BONUS 3.1

BAZALNI
METABOLISMUS

V ¢em spociva jeho sila pri hubnuti?

)

~Pokud pochopite, jak vase telo spaluje energii,

mdize vam to pomoci lépe porozumét procesum

souvisejicim s regulaci hmotnosti.”




Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Jak pochopit bazalni metabolismus

F 7 o

a zvySit Sance na zhubnuti?

Je téZké bojovat s nadvahou, kdyZ se zda, Ze vas organismus pracuje proti

vam.

Jak ale porozumét tomu, jak télo hospodafi s energii a jak tyto procesy
podpofrit? Na tuto i dalSi otazky se vam v této kapitole pokusim odpovédét.

Pojdme na to.

V lidskych bunkach probihaji denné stovky biochemickych reakci, které nas
udrzuji pri zivoté. Aby tyto procesy mohly probihat, bunky potfebuji energii,
kterou ziskavaji z Zivin prostfednictvim metabolickych procesa.

Bazalni metabolismus (BM) pfedstavuje mnoZstvi energie, které télo
spotrebuje v klidovém stavu k udrZeni zakladnich Zivotnich funkci. Jde o
minimalni energeticky vydej, ktery organismus potfebuje k zajiSténi Zivotné

daleZitych funkci, jako jsou:

© prace mozku, srdce, jater, plic, ledvin,

@ cinnost svald a nervového systému,

© a chod ostatnich vnitrnich organ(, které museji fungovat nepretrzité - 24 hodin
denné.

Pravé hodnota bazalniho metabolismu urcuje, kolik energie (kalorii) tyto

procesy vyzaduji.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Mozna jste uz nékdy narazili na titulek: z

~Hubnéte ve spanku!”

Zni to skvéle, Zze? Ale jak k tomu skutecné dochazi?

Princip je jednoduchy: bazalni metabolismus tvori pfiblizné 60 az 75 %
celkového denniho energetického vydeje (celkové denni spotfeby kalorif).
To znamena, Ze az tfi Ctvrtiny energie télo spotfebuje v klidovém stavu,

nikoli p¥i pohybu.

A pravé proto maji takové titulky své opodstatnéni: i béhem spanku nebo

odpocinku télo stale spotfebovava energii.

Co z toho vyplyva pro hubnuti?

o 4

VysSi hodnota BM znamena, Ze télo spotFebovava vice energie (spalujete
vice kalorii) i vdobé& odpocinku - pfi ¢teni, sledovani filmu, opalovani nebo

spanku.

Je tedy logické, Ze cilem by mélo byt udrZovat bazalni metabolismus co

nejvyssi.

Cim vy33i je hodnota BM, tim vice kalorii té&lo spali

i vdobé, kdy odpocivate.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Jak zjistit hodnotu svého BM?

/'\

“——

Nemusite slozité pocitat - staci zadat zakladni udaje do on-line kalkulacky
bazalniho metabolismu, ktera hodnotu pfiblizné odhadne.

Mnoho lidi se domniva, Ze ddvodem, proc¢ se jim nedafi zhubnout, je
~pomaly metabolismus”, ktery zdédili a s nimZ se neda nic délat.

vvvvvv

Hodnota BM sice zavisi na véku, pohlavi, vySce a hmotnosti, ale existuji

zpUsoby, jak ji do urcité miry ovlivnit.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Jak zvySit hodnotu bazalniho
metabolismu (BM)

(aneb jak primét télo spalovat vic kalorii i v klidu)

Chcete spalovat vic i v klidu? Posilujte svaly!

Na vySi energetického vydeje v klidu se vyznamné podili mnoZstvi aktivni
svalové hmoty

A mozna si vzpominate, co délaji Spatné diety pravé s vasimi svaly...
Svalova hmota patii mezi duleZité faktory, které hodnotu BM ovliviuji,
protoZe je vyznamnym ,spotfebitelem” energie. MnoZstvi aktivni svalové
hmoty ovliviiuje, kolik energie télo spotfebuje i v klidovém reZimu.

Jenze i tady mame jedno velké ,ale”...

