnym nazvom pre pojem ,energia“ je vyraz ,kalorie“:
— v tomto texte vSak budeme pouzivat spravny vyraz ,energia“,
~energeticky*.




Energia a kalodrie

® Zdrojom energie su ZIVINY/MAKRONUTRIENTY
v zivocisnych a rastlinnych potravinach.

® Makronutrienty su BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY a
ALKOHOL.

® Na to, aby sa zo stravy ziskala vyuzitelna energia:
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Travenie, vstrebavanie, metabolizmus

® TRAVENIE (digescia) je enzymatické rozloZenie a $tiepenie et

Zivin v potravinach a napojoch a vznik jednoduch$ich latok, e
ktoré su zdrojom energie a stavebnych latok pre bunky, =]

tkaniva a organy ludského tela.
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® VSTREBAVANIE (absorpcia) je prechod jednoduchych latok,
ktoré vznikaju v traviacom trakte pri traveni zivin z potravy,
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2 Ziviny ako
zdroj energie
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Vyluénym zdrojom energie su
makroziviny v potravinach:
BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY, ALKOHOL

/ >




Energeticka denzita zakladnych zivin

® Energeticka denzita (hustota, obsah): ako mnozstvo energie (kaldrii) v ziviny
alebo potraviny, v pripade napojov v _tekutiny

® Energeticka denzita zakladnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) je odliSna.

1 gram bielkovin, sacharidov, tukov a alkoholu obsahuje nasledujice mnozstvo energie/kalorii:

Bielkoviny Sacharidy Tuky Alkohol
kcal/lg 4 kcal 4 kcal 9 kcal 7 keal
k]/1g 17k 17KJ 38Kk]J 29Kk

1 keal = 4,18 kJ (= 4,2 KJ)

Poznamka: Energia sa udava v jednotkach: kilojouly (kJ) alebo kilokalérie (kcal).
Energeticka denzita = energeticka hustota = energeticky obsah.




Energicky obsah potravin

® Energeticka denzita zakladnych zivin: staci jednoducha tabulka.

® Energeticka denzita potravin: vyzaduje si potravinové a kaloricke tabulky.

"' Kalorické Tabulky

1 gram bielkovin, sacharidov, tukov a alkoholu obsahuje nasledujice mnozstvo energie/kalérii:

Bielkoviny Sacharidy Tuky Alkohol
keal/lg 4 kcal 4 kcal 9 kcal 7 keal
kJ/1g 17k] 17kJ 38Kk] 29k] ¥) Potraviny

1 keal = 4,18 kJ (= 4,2 KJ)

Recepty

I Aktivity
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100 g miisli

1 porce/porcia
obsahuje | (40g mﬁsli{p:()ml
primérme/ otucného
priemerne | mléka/mlieka)

Energetickd hodnota

Energia

Bilkoviny/ Bielkoviny 5,00

Sacharidy 659

2 toho cukry/cukor 254

Tu 15g

Z tao nasycené/nas.

mastné kyseliny 59

Vlgknina 6g

Sodik 049

Vitamin B, 03m 0img

; (20%) (vaﬁ.;.

Lelezo im mg :
(20%'3 (7%

Horcik 9m E

Magnézium (30%'3

*) procenta doporucené denni davky. 4
*) percenté odporiicanej dennej davky. Prepocitané
podla Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie. |



a kalodrie

e Bielkoviny sa pri nadmernom prijme
neukladaju do zasob,

® Tuky sa pri nadmernom prijme ukladaju:
do zasob telesného tuku,

e Sacharidy sa pri nadmernom prijme:
ukladaju do zasobného sacharidu - glykogénu, alebo:

premienaju na triglyceridy a ukladaju do zasob
telesného tuku (stukovatenie peCene, steatdza pecene).




