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Energie v lidském těle


Anotace: Pracovní materiály pro skupinovou práci k tématu energie v lidském těle. 1. Kolik vlastně potřebujete denně energie? 2. Co je kcal a kJ? 3. BMR 4. Potravinová pyramida 5. BMI. Děti se seznámí s energetickým příjmem a výdejem lidského těla, zjistí, co je vhodné a nevhodné jíst a proč, zda jim hrozí nadváha a obezita atd.
Klíčová slova: lidské tělo, energie, kcal, kJ, BMR, BMI, potravinová pyramida, obezita, nadváha, graf, percentil
Metodické pokyny:

1. Rozdělíme děti do skupin tak, aby v každé skupině byly různě šikovné děti.

2. Vyzveme děti, aby ve skupině vybraly

-čtenáře

-mluvčího

-zapisovatele

-hlídače času.

3. Rozdáme materiály do skupin.

4. Skupiny mají zpracovat svoje téma – přečíst a prostudovat zadaný materiál, zaznamenat nejdůležitější informace a potom informovat ostatní o tom, co zjistily.

Je třeba na internetu dohledat různé typy potravinových pyramid a percentilové grafy k upřesnění BMI u dětí.
Pozn.: Lze i udělat „burzu“ informací. Každý musí obejít všechny ostatní skupiny, kde mu informace sdělí. Informátoři, kteří zůstanou na svém stanovišti, se musí vystřídat. Každá skupina tedy vysvětluje svoje téma několikrát.
Na tuto aktivitu navazuje praktické počítání vlastního BMI, kalorické hodnoty jídla 1 dne a množství cukru v oblíbených nápojích dětí. Viz  VY_12_INOVACE_ ČJ.6.Spc.30.

Energie v lidském těle
skupinová práce

1. skupina: 

Kolik vlastně potřebujete denně energie?

Možná vás teď napadne, kolik vlastně potřebujete denně energie. Pokud nechcete přibrat na váze, měl by být váš maximální denní příjem energie v potravě roven její spotřebě. Jak ale vědět, kolik to je? Na to není lehké odpovědět. Každý jedinec má totiž jinou energetickou spotřebu. Jinou bude mít dítě a jinou dospělý, muž, žena, sportovec nebo pacient upoutaný na lůžko.

Obecně můžeme uvést, že minimální denní příjem energie je 1000 kcal (4186 kJ). Méně energie byste bez lékařského stanoviska konzumovat neměli. Přibližná hodnota energetického příjmu pro starší mládež a ženy se sedavým zaměstnáním je 1470 kcal/den (6150 kJ). Přibližná hodnota energetického příjmu pro děti, dospívající dívky, aktivní ženy a muže se sedavým zaměstnáním je 2150 kcal/den (9000 kJ). Přibližná hodnota energetického příjmu pro dospívající chlapce a aktivní muže je 2440 kcal/den (10200 kJ).
U 6–12-ti letých dětí je 50 % energie spotřebována na bazální metabolismus, 12 % na růst, 25 % na fyzickou aktivitu a asi 8 % jsou ztráty.

Stručný záznam zjištěných informací:

2. skupina:

Co je kcal a kJ?
Kalorie je definována jako množství tepelné energie nutné k zahřátí 1 g vody o výchozí teplotě 1°C. Vzhledem k tomu, že je tato hodnota příliš malá, používá se její tisícinásobek, tedy kilokalorie (kcal).
Joule je definován jako energie, kterou vynaloží práce jednoho wattu, který působí jednu sekundu. Ze stejných důvodů jako u kalorie se pro praktické účely užívá tisícinásobek, tedykilojoule (kJ).
Naše kalorické hodnoty potravin vám řeknou obě tyto hodnoty, ale pro představu takto funguje převodní poměr mezi kcal a kJ:

kJ = kcal x 4,1868 (přibližně 4,2 kilojoulu je jedna kilokalorie)
kcal = kJ x 0,2388 (přibližně 0,24 kilokalorie je jeden kilojoul)
Stručný záznam zjištěných informací:

3. skupina:

BMR

Bazální metabolický výdej (bazální metabolismus, zkráceně BMR z anglického basal metabolic rate) je množství energie vydané v klidovém stavu v teplotně neutrálním prostředí na lačno (to znamená ve stavu, kdy zažívací soustava nepracuje, což znamená u lidí 12 hodin půstu). Výdej energie v tomto stavu je dán pouze prací (fungováním) životně důležitých orgánů, jako srdce, plíce, mozek a zbytek nervového systému, jater, ledvin, pohlavních orgánů, svalů a kůže. BMR se snižuje s věkem a ztrátou svalové hmoty. Naopak se zvyšuje díky kardiovaskulárnímu cvičení a nárůstu svalové hmoty. Nemoc, konzumované jídlo a nápoje, teplota prostředí a množství stresu může ovlivnit klidový energetický výdej.