Kdyz mluvim o svalech, mam na mysli €istou svalovinu bez tuku a

pfebytecné vody.

U lidi s nadvahou byvaji svalova vldkna ¢asto nahrazena tukem - a to je
zasadni problém. Tuk se totiZz uklada nejen do svalQ, ale také do vnitFnich

organtli, coz ma vazné zdravotni dlsledky.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Co zpusobuje tuk, ktery se hromadi ve svalech a
organech?

0 Zt&Zuje praci vnitFnich organi

Tuk se mGzZe ukladat nejen v tukové tkani, ale také v nékterych
orgadnech nebo ve svalech. To mlZe zhorSovat jejich funkci a
prispivat k riznym zdravotnim potizim:

napriklad ke zvySenému riziku srdecné-cévnich onemocnéni,

problémdm s travenim,

poruse funkce ledvin,

poruch metabolismu nebo cukrovky 2. typu.

@ SniZuje hodnotu bazalniho metabolismu.
Ukladani tuku ve svalové tkani mlzZe sniZovat jeji metabolickou aktivitu

- tedy schopnost spalovat energii.

Svalové bunky totiz pracuji nepretrzité, i v klidu. KdyZ je ale aktivni
svalovina nahrazovana tukem, celkovy odbér kalorii vyrazné klesa.

Vysledek?
Kalorie, které nemohou byt spotfebovany, se ukladaji do tukovych

zasob. Tim se zvySuje mnoZstvi tuku v téle, coz nasledné jesté vic
ztéZuje praci vnitfnich organt - a vznika zacarovany kruh.

&>
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Jak to zmenit?

Mnoho lidi mluvi o ,pomalém metabolismu”, ale ¢asto s tim souvisi pravé i

o

niZSi mnoZstvi aktivni svalové hmoty!

Chcete-li zhubnout, zacnéte tim, Ze zvySite objem Cisté svaloviny. (Vice o
tom se dozvite ve 4. dile kurzu.)

Pravé mnoZstvi svall urcuje, jak vykonné budou vase ,,vnitini kaminka” -

tedy schopnost spalovat energii i béhem spanku.

Jak s vékem klesa metabolismus?

Od priblizné 30 let véku mUzZe rychlost latkové pfemény postupné klesat,
Casto pfiblizné o 1 % ro€né.

Na prvni pohled to nevypada dramaticky, ale:

e ve 40 letech uZ jde o 10 % pokles,

e v 50 letech 0 20 %,

e ave 60 letech o témér Ctvrtinu.

To znamena, Ze napriklad v 50 letech muliZe byt energeticka potfeba
pFibliZné o 20 % niZSi neZ ve 30 letech.

Mnozi to vnimaji jako nespravedlnost, ale feSeni existuje.

—

- 20 % Kcal l_

/|
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Jak zpomalit pokles metabolismu?

MozZnosti, jak vyrovnat pfirozené (vékem podminéné) zpomaleni
metabolismu, aniZ byste museli drasticky sniZovat pfFijem jidla, je:

zvySit uroven fyzické aktivity.

Bohuzel praveé to byva nejvétsi slabinou. Nedostatek pohybu spolu s
Ubytkem svalové hmoty a narlistem tukové tkané vede k tomu, Ze se hubnuti

r~ w e s

Proto je dileZité svaly pravidelné zapojovat do pohybu.

Nedostatek — ~ Nizsi
pohybu bazalni
metabolismus
(BM)

J

Ztrata
svalové Snadnéjsi
hmoty &~—__— ukladani

tuku

~

Pokud je mnozstvi svalové hmoty nizsi,

o s

To znamena, Ze pfi stejném mnoZstvi jidla budete
snadnéji pribirat.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

“2 Citat k odlehceni

,Kdyby nebylo skutecnosti,
ze televize a lednicka jsou
od sebe tak daleko,
nekteri z nas by nemeli pohyb
vUbec zadny.”
Joey Adams
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

O kolik si zvySite spotfebu energie
pohybovou aktivitou?

V nasledujici tabulce vidite koeficienty fyzické aktivity, kterymi mUzete
vynasobit svou hodnotu bazalniho metabolismu navySenou o 20 %.

