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Kolik energie denneé spalime
a jak povzbudit klidovy
metabolismus?
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Celkovy energeticky vydej (TEE) jednoho Clovéka se sklada ze 3 slozek. Prvni je
bazalni metabolismus (BMR), dale energie spotfebovand na traveni a
vstrebavani zivin (TEF) a v neposledni fadé je soucasti bézna pohybova aktivita
a sport (AT).
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Energeticky vydej nezavisi jen na vysi fyzickeé



aktivity

Celkovy energeticky vydej (Total Energy Expenditure) je souctem bazalniho
metabolismu (BMR; Basal Metabolic Rate), tepelného Ucinku potravin (TEF;
Thermic effect of meal) a fyzické aktivity (PA; Physical Activity). U téhotnych a
kojicich Zzen se k vydeji energie pfidava jesté energie vynalozena na
novotvorbu tkani a tvorbu mléka.

« VVySe energetického vydeje je individudlni a do znacné miry ovlivnéna
genetickymi a dalSimi faktory.

Jaky je rozdil mezi bazalnim a klidovym
metabolismem ?

Oba terminy byvaji velmi ¢asto zaménovany a plsobi jisté nepresnosti v
interpretaci vysledkl. Bazalni metabolismus (BMR, basal metabolic rate) je
metabolismus stanoveny v absolutnim klidu, pfi pokojové teploté (v

termoneutralni z6né) a 12-14 hodin po poslednim jidle. Hodnota BMR klesa ve
spanku asi 0 10 % a pfi dlouhodobém hladovéni muze klesnout az o 40 %.

Podminky pro stanoveni bazalniho metabolismu jsou prisné a Ize je jen tézko



dodrzet, proto se vetsinou stanovuje , klidovy energeticky metabolismus*“
(RMR, resting metabolic rate). Tyto hodnoty udavaji energeticky vyde;
osoby v télesném klidu a nejméné 2 hodiny po poslednim jidle. Jsou asi o
10 % vySSi nez hodnoty BMR.

Rozdily v urovni RMR jsou ovlivhény radou
faktori
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« Velikost téla: Velci lidé maji obecné vyssi uroven RMR nez lidé malého
vzristu. Nejvyssi hodnoty RMR maji vysoci, stihli lidé.

* Slozeni téla: Zde plati, ze ¢im vétsi je zastoupeni beztukové hmoty,
tim je také vyssi RMR. Svalnati jedinci mohou mit oproti bézné populaci az
05 % vySsi RMR.

e Vék: Vzhledem k tomu, ze Uroven RMR 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 RMR o0 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 zeny v poméru ke svalum vice tuku
nez muzi, proto je také jejich RMR zhruba o 5-10 % nizsi, nez u muzi
stejné vysky a hmotnosti. Nicméné v pribéhu starnuti jsou tyto rozdily
méne vyrazné.

« Vliv hormonu: Hormony samozfejmé& mohou zna¢né ovlivnit Uroven
metabolismu. Endokrinni onemocnéni, jako je napf. zvySena nebo
snizend c¢innost Stitné zlazy mdze zvysit nebo naopak snizZit vydej energie.
Také v obdobi stresu, kdy je vice stimulovan sympaticky nervovy
systém, je Uroven RMR zvysena. U zen dochazi ke kolisani vydeje energie
v zavislosti na menstruacnim cyklu. V obdobi po ovulaci dochazi k
mirnému poklesu RMR.

» Télesna teplota: Horecka zvysuje RMR priblizné o 13 % na kazdy
stupen pri teploté nad 37 °C.

« Klima: Lidé Zijici v tropickém podnebi maji RMR obvykle vyssi o 5-20 %

 Kofein, nikotin, alkohol: Prijem kofeinu v mnozstvi 250-350 mg mUze
vést ke zvyseni RMR o 8-15 %. Koureni zvysuje RMR 0 3-4 % umuzlia 0 6
% u zen. Prijem alkoholu zvySuje RMR az 0 9 %. To je také jeden z dlvodd,
proc lidé, kteri prestanou koufit, priberou na hmotnosti.



Termicky efekt potravy

Pod timto pojmem se oznacuje vydej energie spojeny s pfijmem, travenim a
vstrebavanim potravy. Nékdy byva oznacovan terminem dietou indukovana
termogeneze.

