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Energia a kalórie



Energia a kalórie



Trávenie, vstrebávanie, metabolizmus
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Výlučným zdrojom energie sú 
makroživiny v potravinách:

BIELKOVINY, SACHARIDY, TUKY, ALKOHOL



Energetická denzita základných živín 

Poznámka: Energia sa udáva v jednotkách: kilojouly (kJ) alebo kilokalórie (kcal).
Energetická denzita = energetická hustota = energetický obsah. 



Energický obsah potravín





Energia a kalórie



Živiny ako zdroj energie 



Živiny ako zdroj energie 



Tuk, voda ... a kalórie

⟫ Ako príklad môže poslúžiť nízkotučné, polotučné a plnotučné mlieko. 

⟫ Ďalším príkladom je chudá hydinová šunka a mastná trvanlivá saláma. 
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Viete, ako sa vypočíta energetická hodnota potraviny? 
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Viete, ako sa vypočíta energetická hodnota potraviny? 

Koeficientom 0,4 sme pri müsli tyčinke vynásobili obsah energie v 100 gramoch tyčinky preto, lebo: 
▬ jedna tyčinka má iba 40 gramov a nie 100 gramov / 40 g = 100 g x 0,4.

Koeficientom 1,5 sme pri ovocnom jogurte vynásobili obsah energie v 100 gramoch jogurtu preto, lebo: 
▬ jedno balenie jogurtu má iba 150 gramov a nie 100 gramov / 150 g = 100 g x 1,5.
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Ako energiu prijímame!
Ako energiu vydávame!



Energetická (ne)rovnováha medzi príjmom a výdajom energie 

Obrázok prevzatý z: Penesová A. Aktuálny pohľad na obezitu – príčiny a komplikácie. 2024. https://web.mc.lilly.com/PP-LD-SK-0778-eLearning.html



Energetická (ne)rovnováha medzi príjmom a výdajom energie 

● Ak niekto potrebuje udržiavať svoju telesnú hmotnosť: (ideálne pri optimálnej hmotnosti),
potom je nevyhnutné, 
▬ aby mal rovnaký výdaj energie, ako je jeho(jej) príjem energie v strave,
▬ musí byť vo vyrovnanej energetickej bilancii.

● Ak niekto potrebuje znížiť svoju nadmernú telesnú hmotnosť: čiže cielene schudnúť (pre
nadváhe a obezite), potom je nevyhnutné, 
▬ aby mal väčší výdaj energie, ako je príjem energie v strave,
▬ musí sa dostať do negatívnej energetickej bilancie.

● Ak niekto potrebuje zvýšiť svoju telesnú hmotnosť: (pri podvýžive), potom je nevyhnutné,
▬ aby mal nižší výdaj energie, ako je príjem energie v strave,
▬ musí sa dostať do pozitívnej energetickej bilancie.



Energetická (ne)rovnováha medzi príjmom a výdajom energie 

Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. *Skúsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021
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Energetický príjem & energetická hustota potravín

Energetický príjem je dôsledkom príjmu základných živín (bielkovín, sacharidov, tukov) a 
prípadne aj alkoholu zo stravy. 

Celkový denný príjem energie závisí od dvoch základných faktorov: 
▬ VEĽKOSTI PORCIÍ konzumovaných potravín, pokrmov a nápojov,
▬ ENERGETICKEJ HUSTOTY konzumovaných potravín, pokrmov a nápojov.

Energetická hustota potravín je značne odlišná a závisí od toho, koľko sa v nich nachádza: 

▬ 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),

▬ bielkovín (1 700 kJ/100 g – 400 kcal/100 g),

▬ alkoholu (2 900 kJ/100 g – 700 kcal/100 g).



Energetický obsah potravín a potravinových skupín

⟫ Energetická hustota zeleniny a ovocia
je NAJNIŽŠIA (pre veľmi vysoký obsah 
nekalorickej vody). 

⟫ Energetická hustota tukov a olejov 
je NAJVYŠŠIA (pre veľmi vysoký obsah 
tukov a minimálny až žiadny obsah 
nekalorickej vody). 

⟫ Medzi zeleninou/ovocím a tukmi/olejmi
sú ĎALŠIE potravinové skupiny so 
širokou škálou obsahu energie v 
závislosti od nutričného zloženia. 



Energetický výdaj a jeho zložky

Celkový energetický výdaj pozostáva z troch
základných súčastí:

1. Bazálny metabolický výdaj (Basal Metabolic Rate, BMR)

2. Energia potrebná na spracovanie potravy (Diet-Induced
Thermogenesis, DIT)

3. Energia potrebná na fyzickú aktivitu (Energy Expenditure
due to Physical Activity, EEPA)

i. Spontánna fyzická aktivita (Non-Exercise Activity
Thermogenesis, NEAT)

ii. Zámerná – vôľou navodená fyzická aktivita (cvičenie,
beh, jogging, plávanie, atď.)

