“ Kapitola 3

Jestli si v tomto pripadé nevite rady a tdpete nad tim, kolik toho vlastné bylo,
tak vam poradim. Na kazdém vyrobku, produktu, potraviné najdete jeho ener-
getickou hodnotu v keal i k], zastoupeni jednotlivych makrozivin, ale také udaje
o slozeni. Ty se ndam budou do budoucna hodit.

Pokud na potraviné hodnota uvedena neni - a na jablku, mrkvi nebo jaké-
koliv jiné zeleniné, ovoci nebo tfeba i masu tento udaj zfejmé nebude — mame
v dnes$ni dobé v rukou unikatni nastroje, které nam mohou pomoci. Jsou to riiz-
né tabulky s priimérnym obsahem energie a zakladnich zivin v papirové i elek-
tronické formé, jez dokazou napomoci s kompletnim slozenim tradi¢nich i zcela
netradi¢nich potravin, jejichz energie a obsahy Zivin vam ztstavaji zahadou.

Jak tedy zjistim sviij denni energeticky pfijem?

Zkuste si béhem celého dne zapisovat peclivé prijem potravin, jidel i energie
a poté za pomoci tabulek, chytrych aplikaci, hodnot na obalech potravin
nebo jednoduchych vypocta zjistéte, kolik energie jste za den pravé v onéch
potravinach pfijali. Mozna vas toto ¢islo prekvapi a mozna také ne. Nicméné
plati jedna dlezita poucka ... nesnazte se v tento den jen diky tomu, Ze si jidlo
zapisujete, stravovat jinak nez standardné. Ono totiz ,,délani se lep$im" je v praxi
pomérné casté. Sidite sami sebe i sviij vysledek.

Jak to funguje v praxi?
Pi.: Vase snidané obsahovala: 1 jablko, 3 kolecka (60 g) kuteci Sunky a 2 kaiserky
W ] strednijablko (100 g) =57 kcal (238 kJ)
B 60 g kufeci Sunky =61 kcal (254 kJ)
B 2kaiserky (60g na 1ks) =315 kcal (1320kJ)
B Celkem jste tedy na snidani prijali 433 kcal (1 810 kJ) energie

V samotné poradenské rutiné (a to je pro ty z vas, ktefi by to jednou chtéli
posunout jesté dale) se povétsinou pracuje se 3-7dennim zdznamem
stravovani. Praxe ,,zapisyj si po 3 dny to, co jsi snédl” je idealni z pohledu
niz$i chybovosti nez jednodenni zaznam. Dtivod je jednoduchy: Ze 3 dni je
jiz daleko nizsi chybovost v priméru nez u jednodenniho zdznamu. Zasadni
je, ze bychom se méli snazit o zaznam pro nas co nejtypictéjsiho stravovani.
Ptiklad: Jeden den jdu na oslavu, kde se pfejim, coz hodné ovlivni primérny
energeticky prijem. Poté bych vychazel ze zcela nepfesnych dat. Na druhou

Jak si nastavit pfijem energie, abych hubnul, byl zdravy nebo nabiral svaly

stranu pofad jsou to jen ¢isla, kterd dokdze az neuvéfitelnym zptsobem nase
tyziologie a vstfebavani jednotlivych zivin znepfesnit. Proto je stale potreba
mit nad vyzivou urcity nadhled. Nenechte se ,,zavrit“ v ¢islech a v neustalém
pocitani. Ud€lejte si obrazek o tom, jak se stravujete, obcasnym propoctem
a prehledem o svém prijmu. Nenutte se ale ke kazdodennimu pocitani.
Drobnou poznamku si jisté zaslouzi i fakt, ze i na potravinach jsou uve-
deny primeérné orienta¢ni hodnoty. VSechny potraviny maji ze zdkona tzv.
»pripustné odchylky*, které vas vypocet jesté vice zrelativizuji, naptiklad u po-
travin, co maji mezi 10-40 g bilkovin na 100 g, je tato pfipustna odchylka 20
%, a 1 kdyz u méné bilkovinné potraviny je rozdil pouze 4 g, tak u vice bilko-
vinné muiZe tento rozdil znamenat i 8 g, a to je jiz hodnota, kterd je pro nékteré
z konzumentt pétinou denniho prijmu bilkovin. Opakuji tedy, pocitejte, udé-
lejte si prehled, ale vie berte trochu s rezervou a spise sledujte reakce svého téla.

Energeticky vydej

Pojdme ale na druhou stranu, tady to bude zabavnéjsi a rozhodné bohatsi.
Oproti energetickému piijmu (tedy tomu, co za den zkonzumuji) stoji vzdy
energeticky vydej (to co spalim). Pravé tady se v poslednich letech a vlivem
x-té primyslové revoluce zasadné méni celkovy denni energeticky prijem
¢loveka, ale také narocnost a mnozstvi dennich aktivit. Tim také hodnota
primérného energetického vydeje, bez znatelné a adekvatné se snizujici
reakce energetického pfijmu.

Celkovy energeticky systém zahrnuje nékolik podstatnych soucasti, které
jsou dany na$im béznym dennim rezimem a pohybovymi zvyky.

Co se podili na nasem energetickém vydeji?
jem pro pokryti fungovani zakladnich fyziologickych funkci.

6. Fyzickd aktivita nebo také energie na praci a sport (EP) = skldda se ze dvou
slozek, a sice tzv. NEAT (Non-exercise activity thermogenesis), coz je ener-
gie pro bézné denni ¢innosti, praci, chlizi, neboli necilené pohybové aktivity.
A z energie, kterou spélime béhem cilené pohybové aktivity — sportu (EAT —
Exercise acivity thermogenesis). V souctu pak veskera energie, kterou za den
vyddme na viechny aktivity.