ako zdroj energie

ZIVINY (NUTRIENTY) SU LATKY V POTRAVINACH, ktoré su:

nositelom energie ® , alebo:

zdrojom vyznamnych esencialnych alebo

inych vyznamnych latok ®

bielkoviny (proteiny): 4kcallM7kdv1g

sacharidy (uhl'ohydraty): 4kcalM7kJv1g

tuky (lipidy): 9 kcal/38kJv1g

alkohol (etanol): 7 kcal/29kJv1g
Bielkoviny kryju: z celkového denného energetického prijmu
Sacharidy kryju: z celkového denného energetického prijmu
Tuky kryju: z celkového denného energetického prijmu




ako zdroj energie

SPRAVNA VYZIVA ZDRAVYCH L'UDi:

ma obsahovat vSetky 3 zakladné makroziviny:

bielkoviny, sacharidy, tuky — s vynimkou alkoholu — ten do beznej vyzivy nepatri!)

v tychto pomeroch:

Odporiacany pomer zZivin (makronutrientov) v racionalnej vyzive

Podiel v prijme energie Podiel v hmotnostnom prijme
[energetické %] [&]
Bielkoviny 15 1
Tuky 30 |
Sacharidy 55 4




.. @ kalorie

S0 44

Cim je vyssi obsah tuku (38 kJ = 9 kcal v 1 grame) a éim je nizsi obsah vody
(0 kd = 0 kcal v 1 grame) v potravine,
tym obsahuje potravina . Plati to, samozrejme, aj naopak.

Cim je nizsi obsah tuku a éim je vys$si obsah vody v potravine,
tym obsahuje potravina

Obsah bielkovin a sacharidov mdZe byt v porovnavanych potravinach podobny,
o vyslednej energetickej hustote potraviny

Ako priklad méze posluzit nizkotucné, polotucné a plnotuc¢né mlieko.
DalSim prikladom je chuda hydinova Sunka a mastna trvanliva salama.
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Priklad

Konzumné kravské mlieko

Plnotuéné

Polotucné

Nizkotucné

Tuk: 2,5 9

Bielkoviny: 3,3 g
Sacharidy: 509

Energia: 271 kJ / 65 kecal

Tuk: 1,5 9

Bielkoviny: 3,2 g
Sacharidy: 4,7 9

Energia: 190 kJ / 45 keal

Tuk: 0.5 g

Bielkoviny: 3,4 ¢
Sacharidy: 4,99

Energia: 161 kJ / 28 kcal




2048kJ

Taktiez 489 kcal ® Energeticka hodnota

* Bielkoviny 1619

Doporuteny denny prilem: 103 g

V d
e Sacharidy 19
Doporuteny denny prijem: 185 g

Cukry 02g

Doporugeny denny prilem: 55 g
Nasytené mastné kyseliny 13689
Transmastné kyseliny -

e A L
Mononenasytené -
Polynenasytené &
Cholesterol -

Vlaknina
Doporuteny denny prijem: 35 g

T ' 382kJ

”Mm M/M[ﬁ TaktieZ 91 kcal ® Energetickd hodnota

* Bielkoviny 2049

‘\‘0/?W Dva masoveé vyrobky na porovhanie obsahu tuku a energie
Karacia i S Trvanliva salama Kuracia prsna sunka

Cukry 0g

Tuk: 42 g Tuk: 1 9
Bielkoviny: 16 g Bielkoviny: 20 g

Nasjtens mastné kyseliny 03g

Torsmst iy : Sacharidy: 1 g Sacharidy: 0,6 g

Mononenasytené

: Energia: 2048 kJ / 489 kcal Energia: 382 kJ / 91 kcal

Cholesterol

Viaknina

Doporuteny denny prijem: 35




Viete, ako sa vypocita

® Najprv sa vypocita energeticka hustota v 100 g potraviny.

® K tomu je potrebné vediet, kolko gramov bielkovin, sacharidov a tukov sa nachadza v 100 gramoch potraviny.
@ Tieto udaje je povinny kazdy vyrobca uviest vo vyzivovych informaciach na obaloch balenych potravin.