Obrázok prevzatý z: Minárik P, Fábryová Ľ, Penesová A, Ukropcová B, Blaho E. Redukčná diéta. *Skúsme to inak. Dr. Josef Raabe Slovensko, 2021



Bazálny metabolický výdaj

Bazálny metabolický výdaj/BMR:

▬ bazálny energetický výdaj, bazálny metabolizmus, (Basal Metabolic Rate, BMR):

▬ tvorí 60-75 % (Ø 70 %) z celkového energetického výdaja a je výdaj energie ležmo v spánku.

● BMR slúži predovšetkým na:
▬ krytie energetických potrieb potrebných pre pokrytie všetkých základných životných funkcií,
▬ vrátane metabolických procesov a udržiavania vnútorného prostredia organizmu, produkcie hormónov,
činnosti srdca a ciev, dýchania a udržiavania telesnej teploty.

● Výsledky vedeckých štúdií potvrdili:
▬ významný vzťah medzi celkovým množstvom svalovej hmoty a bazálnym metabolickým výdajom:
▬ čím viac má človek svalovej hmoty,
▬ tým má vyšší je aj bazálny metabolický (energetický) výdaj – čo je dobré!

● Z výsledkov štúdií vyplýva, že na prevenciu nadváhy je výhodné mať veľký objem  svalovej hmoty.



Energia potrebná na spracovanie potravy

Energia potrebná na spracovanie potravy/DIT:
▬ termický efekt jedla, (Diet-Induced Thermogenesis, DIT)

▬ tvorí 7–10 % z celkového energetického výdaja.

Ide o výdaj energie spojený predovšetkým s trávením a vstrebávaním živín z tráviaceho traktu.

Trávenie a metabolizmus bielkovín vyžaduje viac energie
▬ a vedie k vyššiemu vzostupu DIT, než je to pri sacharidoch alebo tukoch.

Pri cielenom chudnutí sa preto neodporúča častá konzumácia koktailov, tzv. „smoothie“, 
▬ pretože mixér urobí prácu za človeka (ako je prežúvanie, natrávenie a pod.) a
▬ nápoj doslova „pretečie“ cez žalúdok rovno do dvanástnika,
▬ kde sa živiny okamžite vstrebávajú.



Energia potrebná na fyzickú aktivitu

Energia potrebná na fyzickú aktivitu: 
▬ tvorí  15–30 % z celkového energetického výdaja.

● Energický výdaj ktorý je dôsledkom fyzickej aktivity (FA)
(Energy Expenditure due to Physical Activity, EEPA).

● Človek v priebehu dňa vykonáva:
▬ vlastnou vôľou navodenú FA, ale aj takisto vykonáva aj:
▬ spontánne od vlastnej vôle nezávislé pohyby, na ktoré je tiež potrebná energia.

● Fyzická aktivita sa delí na dva základné typy:

1. Spontánna fyzická aktivita (Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT).

2. Zámerná – vôľou navodená fyzická aktivita (cvičenie, beh, jogging, a pod.).



Spontánna fyzická aktivita: 
postoj, poloha a držanie tela

Spontánna fyzická aktivita
(Non-Exercise Activity Thermogenesis, NEAT)

Spontánna FA môže byť aj vôľou navodená, väčšinou sa však jedná 
o mimovoľnú FA.

Sú to svalové sťahy (kontrakcie), ktoré sú nevyhnutné na:
▬ udržiavanie vzpriameného postoja a polohy tela, alebo sú spojené
▬ so sedením alebo
▬ s udržiavaním rovnováhy a
▬ zmenou držania tela (ležanie, státie, pomalá chôdza, chodenie po
schodoch, sťahovanie, napätie svalov, vrtenie sa, čistenie, varenie, spev) a
ďalšie činnosti každodenného života.

Znížená spontánna FA je jeden z dokázaných faktorov rozvoja nadváhy a 
obezity.



Zámerná fyzická aktivita: 
cvičenie, tréning

Obrázky: Freepik.com
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Potreba 
energetického príjmu

Obrázok: Freepik.com



Obrázok: Freepik.com

Potreba 
energetického príjmu



Potreba energetického príjmu

Obrázok: Freepik.com



Potreba energetického príjmu

Obrázok: Freepik.com

● Rozsah odhadovanej potreby denného energetického príjmu je pre kategóriu starších detí a dospievajúcich
v závislosti od ich úrovne fyzickej aktivity značne široký.

● Chlapci majú pritom vo všeobecnosti vyššiu potrebu príjmu kalórií ako dievčatá.



CREDITS: This presentation template was 
created by Slidesgo, and includes icons by 
Flaticon and infographics & images by Freepik

Vďaka všetkým 
za pozornosť
Otázky? 
peterminarik57@gmail.com
0903 437 888

https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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Ďakujem !

Please keep this slide for attribution
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http://bit.ly/2TyoMsr
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