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Proc pribirate jen pohledem
na rohlik?
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Také se podivujete, pro¢ nékdo mUze snist hory nezdravého jidla a je stale
stihly jako lunt. A druhy pribira, sotva se jen podiva na rohlik. Z velké ¢asti to
ma na svédomi geneticka vybava a bazalni metabolizmus.
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Metabolizmus je obecné latkova pfeména v bunkach Zivych organizmd a
predstavuje jeden ze zakladnich procesl v zivé hmoté. Metabolizmus kazdého
Clovéka se lisi a je urcen genetickou informaci.

Bazalni metabolizmus na scéne

Bazalni metabolizmus, zkracené BMR z anglického basal metabolic rate, je
mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné neutralnim
prostredi. Vydej energie pochazi pouze z fungovani zivotné dllezitych organd,
jako je srdce, plice, mozek, jatra, ledviny, pohlavni organy, svaly a kize.

Spoditejte si svij metabolismus

Pro prfesné urceni BMR konkrétniho Clovéka je nutné navstivit specializované
pracovisté. Pokud si ale chcete udélat pribliznou predstavu, lze vyuzit nékolik



vzorcl. Nejpresnéjsi je vypocet pomoci Harris-Benedictovy rovnice.

Zeny kcal/den Muzi kcal/den
655,0955 + (9,5634 x véha v kg) + (1,8496 66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x
x vyska v cm) — (4,6756 X vék v letech) vyska v cm) — (6,755 x vék v letech) kcal/den

Co BMR ovlivnauje a jak toho vyuzit
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vékem se snizuje, poddil svalové hmoty - ¢im vice svall, tim je BMR vétsi,
teplota prostredi, konzumovana jidla a napoje, télesna aktivita nebo
mnozstvi stresu.

Pri pohybové aktivité se hodnota BMR zvySuje zhruba o 20 %. Velky vliv na
uroven bazalniho metabolizmu ma teplota organizmu. Pokud se teplota téla
zvysi 0 1 °C, tak se BMR stoupne asi 0 14 %.

Je tedy nasnadé, ze zvysSena aktivita priznive ovliviuje Uroven bazalniho
metabolizmu. A to nejen pfi samotném pribéhu. V prvnich 13 hodinach po
vykonu se bazalni metabolizmus zvysuje az 0 23 % a v dalSich 48 az 72
hodinach o 10 %.



Naopak BMR se snizuje pri dietach a
hladoveéni, télo se totiz brani vyhladoveéni.
Proto pokud chceme zhubnout a vahu si udrzet, je dllezity pravidelny pohyb a

vyvazena strava bez zbytecného Skrceni energetického prijmu. Nehubneme
totiz jen pri cviceni, ale hlavné po nem.
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