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Zdrava vyZiva, zdravé hubnuti, zdravy zivotni styl i dietologie velmi Casto
pracuje s pojmem "bazalni metabolismus". Pojmy metabolismus a bazalni
metabolismus jsou zakladni pojmy k pochopeni fungovani naseho téla.
Podivejme se tedy, co to vlastné znamena.
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Bazalni metabolismus znamena energeticky vydej, jeho mérnou
jednotkou jsou Kilojouly (KJ), potazmo Kilokalorie (Kcal).

Pod pojmem metabolismus se skryva latkova preména neboli pochody rdznych
chemickych déjd v organismu. Spada sem napfiklad vznik energie z traveni
potravy, vytvareni energetickych zasob, ale i latek potrebnych k fizeni, jako



jsou hormony nebo enzymy.

Co to je bazalni metabolismus

Bazalni metabolismu je energie nutna pro udrzeni zakladnich zivotnich
funkci, jako je dychani, srdecni ¢innost, nebo ¢innost mozku za
bazalnich podminek, tedy v klidu, nalacno a v primérené teplém
prostiedi. Cinnost Zaludku, rdst, pohyb nebo jen mrknuti oka uz do bazélniho
metabolismu nepatfi. ProC je dobré o ném védét? Bazalni metabolismus (BM)
se u kazdého jedince lisi. Je fizen hormonem stitné zlazy, tyroxinem a do jisté
miry je dan i geneticky.

Urcité znate lidi, ktefi at snédi, co snédi, nepfriberou. Pokud jsou zdravi, s
velkou pravdépodobnosti za to mdze jejich bazalni metabolismus, ktery je
oproti BM primérné populaci vyssi. Naopak jsou lidé, kteri maji bazalni
metabolismus pomaly, a ti maji tendenci pribirat. D4 se tedy fict, ze snem
kazdého, kdo si hlida vahu, je mit vyssi bazalni metabolismus. Udrzeni vahy
nebo hubnuti jde pak takovému ¢lovéku snaz.



Zdroj: Méreni bazalniho metabolismu ze Shutterstock

Pro mérfeni bazalni energetické spotfeby je dulezité dodrzet tri
nasledujici podminky:

# télesny a dusevni klid

stav nalac¢no (priblizné 14-16 hod od posledniho jidla, ve kterém by nemély byt obsazeny
bilkoviny)
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4 termoneutralni prostiedi (aby nebyly namahany termoregulacni mechanismy)

Co ovliviluje bazalni metabolismus (BM)

Muzi jsou jednoznacné ve vyhodé. Od prirody maji vyssi BM cca o 5-10%,
nez zeny. Proto se jim také v porovnani s zenami |épe hubne. Vyssi bazalni
metabolismus zajistuje i svalova hmota jedince - ¢im vice sval(, tim vyssi
BM. Na vysSsim BM se také podili vyssi hladina hormon( stitné zlazy, i zvysena
hladina adrenalinu Uzkost a nervové napéti. Dokonce i okolni teplota - v
chladu se BM zvysuje. A vyznamné stoupa i pfi horecce - uz pri teploté 38°C
se zvysi 0 14% - prestoze pri horeCnatém onemocnéni obvykle nemame na
jidlo ani pomysleni, méli bychom paradoxné pfijimat vice energie.

Niz$i BM muze byt stejné jako vyssi BM, dan geneticky, ale napriklad i
rasou - Cifané a Indové maji BM niz$i, nez Evropané. Také vék ovliviiuje nas
BM - s pfibyvajicim vékem BM klesa. Uderem tficatého roku se BM zadina
postupné snizovat. Z toho vyplyva, ze ¢im jsme starsi, méli bychom pro udrzeni

vahy mit bud' nizsi energeticky prijem, nebo vice sportovat.



Co bazalni metabolismus snizuje?

Jednoznacné hladovéni. Opakujici se hladovky, striktni diety. Organismus je
evolu¢né nastaven na to, aby zajistil dostatek energie i v obdobich, kdy je
nedostatek potravy. Pfiroda se vyviji pomalu, miliony let, zatimco nas zivotni
styl se méni neuvéritelnym tempem. AC zijeme v blahobytu a jidla mame uz
davno dostatek, organismus stale funguje na principech - hladovim, tak Setfim.
Proto lidé, ktefi maji za sebou spousty diet, davaji nevédomky svému
organismu pokyn, aby s energii nakladal velmi obezretné. Proto maji ¢im dal
tim vétsi problém udrzet si hmotnost, nebo zhubnout.

Jaky podil ma bazalni metabolismus na
celkovém energetickém vydeji?
Docela vysoky. U prdimérnych lidi 60-75%, zbylou energii vydavame pfi traveni

potravy, metabolismu zivin, svalové praci a rlstu. Zcela jinak jsou na tom
vrcholovi sportovci - jejich BM je naopak nizsi, kolem 35%.



Jak zvysit bazalni metabolismus?

| ti, kdo maji geneticky dany pomalejsi metabolismus, nebo ti, kteri
své télo naucili energii setrit, maji Sanci. Ta spociva v jediném - v
pohybu a pravidelné stravé. Jak vime, ¢im vice svald, tim vyssi BM. Proto je
dllezité pro zvyseni bazalniho metabolismu pravidelné cvicit. Nejen, ze
budeme mit vice svalové hmoty, ale je prokdazané, ze i po samotné fyzické
zatézi se v zavislosti na charakteru a intenzité pohybu zvysuje BM az na 24-72
nasledujicich hodin.

Jaky je muj bazalni metabolismus?

Nejpresnéji se tento udaj dozvime na specialnich sportovnich
pracovistich, nebo endokrinologickych ustavech, kde se méri tzv.
neprfimou kalorimetrii. Pfi této metodé se zjiStuje mnozstvi spotfebovaného
kysliku za urcitou dobu. K tomu je ale zapotrebi dodrzet nékolik podminek, jako
je tfreba vynechani potravy nekolik hodin pfedem, spravna teplota okoli, apod.

Dalsi, a jednodussi variantou je navstivit nutricni ¢i vyzivovou
poradnu, ktera disponuje pristrojem fungujicim na principu tzv. bioelektrické
impedance. Zmérenim na této specialni vaze se na zakladné stanoveni odporu
téla pri prichodu proudu o nizké hustoté a vysoké frekvenci vypocita hodnota



BM. Méreni se nemusime bat. Trva cca pll minuty, ve spodnim pradle a na
boso, kdy se dotyCny Clovék postavi na vahu s dotykovymi elektrodami. Do
rukou uchopi madlo s dalSimi dotykovymi elektrodami a personal poradny zada
do pocitacCe vysku, vék a pohlavi. Po chvili se kromé hodnoty BM z méreni dozvi
i slozeni téla - procento i hmotnost svalové hmoty, tuku, i kosti.

Nejméné presnou metodou zjisténi BM jsou rtizné kalkulac¢ky na internetu, kde
se zada vék, vaha, vyska a pohlavi.

Existuje nékolik vzorcd, podle kterych Ize vypocitat odhad BMR pro clovéka
zadanych parametru. Prvni vyznamnou rovnici byla ta vytvorena v roce 1918
Harrisem a Benedictem.

BMR u zen
BMR = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vyska vcm) — (4,6756 x
vék v letech) kcal/den

BMR u muzu
BMR = 66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska v.cm) — (6,755 x
vék v letech) kcal/den

Paklize resite osobni otazku v oblasti zdrave vyzivy a fungovani
metagolismu, pak i zde plati, Ze odpovéd na miru pro vas poskytne
specializované pracovisté.
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