* TEF tvori zhruba 10 % z celkového pfijmu energie.

Uroven TEF kolisa v zavislosti na sloZeni stravy. Stoupéa ihned po jidle, pfi¢emz
nejvyraznéjsiho vzestupu je dosazeno po jidle bohatém na bilkoviny. K jeho
poklesu opét dochazi priblizné po 30-90 minutach po jidle. Termicky efekt
potravy mUlze byt zvysen a prodlouzen po konzumaci korenénych jidel.

« Pokrmy s chilli nebo s hofCici mohou zvysit TEF az 0 33 % ve srovnani s
nekofenénymi jidly. Urover TEF mlze také zvysit kofein a latky obsazené
v ruznych druzich éaje.

Cviceni zdar!

Energeticky vydej spojeny s fyzickou aktivitou mizeme dale rozdélit na vlastni
fyzickou aktivitu - cviCeni a spontanni fyzickou aktivitu (NEAT - Non-exercise
Activity Thermogenesis). Spontanni aktivita spolu se cvicenim spolu tvori



vlastni aktivni vydej energie.

Energeticky vydej pfi pohybové aktivité se na celkovém energetickém vydeji
podili z 20-40 %. Tato slozka energetického vydeje je ovlivnéna
sociokulturnimi vlivy a v souvislosti s jejim poklesem se zvySuje podil obéznich
lidi. Spontanni pohybova aktivita a zejména jeji slozka oznacovana jako
fidgeting (vrténi se) je do znacné miry ovlivnéna geneticky. Je znamé, ze
nékdo je od narozeni ,jako pecka“ nebo ,jako rtut“. Urovefi spontanni
pohybové aktivity mdze vysvétlit rozdily v energetickém vydeji dvou osob se
stejnym energetickym prijem a stejnou aktivitou cviceni, kde pri stejném
energetickém prijmu mdze jedna redukovat svoji hmotnost, kdezto druha na
hmotnosti pribirat.

Co délat pro podporu klidového metabolismu?

PfredevSim nedodrzovat nesmysiné diety, které vedou k Ubytku svalové
hmoty nebo nuti organismus pracovat na uUsporny rezim. Takze zadné
hladovky, jednodruhové diety (vajickova, grepova atp.), ale vyvazena strava.
Mohlo by se zdat, Ze dobrym rfeSenim jsou vysokobilkovinné, bezsacharidové
diety, ale i na nedostatek sacharidd télo reaguje poklesem bazalniho
metabolismu. Pokud chcete hubnout, mélo by se jednat o pozvolny hmotnostni
Ubytek, nejlépe do 1 kg tydné.
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Energeticky prijem

Aby byla nasSe télesna
hmotnost v normé, je nutné
dlouhodobé =zajistit tzv.
vyrovnanou energetickou
bilanci. Oproti
energetickému vydeji stoji
logicky energeticky prijem.

Pancreas Adipose tissue Stomach

Lidsky organismus ziskava energii metabolismem tri zakladnich zivin
(sacharidl, tukd, bilkovin) a alkoholu. Nejvice energie poskytuje tuk (1 g tuku
doda energii 37 kJ) a alkohol (1 g alkoholu ma energii 29 kJ). Bilkoviny a
sacharidy maji v porovnani s tuky polovicni energetickou hodnotu (1 g



bilkovin nebo sacharidd poskytne energii 17 kJ).

Potreba energie neni u vsech stejna a méni se i v prlibéhu Zivota. Nejvice
zavisi na pohlavi, vysi fyzické aktivity, véku, mnozstvi svalové hmoty a
aktualnim zdravotnim stavu. Energeticka potreba vzrasta v dobé rlstu (prvni
rok zivota, puberta, téhotenstvi, kojeni), pri nemoci a v dobé rekonvalescence.

Prdmérnéa energeticka potreba pro dospélého muze ve véku 25-50 let s nizkou
fyzickou aktivitou je 10 200 kJ a pro zeny stejné vékové kategorie 7800 k|
(zdroj: DACH). Uvedené hodnoty jsou vSak bézné prekraCovany zhruba o 20 %,
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pohybové aktivity.
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