® Energeticka hustota 100 g potraviny v kilojouloch (kJ) sa potom vypocéita tak, Ze sa vynasobi mnozstvo
gramov bielkovin koeficientom 17, podobne sa vynasobi mnozstvo gramov sacharidov koeficientom 17 a
nakoniec sa vynasobi mnozstvo gramov tukov koeficientom 38. Koeficienty 17, 17 a 38 nie su nahodné disla,
ale vyjadruju kolko kilojoulov energie obsahuje 1 gram bielkovin, 1 gram sacharidov a 1 gram tukov.

® Energeticka hustota 100 g potraviny v kilokaloriach (kcal) sa potom vypocita tak, Ze vynasobite mnozstvo
gramov bielkovin koeficientom 4, podobne sa vynasobite mnozZstvo gramov sacharidov koeficientom 4 a

nakoniec sa vynasobite mnozstvo gramov tukov koeficientom 9.

kcal x 4,2 =17 kJ (energeticka hustota bielkovin aj sacharidov)

kcal x 4,2 = 32 kJ (energeticka hustota tukov)
* vysledky su zaokruhlené

bielkoviny (proteiny): kcal / kJv1g
sacharidy (uhlohydraty): kcal/ klv1g
tuky (lipidy): kcal / kiv1g




Viete, ako sa vypocita

® Nie kazda potravina sa predava v 100 gramovom baleni.
miisli ty¢inka: ma vzdy menej ako 100 g, vac¢sSinou mdze mat 30 g alebo 40 g,
kelimok jogurtu: ma vacsinou ma 125 g alebo 150 g.

® Ked mame energeticku hustotu konkrétnej potraviny v 100 g vyrobku,
potom jednoducho vynasobi tuto hodnotu hodnotou gramaze konkrétneho balenia potraviny.

: energeticka hustota je 1631 kJ v 100 g alebo 390 kcal v 100 g.
Jedna ty¢inka ma hmotnost 40 g. Energeticky obsah 1 tyCinky bude 1631 x 0,4 = 652 kdJ alebo 390 x 0,4 = 156 kcal.

: energeticka hustota je 379 kJ v 100 g alebo 91 kcal v 100 g.
Jeden jogurt ma hmotnost 150 g. Energeticky obsah 1 balenia jogurtu bude 379 x 1,5 = 568 kJ alebo 91 x 1,5 = 136
kcal.



Viete, ako sa vypocita

Koeficientom 0,4 sme pri miisli tyéinke vynasobili obsah energie v 100 gramoch tyc¢inky preto, lebo:
jedna tyCinka ma iba 40 gramov a nie 100 gramov / 40 g =100 g x 0,4.

Koeficientom 1.5 sme pri ovocnom jogurte vynasobili obsah energie v 100 gramoch jogurtu preto, lebo:
jedno balenie jogurtu ma iba 150 gramov a nie 100 gramov / 150 g =100 g x 1,5.
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Tabulka: Energeticky obsah vybranych potravin/napojov
* Energetické hodnoty su prevzaté z: www.kaloricketabulky.sk.

Konzumovana potravina

Vel'kost

Energeticky obsah
v 100 g, v 100 ml*

Priklady
potravin

Vypity népoj TETe ] [T v skonzumovanom mnozstve™®
Mor¢acia prsnd Sunka 125 ¢ ggz gﬂgg g

Chlieb razny celozrnny 70g 7552261%//17000;

Mlieko polotucné 1,5 % tuku 200 ml ;zg gggg iﬂ

Voda pitnd 500 ml g ]lgggg ﬁ




Energicka
bilancia

3 Energické
poziadavky

Energicka




Ako energiu
Ako energiu

® MnozZstvo energie (kalodrii), ktoré by mal élovek denne prijat, zavisi od viacerych faktorov:
vek
pohlavie
fyzicka aktivita
zdravotny stav
telesna hmotnost (potreba udrziavat, schudnut, pribrat)

® Na energeticky prijme ma vplyv aj to, aké ciele ma konkrétny jedinec s vlastnou telesnou hmotnostou,
t.j. ¢i chce udrziavat svoju aktualnu telesnd hmotnost, alebo ¢i chce schudnut (pri nadvahe a obezite),
pripadne pribrat (pri podvyzive).