Vysledné Cislo ukazuje priblizny denni energeticky pFijem (tedy mnozZstvi
kalorii) potfebny k udrZeni télesné hmotnosti.

UROVEN
2 KOEFICIENT
FYZICKE CHARAKTERISTIKA P
AKTIVITY FYZICKE AKTIVITY
Sedavy typ minimalni nebo Zadny pohyb 1.2
Lehce aktivni typ trénink 1 az 3krat tydné 1,375
Mirné aktivni typ trénink 3 az 5krat tydné 1,55
Velmi aktivni typ trénink 6 az 7krat tydné 1,725
Extra aktivni typ Velmi |nt.en2|vr7| k?zc!ode:nm trénink 19
nebo fyzicky naro¢na prace

Pamatujte také na to, Ze:

e Fyzickd kondice nezavisi jen na stavu svalU, ale také na vykonnosti srdce.

e Efektivita prace srdecniho svalu ma pfimy vliv na vasi fyzickou zdatnost.

e Pokud je srdecni svalovina pfilis zatiZzena tukem, vykonnost prudce klesa,
protoZe pravé ona rozhoduje o tom, kolik toho zvladnete ujit, vybéhnout

nebo vyslapat.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



http://www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz/
https://www.mte.cz/kalkulacky/kalkulacka-bmr-bazalni-metabolismus

Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Co je to vytrvalostni trénink
a jak s nim zacit?

Vytrvalostni trénink predstavuje delsi, ale pfiméfené intenzivni fyzickou
aktivitu (cca 30-45 minut), ktera postupné zlepSuje vykonnost srdce i plic.

Tim se postupné zlepSuje celkova fyzickd kondice i metabolicka efektivita
organismu. Pro zacatek postadi pravidelna svizna chlize. Postupné

navysujte:

e vzdalenost,

e dobu trvani,

e rychlost,

e nebo narocnost terénu (kopec, schody, lesni cesta).

DUlleZité je, abyste se pohybovali v optimalnim pasmu srdecni frekvence.
Tim docilite, Ze organismus - v€etné mozku - bude lIépe okyslicovan.

© Jak si urcit optimalni pasmo srdecni frekvence?

Optimalni zatéZ srdce pfi vytrvalostnim tréninku by méla byt pfiblizné
70-80 % maximalni tepové frekvence.

Vypocet:

Muzi:
e Spodni hranice = (220 - vék) x 0,7
e Horni hranice = (220 - vék) x 0,8

Zeny:
e Spodni hranice = (226 - vék) x 0,7
e Horni hranice = (226 - vék) x 0,8
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Priklad vypoctu:

Pro Zenu ve véku 66 let:
e Spodni hranice: (226 - 66) x 0,7 = 112 tepi/min
e Horni hranice: (226 - 66) x 0,8 = 128 tept/min

Pokud tedy béhem aktivity udrzujete tep mezi 112-128 udery za minutu,
nachazite se v optimalnim tréninkovém pasmu - zlepSujete kondici a
zaroven spalujete tuk.

! Pozor na prilisS vysokou tepovou frekvenci
PFi vys$Siintenzité zatéze se zvysSuje podil energie ziskdvané z cukrl, zatimco
podil energie z tukl se relativné sniZuje.

Proto je dlleZité sledovat si intenzitu zatéze - napfiklad pomoci , testu

mluvenim®.

®. TEST MLUVENIM

Nemate-li po ruce chytré hodinky, mlzete jednodusSe vyzkousSet tento test:

© Naplanujte si asi 45 minut sviZné chlize s kamaradem (nebo si s nékym

volejte).

e Pokud zvladate mluvit plynule, pohybujete se v aerobnim pasmu zatéze,
tedy v pasmu, kdy organismus ziskava vétsi ¢ast energie z tuka.
e Pokud se zadychavate a musite délat pauzy mezi vétami, jste nad horni

hranici - zpomalte.

Dokud zvladnete mluvit v souvislych vétach, jste v aerobnim pasmu -
spalujete tuk a zlepSujete kondici.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Mate strach z demence?

