METABOLISMUS, VYDEJ A RRIJEM ENERGIE

Radek Mirovsky

Udrzovani optimalni vahy a redukce tukové tkdn & je mimo jiné zavislé na mnozstvi p Fijaté a
spot febované energie. Hodnota vydané energie pot febné pro latkovou p Feménu se jinak
nazyva metabolismus.

Pro ur€eni metaboslimu je nutné znat hodnotu bazéalniho (klidového) metabolismu. K nému pak
pfipocteme energii, kterou vydavame fyzickou i duSevni €innosti béhem dne a vysledné ¢islo je
mnoZzstvi vydané energie nutné pro pokryti celkového denniho metabolismu. Zakladnimi jednotkami
jsou bud kilokalorie (kcal) nebo kilojoule (kJ), pfi€¢emz 1 kcal je zhruba 4,2 kJ .

Bazalni metabolismus (BM)

Bazalni neboli klidovy metabolismus (BM) je energie, ktera je nezbytna pro zakladni zivotni pochody v
organismu - termoregulace, svalové napéti, funkce srdce, jater, ledvin, plic, centralni nervové
soustavy atd. Jakakoliv pohybova i duSevni ¢innost navic (chize, oblékani, ¢teni, béh, soustiedéni,
stres i traveni potravy) vydej energie zvySuje.

Stanoveni bazalniho metabolismu

BM Ize stanovit pfiblizné podle nize uvedenych vzorcli, vysledna hodnota je vSak pouze orientaéni
(podobné jako v pfipadé BMI). Pokud chceme ziskat pfesnou hodnotu svého BM, je lepSi navstitit
odborné pracovisté, které se stanovenim BM zabyva.

muzi : BM = 66 + (13.7 x hmotnost) + (5 x vysSka) — (6.8 x vék) (kcal)
Zeny : BM = 655 + (9.6 x hmotnost) + (1.85 x vySka) — (4.7 x vék) (kcal)

BM fyzicky primérného muze (cca 180 cm, 75 kg, 20 - 50 let) je asi:
1670 - 1860 kcal (7000 - 7800 kJ) za 24 hodin.

BM fyzicky priimérné Zeny (cca 167 cm, 61 kg, 20 - 50 let) je:
1310 - 1480 kcal (5500 - 6200 kJ) za 24 hodin.

Hodnota BM je individualni veli¢ina - vysledné ¢&islo je ovlivnéno vékem, té&lesnou strukturou,
pohlavim, vyskou, vahou, pomeérem aktivni (netukové tkané) a pasivni hmoty (tukové tkané).
Energeticky vydej je nejvySSi béhem détstvi a dospivani, v pribéhu téhotenstvi a kojeni atd. S
rostoucim vékem hodnota BM klesa, cozZ se u vétSiny z n4s projevuje zvySovanim procenta tuku.

Za predpokladu, Ze pfijata strava bude obsahovat vSechny druhy kvalitnich Zivin podle teorie zénové
diety (viz €lanek o zékladnich Zivinach ) a Ze bude pfijatd energie odpovidat zhruba energii vydané,
nemél by zdravy a fyzicky aktivni €lovék ani pfibirat ani ztracet vahu. A nemél by se ani ménit pomér
aktivni a pasivni hmoty (netukové a tukova tkan).

Naopak budeme-li se snazit redukovat tukovou tkan, méli bychom pfijmout méné, nez vydame.
Teoreticky by zdravy ¢lovék mél zhubnout 1 kg tukové tkané za mésic, za pfedpokladu, Ze kazdy den
pfijme o 1000 kJ méné, nez vyda. Za optimalni se povazuje hubnout kolem 2 kg tukové tkané za
mésic, tj. cca 2000 kJ za den méné pfijmout nezZ vydat.



Priklady hodnot metabolismu p i raznych aktivitach

Béh 12 km/h......ccoovvvvveveeene.. 900% BM
Béh 16 km/h........cccooeeee 1280% BM
Bé&h 20 km/h........ccoovveeeen.... 2000% BM
Jizda na kole 12 km/h............. 340% BM
Jizda na kole 18 km/h............. 560% BM
Jizda na kole 24 km/h........... 1060% BM
Plavani prsa 50 m/min............. 780% BM
Plavani kraul 50m/min........... 1180% BM
Chize 5 km/h....cccovvvvveeeirnnnne 300% BM
Chize 7km/h....cccovevveiiinnnn. 440% BM

Hodnoty jsou uvedeny v procentech bazalniho metabolismu. Vzdy je vSak nutno brat v potaz jen
dobu, po jakou dobu je aktivita vykonavana. To znamend, Ze pokud bude ¢&lovék 1 hodinu bé&hat
rychlosti 12 km/h, musi vynasobit BM deviti a to celé vydélit 24 a pfipo€ist k BM a ostatnim aktivitam.
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