BMR je měřen za velice přísných podmínek, kdy je osoba bdělá, ale v celkově klidném stavu. Přesné měření BMR vyžaduje, aby subjekt byl zcela klidný a nervový systém nebyl stimulován. Běžnějším, velice podobným měřením je klidový energetický výdej (RMR, z anglické resting metabolic rate) měřený za méně striktních pravidel.

Existuje několik vzorců, podle kterých lze vypočítat odhad BMR pro člověka zadaných parametrů. První významnou rovnicí byla ta vytvořená v roce 1918 Harrisem a Benedictem.

BMR u žen = 655,0955 + (9,5634 × váha v kg) + (1,8496 × výška v cm) − (4,6756 × věk v letech) kcal/den

BMR u mužů = 66,473 + (13,7516 × váha v kg) + (5,0033 × výška v cm) − (6,755 × věk v letech) kcal/den

Pro výpočet celkové energetické potřeby organismu je potřeba hodnotu BMR zvýšit o energetický příjem potřebný k pokrytí denních pohybových aktivit. Pro zjednodušení lze hodnotu BMR vynásobit koeficientem dle denní aktivity a pohlaví z následující tabulky:

	Pohybová aktivita:
	Muži
	Ženy

	Žádná
	1,4
	1,4

	Lehká (méně než hodinu denně)
	1,5
	1,5

	Mírná (hodinu denně)
	1,7
	1,6

	Střední (1-2 hodiny denně)
	1,8
	1,7

	Těžká (více než hodinu denně)
	2,1
	1,8


Hodnota BMR vynásobená příslušným koeficientem by měla být vaše optimální denní spotřeba energie. Takové množství energie byste měli také přijmout. 

Stručný záznam zjištěných informací:

4. skupina:

Potravinová pyramida

Měli byste zkonzumovat maximálně tolik jídla, aby sečtená hodnota energií jednotlivých zkonzumovaných potravin pokryla váš energetický výdej. Toto jídlo by mělo obsahovat 60 % sacharidů, 25 % tuků a 15 % bílkovin.

K přibližné představě, kolik bychom měli čeho sníst, slouží různé potravinové pyramidy.

Jaké jsou mezi pyramidami rozdíly?

Pyramida vydaná Ministerstvem zdravotnictví je členěna do 4 pater a na 6 skupin potravin. U každé skupiny potravin je přesně definována velikost porce. “Výhodou této pyramidy je také to, že součástí jsou i doporučené počty porcí jednotlivých skupin potravin a to v závislosti na věku a pohlaví jedince. Určitou nevýhodou je, že tyto poznatky musíte sladit se slovními doporučeními, “ popisuje Hlavatá.

Nová pyramida

Druhou, u nás často používanou potravinovou pyramidou, je verze vytvořená týmem odborníků zFóra zdravé výživy.
 Stručný záznam zjištěných informací:

5. skupina

BMI

BMI – zkratka z angl. body mass index, index tělesné hmotnosti

Veličinou, která v sobě zohledňuje jak výšku, tak váhu je tzv. index tělesné hmotnosti (BMI – body mass index). Velmi často se používá u dospělých, jeho doporučené hodnoty (norma od 20-25) však nejsou v dětském věku směrodatné. I pro BMI tedy byly vytvořeny percentilové grafy.

Základní vzorec pro dospělé:
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U dětí a dorostu je BMI hodnocen odlišně. V průběhu dětství se BMI složitě mění. Na základě národních studií byly sestaveny percentilové grafy BMI (V. celostátní antropologický výzkum dětí a mládeže, 1991, vydány SZU, program Růst2). Hranice obezity nejsou jednoznačně stanoveny, podle různých autorů je za hraniční hodnotu BMI považován 90., 91., 95., nebo 97. percentil. Obdobně za hranici nadváhy je považován 85.-90. percentil. V našich podmínkách používáme nejčastěji rozdělení podle percentilových pásem BMI:

	Percentilové pásmo
	Hodnocení indexu tělesné hmotnosti (BMI)

	do 3. percentilu
	velmi nízká hmotnost

	mezi 3.- 25. percentilem
	snížená hmotnost (štíhlí)

	mezi 25.–75. percentilem
	normální hmotnost (proporcionální)

	mezi 75.–90. percentilem
	zvýšená hmotnost (robustní)

	mezi 90.–97. percentilem     
	nadměrná hmotnost

	nad 97. percentilem
	obezita


Příklad:
Nejprve spočítáme BMI dítěte podle vzorečku hmotnost/výška v metrech2 v našem případě tedy: 32/(1,36)2 = 17,3. Výsledek – 17,3 (osa y) zaneseme do grafu percentilových hodnot pro dívky současně s věkem (osa x). To odpovídá hodnotě necelých 75 perc. Váha malé slečny je tedy vzhledem k výšce a věku v pořádku.

Stručný záznam zjištěných informací:
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