Energetická hodnota potravy

Příjem a výdej energie musí být v rovnováze (odbourávání tkání, ukládání tuku).

Energetická hodnota živin je dána množstvím tepla, které se uvolňuje při jejich

spálení - vyjadřujeme v kJ.

Energetická hodnota potravin - má praktické užití v dietní praxi.

Energetická potřeba jednotlivců je závislá: 

· na teplotě prostředí

· na svalové námaze (druhu práce)

· na fyzickém stavu (věk, pohlaví, hmotnost, činnost žláz s vnitřní sekrecí)

Bazální metabolismus = energetická potřeba organizmu v absolutním klidu.

Při jeho měření je třeba zajistit optimální podmínky:

· stálá teplota asi 20°C

· úplný duševní a fyzický klid

· nehlučné prostředí

Význam: pokud známe bazální metabolismus, dá se spočítat spotřeba org. při zátěži,

podle těchto hodnot se sestaví individuální dieta, která zaručí rovnováhu

mezi příjmem a výdejem energie

V našich podmínkách převažuje nadbytečný přísun, proto je nutné snížení přísunu živin a zvýšení výdeje energie, tím dojde ke spotřebování zásobních energetických látek a k redukci nadměrné hmotnosti.

BMI - body mass index.
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