® Dospeli ludia s optimalnou hmotnostou, t.j. nepotrebuju svoju hmotnost ani znizovat, ani zvysovat,
deordéa v priemere denny energeticky prijem:
ZENY: 1600 az 2 400 kcal (6700 az 10 000 kJ)
MUZI: 2200 az 3 200 kcal (9200 az 13 400 kJ)




medzi prijmom a vydajom energie

Obr.2 Energetickd homeostaza je rovnovaha medzi prijmom a vydajom energie

100 ~ EAT

/ /\ 90
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Prijem potravy Sytosti 80
i o SR
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Bludivy nery

Miechové nervy

60 4

Fyz'\cké
aktivita

50+

TDEE (%)

40+
> REE

30+

20 |

10

&Ks.
otry — @

Prijem Rovnovaha Vydaj
* CNS reguluje prijem « TDEE = celkovy denny energeticky vydaj
potravy * REE = mnoZstvo energie vynaloZenej v pokoji.
* REE tvori 60% TDEE

Obrazok prevzaty z: Penesova A. Aktualny pohlad na obezitu - pric¢iny a komplikacie. 2024. https://web.mc.lilly.com/PP-LD-SK-0778-eLearning.html



medzi prijmom a vydajom energie

Ak niekto potrebuje udrziavat svoju telesnii hmotnost: (idealne pri optimalnej hmotnosti),
potom je nevyhnutné,

aby mal rovnaky vydaj energie, ako je jeho(jej) prijem energie v strave,

musi byt vo energetickej bilancii.

Ak niekto potrebuje znizit svoju nhadmernu telesni hmotnost: Cize cielene schudnut (pre
nadvahe a obezite), potom je nevyhnutne,

aby mal vacsi vydaj energie, ako je prijem energie v strave,

musi sa dostat do energetickej bilancie.

Ak niekto potrebuje zvysit svoju telesnii hmotnost: (pri podvyzive), potom je nevyhnutné,
aby mal nizSi vydaj energie, ako je prijem energie v strave,
musi sa dostat do energetickej bilancie.




medzi prijmom a vydajom energie

Ly Energeticky vydaj
Energeticky prijem Energevt;;ka (bazélny metabolizmus, . . . )
(jedlo a ndpoje) tovn(_) a termogenéza z prijatej potravy, Prijem kal6rii Vydaj kalérii Vysledok
- fyzickd aktivita)
Energy balance .
Pozitivna
Energeticky o . Energeticky
- energetlcl;a bilancia pE 2500 2500
kcal kcal
Energeticky DLt Energeticky
2 energeticka bilancia dai
pryem < vydd) Stabilna hmotnost
(< = menej ako, > = viac ako) Prijem kalérii Vydaj kalérid Vysledok

Energy balance

Nairast hmotnosti

Obrizky ¢.17:
Nazorné priklady energeticke;j bilancie

Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. *Skdsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021
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& energeticka hustota potravin

Energeticky prijem je dosledkom prijmu zakladnych Zivin (bielkovin, sacharidov, tukov) a
pripadne aj alkoholu zo stravy.

Celkovy denny prijem energie zavisi od dvoch zakladnych faktorov:
VELKOSTI PORCIi konzumovanych potravin, pokrmov a napojov,
ENERGETICKEJ HUSTOTY konzumovanych potravin, pokrmov a napojov.

Energeticka hustota potravin je znacne odlisna a zavisi od toho, kolko sa v nich nachadza:
vody (0 kJ/100 g — 0 kcal/100 g),
tukov (3 800 kJ/100 g — 900 kcal/100 g),
sacharidov (1 700 kJ/100 g — 400 kcal/100 g),
bielkovin (1 700 kJ/100 g — 400 kcal/100 g),
alkoholu (2 900 kJ/100 g — 700 kcal/100 g).




potravin a potravinovych skupin

Energetitv:lsé hustota zeleniny a ovocia
je NAJINIZSIA (pre velmi vysoky obsah
nekalorickej vody).

