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Nejvetsi pokles bazalniho
metabolismu je po ctyricitce.
U obéznich je tomu jinak
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Celkovy energeticky vydej je souctem nékolika slozek. Nejvétsi podil patri
bazalnimu metabolismu, dalsi poloZkou je tepelny Gc¢inek potravin a konec¢né to
je uroven fyzické aktivity. Zmény na drovni bazalniho metabolismu, napriklad
narlstem svall, maji vyznamny dopad na celkovy energeticky vyde;.
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« celkovy energeticky vydej (TEE; Total Energy Expenditure)
* bazalni metabolismus (BMR; Basal Metabolic Rate)

« tepelny UcCinek potravin (TEF; Thermic effect of meal)

« Uroven fyzické aktivity (PA; Physical Activity).



Jednou z nejvétsSich slozek energetického vydeje je bazalni metabolismus,
ktery u dospélych tvori asi 50-70 % celkového energetického vydeje. Zmény v
drovni BMR maiji proto vyznamny dopad na TEE.
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S vékem to jde z kopce

K postupnému poklesu BMR dochazi predevsim vlivem starnuti.
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Studie ukazuji, ze kazdych 10 let se snizi BMR asi 0 1-2 %. To znamena, zZe
sedmdesatnik ma ve srovnani s dvacetiletym BMR nizsi pfiblizné o 400k)/den.
Tento pokles je pravdépodobné zplsoben ztratou beztukové hmoty a naopak
vzestupem mnozstvi tukové tkane, ktera je ale méne metabolicky aktivni.
Pokles BMR neni linearni, nejvétsi ,sesup” nastdvéd u muza po 40. roce, u
zen po 50 roce. U zen se uplathuje i vliv menopauzy, ktera je spojena se
zvysSenou ztratou aktivni svalové hmoty.

Pri zohlednéni téchto zmén ukazuji vysledky novéjsich studii pokles BMR u
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starSich dospélych asi 0 5 % ve srovnani s mladymi. U zen se na tomto poklesu
mUze podilet i zrychlena ztrata FFM po menopauze.

Nadvaha a obezita ovlivhuji bazalni
metabolismus jinak

Je tfeba ale poznamenat, Ze na zmény BMR v prlbéhu Zivota ma vliv i
nadvaha a obezita, kterou trpi fada osob. Pokud dojde k vyraznému zvyseni
mnozstvi tukové tkané, a tedy i télesné hmotnosti, tak k poklesu BMR dojit
viibec nemusi a muze dojit naopak i k jeho zvysSeni. Rozsah, v jakém se
BMR muize zvySovat nebo snizovat s vékem, bude tedy zaviset na rovnovaze
mezi zvysovanim hmotnosti vedouci ke zvySovani BMR a naopak vlivu starnuti
vedouci ke snizovani BMR.
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