Dal$im vyznamnym dlvodem, pro¢ zacit s vytrvalostni aktivitou, je

prevence demence.

Ve vysSim véku mUze byt jednim z faktord rozvoje nékterych typu
demence také zhorSené zasobovani mozku kyslikem. Mozkové bunky jsou
mimoradné citlivé na nedostatek kysliku - pfi jeho dlouhodobém nedostatku
mUze dochdzet k jejich posSkozeni.

Pravidelny pohyb a dobra kardiovaskularni kondice mohou pfispivat k
prevenci téchto procesd.

Pro¢ ma pohyb tak velky vyznam?

Aby mozek pracoval spravng, potifebuje staly pFisun kysliku a Zivin. Ty se k
nému dostavaji prostfednictvim krve - a pravé dobfFe trénované srdce a
cévy zajistuji, Ze se krev rozvadi efektivné po celém téle.

ew s o

@ Cim lepsi je vase kardiovaskularni kondice, tim efektivné&jsi je rozvod
kysliku po téle i do mozku.

Co vSechno pro vas déla pravidelny vytrvalostni trénink?
Vytrvalostni aktivity jako:

o svizna chuze, turistika,
o jizda na kole, béh na lyzich,
o tanec,

o plavani,

..vSechny tyto ¢innosti pomahaji prokrvit mozek i srdce, zlepsSuji pfisun
kysliku a udrZzuji duSevni svéZest.

Cim vice kysliku vase télo umi vyuZit, tim déle zvladne fyzickou i mentalni
zatéz.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Necekejte, aby nebylo pozdé

Svalova tkan je v lidském téle klicova pro efektivni spalovani kalorii a

patfi mezi vyznamné faktory, které ovliviuji vySi bazalniho metabolismu.

Cim vice aktivni svalové hmoty a ¢im méné tukové tkané télo
obsahuje, tim efektivnéji miZe metabolismus pracovat. Naopak lidé s
LFidkymi” svaly prorostlymi tukem spaluji méné kalorii i v klidu.

Kvalitni svaly totiz umoznuji efektivnéjsi metabolicky obrat, diky cemuz
muUzZe télo spalovat vice kalorii i pfi odpoc€inku - a tedy mUzZete jist vice,
aniz byste pribirali na vaze.

Zkratka - vyplati se mit svaly v pohybu.

r

Kolik svali pouZivate pfi obycejné chazi?

Mozna vas prekvapi, ze k uskutec¢néni jediného kroku je potfeba zapojit
témér 200 svald!

A vSechny tyto svaly ke své Cinnosti potfebuji energii, kterou ziskavaji z
zivin spalovanim kalorii. Pridate-li chazi do kopce, energeticky vydej se
dale zvySuje a spotfeba kalorii je jeSté vySSi.

Naopak sedavy zplsob Zivota vede ke ztraté svalové hmoty - a tim i k
poklesu spalovaci vykonnosti.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Nebojte se pohybu:

Zacnéte jednoduse:

e chodte vic pésky,

vyzkousSejte sviznou chlzi s

hilkami (nordic walking),

e hrajte volejbal, tenis, badminton,

e plavte, jezdéte na kole, tancujte,
lyZujte,

e objevujte krasu horskych tar a
vySlapl na chaty,

e a hlavné - vedte k pohybu i své

déti.

Nezalezi tolik na tom, jakou aktivitu si vyberete, dllezité
je jediné - zvednéte se ze Zidle.
NAMAHEJTE SVALY!

® Nemate ¢as na pohyb?

V4

Nemoc se vas na vas c€as ptat uz nebude.

Chybi vam motivace zacit? VyzkousSejte test biologického

véku.

MoZna zjistite, Ze vase télo je ,starsi”, nez byste cekali - a to mulze
byt ten nejlepSi impuls, zacit se hybat pravé ted.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

LOlla téla nezacind v posilovng, ale
v kazdodennim rozhodnuti
se hybat.

Kazdy krok, kterg udéldate, je
investici do vaseho zdravi.«

Helena Havrankova

Zdravi neni cilem, ale Zivotnim stylem
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