Energeticka hustota tukov a olejov

je NAJVYSSIA (pre velmi vysoky obsah
tukov a minimalny az ziadny obsah
nekalorickej vody).

Medzi zeleninou/ovocim a tukmi/olejmi
sU DALSIE potravinové skupiny so
Sirokou skalou obsahu energie v
zavislosti od nutricného zlozenia.

Potravina

Priemerna energeticka hustota

(100 g, 100 mI)
Zelenina (3ality — 70 kJ; kukurica — 440 kJ) 100 k]
Ovaocie (broskyne, anands — 140 kJ; banin — 400 K]} 200 kJ

Mlieéne vyrobky, syry (odtucneny tvaroh — 280 kJ; cottage syr — 370 kJ;

tvrdy syr 45 % tuk v s.— 1 500 kJ)

300 -1 600 k]

Ryby (treska — 300 kJ; losos — 75 kJ)

300 — 800 k]

Miiso z hydiny

300 — 500 k]

Cervené miiso (telacie miso — 450 kJ;

hoviidzia svieckovi — 580 kJ; bravéovy bacik — 1 900 kJ)

400 -1 900 k]

Chlieb, pecivo, jemné pecivo
(celozrnny chlieb = 750 kJ; vianocka = 1 400 kJ)

1000 kJ

Potravina

Priemernd energeticks hustota

(100 g, 100 ml)

Beiné sladkosti (miisli — 1 500 kJ)

1 700 kJ — 2 000 kJ — 2 400 k]

Orechy a semena rastlin (gastany — 900 kJ; kokos — 1 500 kJ;
orechy — 2 200 az 2 870 kJ)

2700 kJ -9 000 kJ




a jeho zlozky

4 ° V4 y 4 ) 7 F . kéakt' -
Celkovy energeticky vydaj pozostava z epoyend s cifemtn
Spontdnna fyzickd
1. Bazalny metabolicky vydaj (Basal Metabolic Rate, BMR) aktivita
> (vritane ,fidgetingu
Z Z Z : g — vrtenia® Prostredi
2. Energia potrebna na spracovanie potravy (Diet-induced £ vrtenia’) (Zamest;z::v:;hy s,
Thermogenesis, DIT) '.'.i, socidlny status a vzdelanie,
% Termicky efekt dostupnost potravy)
3. Energia potrebna na fyzicku aktivitu (Energy Expenditure £ potravy Tl
due to Physical Activity, EEPA) S
E _ Genetické
: ; i i . % S L 2 predpoklady
i. Spontanna fyzicka aktivita (Non-Exercise Activity E a
Thermogenesis, NEAT) Metabolicki '§ indfi\E'duéhle
2 S by aktory
2 : . i A e i e o g (pohlavie, vek a pod.)
ii. Zamerna - volou navodena fyzicka aktivita (cvicenie, spanku 5‘
beh, jogging, plavanie, atd.) 3

Obrazok prevzaty z: Minarik P, Fabryova L, Penesova A, Ukropcova B, Blaho E. Redukéna diéta. *Skdsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



bazalny energeticky vydaj, bazalny metabolizmus, (Basal Metabolic Rate, BMR):

tvori z celkového energetického vydaja a je vydaj energie lezmo v spanku.

® BMR sluzi predovSetkym na:
krytie energetickych potrieb potrebnych pre pokrytie vSetkych zakladnych Zivotnych funkcii,
vratane metabolickych procesov a udrziavania vnutorného prostredia organizmu, produkcie hormoénov,
¢innosti srdca a ciev, dychania a udrziavania telesnej teploty.

® Vysledky vedeckych studii potvrdili:
vyznamny vztah medzi celkovym mnoZstvom svalovej hmoty a bazalnym metabolickym vydajom:
¢im viac ma Clovek svalovej hmoty,
tym ma vyssi je aj bazalny metabolicky (energeticky) vydaj — ¢o je dobré!

