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Nékteré potraviny mohou zvysit vydej energie pfi zpracovani potravy az o 33
%, veédeéli jste? Lidské télo spotfebovava energii ve formé bazalniho
energetického vydeje (BEE). Cast energie spotfebujeme na traveni a
vstrebavani zivin (TEF) a priblizné 25-30 % energie pripada na bézné pohybové
aktivity a sport (AT). Tyto tfi slozky spolecné tvori celkovy energeticky vydej
(total energy expenditure - TEE).
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TEE = REE + TEF + AT

BEE nebo také uUroven bazalniho metabolismu (basal metabolic rate - BMR)



predstavuje nejvétsi podil z TEE a jde o energii nutnou k pokryti Uplné
zakladnich Zivotnich pochodd za podminek naprostého fyzického a dusevniho
klidu v teplotné neutralnim prostredi. Za normalnich okolnosti tvori 60 %. Je to
primarni nastaveni organismu. Méreni BEE se provadi zfidka a namisto toho se
méri REE, jehoZ hodnoty jsou oproti BEE ve vétsiné pripadl vyssi o 10-20 %.

* REE (resting energy expenditure) nebo-li RMR (resting metabolic rate)
je klidovy energeticky vydej, ktery zahrnuje dychani, udrzeni
krevniho obéhu a také energii potrebnou k udrzeni télesné
teploty.

Nejcastéji pouzivanou metodou je méreni pomoci neprimé kalorimetrie. Vlastni
méreni by mélo probihat za klidovych podminek, nejlépe rano, po 10-12
hodinach la¢néni. Kuraci by po tuto dobu neméli koufrit. Pristroji pro méreni
nepfimé kalorimetrie jsou vybavena obezitologicka pracoviste.

Co ovliviuje klidovy metabolicky vydej (REE)
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velikost téla a jeho slozeni.

 Velikost téla: Velci lidé maji obecné vyssi auroven REE, nez lidé malého
vzrlstu. Nejvyssi hodnoty REE maji vysoci, stihli lidé.



 Slozeni téla: Zde plati, ze ¢im vétsi je zastoupeni beztukové hmoty, tim
je také vyssi REE. Svalnati jedinci mohou mit oproti bézné populaci az o 5
% vySsi REE.

» Vék: Vzhledem k tomu, Ze Uroven REE je silné zavisla na zastoupeni
beztukové hmoty, je nejvyssi v obdobi rychlého rlstu, coz je predevsim
prvni a druhy rok Zivota a dale obdobi dospivani. Poté jiz dochazi k
poklesu REE 0 1-2 % na kg beztukové hmoty kazdych deset let. Prevenci
tohoto poklesu je fyzicka aktivita, ktera napomaha udrzeni beztukové
hmoty.

« Pohlavi: ve srovnani s muzi maji Zzeny v poméru ke svaldm vice tuku, nez
muzi, proto je také jejich REE zhruba o 5-10 % nizsi, nez u muzl stejné
vySky a hmotnosti. Nicméné v prlbéhu starnuti jsou tyto rozdily méné
vyrazné.

 Vliv hormonu: hormony samoziejmé mohou zna¢né ovlivnit Groven
metabolismu. Endokrinni onemocnéni, jako je napf. zvySena nebo snizena
¢innost Stitné zlazy mdze zvysit nebo naopak snizit vydej energie. Také v
obdobi stresu, kdy je vice stimulovan sympaticky nervovy systém, je
uroven REE zvysSena. U zen dochazi ke kolisani vydeje energie v zavislosti
na menstrua¢nim cyklu. V obdobi po ovulaci dochazi k mirnému poklesu
REE.

» Télesna teplota: horecka zvySuje REE priblizné o 13 % na kazdy stupen
pri teploté nad 37 °C.



« Klima: lidé zijici v tropickém podnebi maji REE obvykle vyssi 0 5-20 % nez

« Kofein, nikotin, alkohol: prijem kofeinu v mnozstvi 250-350 mg m{ze
vést ke zvyseni REE o 8-15 %. Koureni zvySuje REE 0 3-4 % u muzlia 0 6
% u Zen. Prijem alkoholu zvySuje REE aZz 0 9 %. To je také jeden z dlvodd,
proc lidé, kteri prestanou koufit, pfiberou na hmotnosti.

Termicky efekt potravy

Pod timto pojmem se oznacuje vydej energie spojeny s prijmem, travenim a
vstrebavanim potravy. Nékdy byvéa oznacovan terminem dietou indukovana
termogeneze. Uroveh TEF kolisa v zavislosti na sloZeni stravy.

» TEF tvori zhruba 10 % z celkového prijmu energie.

« Pokrmy s chilly nebo s horcici mohou zvysit TEF az o0 33 % ve
srovnani s nekofenénymi jidly. Urovert TEF mze také zvysit kofein a
latky obsazené v rlznych druzich ¢aje.

Stoupa ihned po jidle, prficemz nejvyraznejsiho vzestupu je dosazeno po jidle
bohatém na bilkoviny. K jeho poklesu opét dochazi pfiblizné po 30-90 minutach
po jidle. Termicky efekt potravy mdlze byt zvySen a prodlouzen po konzumaci
korfenénych jidel.



Metody meéreni energetického vydeje

K presnému méreni energetického vydeje se pouziva primé kalorimetrie, coz je
vSak metoda vyzadujici narocné vybaveni, proto se vyuziva pouze pro védecké
Ucely.

* Vice rozsirena je metoda neprimé kalorimetrie, ktera stanovi
uroven klidového metabolismu na zakladé spotreby kysliku a
tvorby oxidu uhlicitého za klidovych podminek.

Pro orientacni stanoveni klidového metabolismu se pouziva vypoctu
pomoci rovnic, nejrozsirenéjsi je rovnice Harrisova- Benedictova. K
jejimu vypoctu je nutné znat pohlavi, vysku, hmotnost a vek.
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