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Rychlost metabolismu je individualni. Zavisi na véku, pohlavi, velikosti jedince i
na mnozstvi svalové hmoty. Odviji se i od télesné teploty jedince. U zen je
metabolicka aktivita ovlivnéna také menstruacnim cyklem.
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Svou roli v Cinnosti metabolismu hraji nejen hormony stitné zlazy
(trijodthyronin, tyroxin) ale i hormony nadledvin (napr. adrenalin, kortizol).
Rychlost metabolismu se dokonce lisi dle rasy.

« Cinnost metabolismu véak mdZzeme podpofit. Dodrzime-li zdkladni
pravidla, snizime i svou hmotnost.



Nezkousejte diety, ale zamérte se na zmeénu
zivotniho stylu

« Zakladem je nehladovét

« Vyvarujte se jednodruhovym nebo eliminacnim dietdm

« Stravujte se dle zasad racionalni vyzivy

s Jezte pravidelné

 Dodrzujte pitny rezim

* Neporovnavejte se s okolim - kazdy z nas ma jinou télesnou konstituci
a metabolicka aktivita je rozdilna

Zvyste pohybovou aktivitu v jakémkoli veku

« Zamérte se na bézny pohyb - chlize do prace/z prace, pohyb v praci,
domaci prace, Cinnost na zahradé

« Zaradte pravidelné cilené prochazky

« Zkuste aerobni aktivitu - sviznou chizi, rotoped, cyklistiku, béh, aerobik
aj.

* Nezapominejte na silovy trénink - dojde ke zmnozeni svalové tkané,
jejimu naslednému udrzeni, svaly pak zajisti vyssi metabolickou aktivitu a
pfi redukci hmotnosti nedojde ke ztratdm svalové hmoty, ale predevsim



tkané tukové

Pozor na stres

te se nadmérnému stresu. Ten totiz metabolickou c¢innost narusuje.
Hormon nadledvin, kortizol, je pravé béhem stresu produkovan ve vyssi mife a
mUze vyrazné ovlivnit chuté k jidlu. Pokud se stresu nevyhnete a preci jen
vas zastihne, snazte se s nim rychle vyrovnat.

« VyzkousSejte relaxaci, poslouchejte oblibenou hudbu, prectéte si knizku,
trénujte dechova cviceni, vénujte se meditaci a nezapominejte na
dostatek pohybové aktivity.

Alespon 7 hodin spanku

V disledku vyssi produkce ghrelinu a nizsi produkce leptinu se zvysuje pocit
hladu i chuté k jidlu. Tyto hormonalni zmény nastavaji pri nedostatku
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spanku a Casto vedou k navyseni energetického prijmu. Pokud nepracujete na
smeény a nemate zrovna praci v dobé, kdy maiji lidé bézné spat, lednici ¢i
spizirné byste se meéli vyhnout obloukem. Organizmus se téz dostava do urcité
stresoveé situace, se kterou se navic musi vyrovnat.

e Zvysena Unava po nekvalitnim nebo kratkém spanku negativné ovlivnuje
také zajem o cviCeni a pohybovou aktivitu obecné.

Kofein

Kofein ma termogenni efekt
a zvysuje klidovy
energeticky

|th life metabolismus. Neznamena
e to vsak, Ze soucasti
' Junk food jidelnicku uz bude navzdy

jen kava, Caj, Coca-Cola nebo
energy drinky.

Cigarettes

Stress

Alcohol
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Energeticky vydej pri konzumaci kdvy se nevyrovna pravidelné pohybové
aktivité. Kavu si doprat mizete, ale bez dodrzovani vyse zminénych doporuceni
jeji pravidelna konzumace k vyznamné redukci hmotnosti stejné
nepovede.

Cemu se vyhnout?

Klidovy energeticky metabolismus zvysuji i nikotin a_alkohol. Vysvétluje to fakt,
Ze po zanechani koureni dochdazi k nartstu hmotnosti. Tyto latky ale nemohou
byt doporucovany, jedna se o latky navykoveé a pro clovéka rizikové.
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