LI AV =Y VRS TR Na prevenciu nadvahy je vyhodné mat velky objem svalovej hmotyh



Energia potrebna na

termicky efekt jedla, (Diet-Induced Thermogenesis, DIT)
tvori z celkového energetického vydaja.

Ide o vydaj energie spojeny predovietkym s travenim a vstrebavanim zivin z traviaceho traktu.

Travenie a metabolizmus bielkovin vyzaduje viac energie
a vedie k vysSiemu vzostupu DIT, nez je to pri sacharidoch alebo tukoch.

Pri cielenom chudnuti sa preto neodporuca casta konzumacia koktailov, tzv. ,,smoothie*,
pretoze mixér urobi pracu za ¢loveka (ako je prezuvanie, natravenie a pod.) a
napoj doslova ,pretecie” cez zaludok rovno do dvanastnika,
kde sa ziviny okamzite vstrebavaju.




Energia potrebna na

tvori z celkového energetického vydaja.

® Energicky vydaj ktory je dosledkom fyzickej aktivity (FA)
b 4 (Energy Expenditure due to Physical Activity, EEPA).

e Clovek v priebehu dita vykonava:
2 vlastnou volou navodent FA, ale aj takisto vykonava aj:
.,:’ g spontanne od vlastnej vole nezavislé pohyby, na ktoré je tieZz potrebna energia.

® Fyzicka aktivita sa deli na dva zakladné typy:
1. Spontanna fyzicka aktivita (Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT).

2. Zamerna - volou navodena fyzicka aktivita (cvienie, beh, jogging, a pod.).




Spontanna fyzicka aktivita:

Spontanna fyzicka aktivita
FIX YOUR

POSTURE (Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT)

Spontanna FA moze byt aj volou navodena, vacsinou sa vSak jedna
o mimovolnu FA.

Su to svalové stahy (kontrakcie), ktoré su nevyhnutné na:

udrziavanie vzpriameného postoja a polohy tela, alebo su spojené
so sedenim alebo

s udrziavanim rovnovahy a

GOOD POSTURE BAD POSTURE

zmenou drzania tela (lezanie, statie, pomala chédza, chodenie po

schodoch, stahovanie, napatie svalov, vrtenie sa, Cistenie, varenie, spev) a
dalSie Cinnosti kazdodenného zivota.

i

—
BAD POSTURE
|
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NORMAL SCOLIOSIS KYPHOSIS LORDOSIS

Znizena spontanna FA je jeden z dokazanych faktorov rozvoja nadvahy a
obezity.




Zamerna fyzicka aktivita:

m Zamerna - volou navodena fyzicka aktivita:

(cvicenie, beh, jogging).

Cvicenie je forma strukturovaného pohybu, ktory typicky

prebieha opakovane v ramci dlhsieho obdobia (tréning), a

vedie k postupnému zlepSovaniu alebo udrziavaniu réznych parametrov
fyzickej zdatnosti, fyzického vykonu alebo zdravia,

v zavislosti od objemu, intenzity a frekvencie pravidelnej fyzickej aktivity.

Fyzicky zdatni ludia s pravidelnym aktivnym pohybovym rezimom, pripadne u
telesne pracujucich
moéze tato aktivita tvorit az 15 — 20 % z celodenného vydaja energie.

Fyzicky a pohybovo neaktivni jedinci aj jedinci s obezitou
spotrebuju na takuto aktivitu iba 0 — 15 % z celodenného vydaja energie.

Obrazky: Freepik.com




5 Moja potreba
energie




Potreba

Celkové mnozstvo energie (kaldrii), ktoré ¢lovek potrebuje prijat kazdy den,
sa lisi v zavislosti od viacerych faktorov vratane:

veku,
pohlavia,

hmotnosti,
urovne fyzickej aktivity.
Dolezitym faktorom, ktory spolurozhoduje o tom, kolko treba stravy konzumovat
a aky ma byt energeticky prijem v takto konzumovanej strave, je aj to:
¢i ma jedinec potrebu znizovat (nad)hmotnost, resp. cielene chudnut (tyka sa

ludi, ktori trpia na nadvahu alebo obezitu),
-— alebo pribrat na hmotnosti (tyka sa ludi, ktori trpia na podvyzivu),
alebo im stadi udrziavat svoju hmotnost (tyka sa (udi s vyhovujucou telesnou

Obrazok: Freepik.com <
hmotnostou).




Ayt W% Potreba
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Obrazok: Freepik.com

Odhadované mnozstva prijatych kalodrii potrebné na udrzanie energetickej rovnovahy:
pre rozne vekoveé skupiny a r6zne pohlavia sa vacsinou:
udavaju pri troch réznych urovniach fyzickej aktivity ludi.

Tieto vypocty su zalozené na rovniciach odhadovanych energetickych poziadaviek s
pouzitim referenénych (doporucenych) priemernych vysok a referenénych (doporucenych)
hmotnosti pre zdravych jedincov v kazdej vekovej skupine a pre r6zne pohlavia.

Pre deti a dospievajucu mladez:
sa referenéna vyska a hmotnost lisia.

Pre dospelych ma:
referenény muz vysku 178 cm a vazi 70 kg a
referenéna Zena ma 163 cm vysku a vazi 57 kg.




Potreba

Odhadovana potreba energetického prijmu pre dospelych je nasledujuca:

Pre dospelé zeny: od 1 600 do 2 400 kcal za den (6700 — 10 000 kJ za den)

Pre dospelych muzov: od 2 000 do 3 000 kcal za den (8400 - 12 600 kJ za den)

= uvadzaju hodnoty vypocitané pre ludi so sedavym zamestnanim, a haopak ako

f\ w horna hranica rozsahu sa uvadzaju hodnoty vypocitané pre fyzicky aktivnych
‘ a zdatnych jedincov. V doésledku znizenia bazalneho metabolizmu, ku ktorému
dochadza pri procese starnutia, sa potreba energetického prijmu (prijmu kalorii

: u dospelych s pribudajucim vekom vo vSeobechosti znizuje.
- Odhadovana potreba energetického prijmu pre deti je nasledujuca:

Xy J < /
e - ') ///%/ V ramci kazdej vekovej kategodrie a pohlavia sa ako spodna hranica rozsahu
< 55
~ 6\:
N

Obrazok: Freepik.com

Pre malé deti: od 1 000 do 2 000 kcal za den (4 200 - 8 400 kJ za den)

Pre starsie deti: od 1 400 do 3 200 kcal za den (6000 - 13 400 kJ za den)

Pre dospievajucich: od 1 400 do 3 200 kcal za den (6000 — 13 400 kJ za den)




Potreba

e Rozsah odhadovanej potreby denného energetického prijmu je pre kategériu starsich deti a dospievajucich
v zavislosti od ich Urovne fyzickej aktivity znacne Siroky.

e Chlapci maju pritom vo vSeobecnosti vyssSiu potrebu prijmu kaldrii ako dievcéata.

Sedavy zivotny styl: zahrna iba fyzicku aktivitu v ramci rutinného Zivota.

Stredne aktivny zivotny styl: znamena zivotny styl, ktory zahrfna fyzicku
aktivitu zodpovedajucu chodzi priblizne 2,4 - 4,8 km za den rychlostou 4,8 - 6,5
km/hod.

Aktivny zivotny styl: znamena zivotny styl, ktory zahrna fyzicku aktivitu
zodpovedajucu chddzi viac ako 4,8 km za hodinu den rychlostou 4,8 - 3 az 4 mile
za hodinu, a to navyse fyzickych aktivit, ktore vyzaduje bezny rutinny zivot.

Odhady pre zeny: nezahrnaju zeny, ktoré su tehotné alebo dojcia.

Obrazok: Freepik.com
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