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Krdtka, ale dileZité predmluva.

Energetickd bilance, energeticky prijem a energeticky vydej jsou zdkladni pojmy ovlivriujici nejen nasi
vizudlni stranku, rozloZeni télesnych tkdani nebo vykonnost, ale také nasi stranku psychickou a psychické
rozpoloZeni. Optimdlni manipulace s energetickym pfijmem je tak zdsadni z pohledu naseho Zivota a
jeho fungovadni. BohuZel anebo bohudik se energetické nastaveni stdvad také castou soucdsti debaty
mnoha odbornikt na vyZivu, ale i laické verejnosti. A diky tomu také predmétem mnoha nesrovnalosti
nebo nepresnych interpretaci. | pres vsechno, dulezitym faktem zistdvd, Ze je bezesporu tim hlavnim
ndstrojem zmény zastoupeni télesného sloZeni — hubnuti ¢i nabirdni, ale prdce s nasim zdravim. Pro
optimalizaci tohoto postupu je vsak nutné si uvédomit, jak by vhodné energetické nastaveni mélo
vypadat, a to alespori z pohledu energetického vydeje. Pochopeni nastaveni energetického prijmu tak
povaZujeme za naprosto zdsadni.

V tomto booku bychom rddi problematiku energetického vydeje a prijmu osveétlili, pfibliZili, a jak také
vérime, vnesli do ni trochu vice svétla Ci praxe. Doufdme tak, Ze vam tento book pomuZe lépe pochopit
zdkony termodynamiky a zdklad, na ktery v dnesnim svété niternosti a vyZivovych malichernosti tak
trochu zapomindme. A také zdklad, kterym je fizen nejen lidsky organismus, ale i Zivot sam.

JiZ zde v pfedmluvé si tak také uvedme hned prvni z dileZitych definic a uvédoméni v paralele s mnoha
energetickymi myty, a to zdkon o zachovdni energie. Zdkon zachovdni energie je jeden ze zdkladnich a
nejcastéji pouZivanych fyzikdlnich zdkond. Tento zdkon (zjednodusené rec¢eno) konstatuje, Ze energii
nelze vyrobit ani znicit, ale pouze pfeménit na jiny druh energie. Proto, je pro nds toto pozndni zdsadni.
Pojdme tedy spolecné nakouknout do taji energie a zjistit, jak by mohl vypadat nds energeticky prijem,
a jaké dopady na nds organismus ma.

Za Fitness Institut Mgr. Jan Caha
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Kapitola 1: Energeticky vydej a jeho podilnici

Nase télo pracuje na tfech zakladnich energetickych bilancich. Vyrovnané — tedy té, kde pfijimame
stejné energie jako vydavame. Pozitivni — kterd znamena vyssi pfijem energie nezli vydej, a negativni —
ktera se vyznacuje vy$sim vydejem energie nezli pfijmem. Pro optimalni nastaveni energetické bilance
je bezesporu dulezité zjistit dvé hlavni proménné. Tou prvni je energeticky vydej, tou druhou pak
energeticky prijem. Jejich bilance zpravidla rozhoduje o tom, jakym smérem se m(iZze nase télesna
kompozice a zdravi ubirat, ptipadné jak budeme schopni ovlivnit cile, které napfiklad v tréninku nebo
zméné postavy chceme dosahnout. Vtomto booku se budeme zabyvat zejména energetickym
vydejem, a tak se podivejme na to, ze kterych komponent se pravé on sklddd, a co se na ném podili.

V jednoduchosti je sila, a tak se pro vyklad energetického vydeje vyuziva nasledujici jednoduchad
rovnice:

Celkovy denni energeticky vydej (TDEE) = BM + EP (NEAT + EAT) + TES
Kde jednotlivé proménné jsou nasledujici:

e TDEE — celkovy denni energeticky vydej (total daily energy expenditure)

e BM —bazalni metabolismus nebo také bazalni metabolicky vydej, v angli¢tiné uvadén jako BMR
— basal metabolic rate, pfipadné REE — resting energy expenditure)

e EP—energie pracovni, kterd se skldda z necilenych zpravidla nesportovnich pohybovych aktivit
béZného dne oznacovanych z angli¢tiny jako NEAT — Non-exercise activity thermogenesis a
cilenych sportovnich a pohybovych aktivit oznadovanych jako EAT — exercise aktivity
thermogenesis

o TES —termicky efekt stravy udavany v angli¢tiné zkratkou TEF — thermic effect of food

A ac se v nékterych literaturach miZeme setkat jesté s vypsanim dalsich podilnik( napt.: energie
potfebna pro vyrovnavani teplotnich zmén v prostiedi (termoregulace), ¢i energetické zmény
v souvislosti s vyssim stresem, onemocnénim nebo napftiklad pooperacnimi stavy, tak standardné se
s témito vydeji nepracuje, nedokazeme je kvalitné vyjadrit, nemame k nim dostatek evidence, a pro
samotny vypocet u béZzného klienta jsou pro nds tak irelevantni. Pocitdme s témito 3 zakladnimi a
v kone¢ném dUsledku zasadnimi.

Mimo tuto rovnici ndm energeticky vydej popisuji také rlzné grafy. Velmi hezky pfiklad mizeme najit
v praci Maclean et al., 2011 a najdete ho na nasledujicim obr. 1. Jak vidite, tak standardné nejvyssi
soucasti energetického vydeje je bazdlni metabolismus, ddle pak energie pracovni, a nejmensi
energetickou komponentou je tradi¢né termicky efekt stravy.
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Pojdme se tak na jednotlivé podilniky podivat a fict si, co vSechno se za nimi schovava, a kam ona
energie sméruje.

1.1 Bazalni metabolismus

Jak asi tusite, nemuUzZeme zacit ni¢im jinym neZ tou nejpodstatnéjsi veli¢inou. Bazalni metabolismus
reprezentuje zakladni mnoZstvi energie, které nds organismus potfebuje k Zivotu. Uddva mnoZstvi
energie pro udrZeni vSech zakladnich vitalnich funkci ¢lovéka v Uplném télesném klidu. Pod timto si
mUzete predstavit krevni obéh, dychani, Cinnost jater, ledvin, Cinnost Zlaz s wvnitfni sekreci,
membranovy transport, funkénost nervové tkdné a mozku, proteosyntézu a podobné. Vyse bazalniho
metabolismu je také vyznamné zavisla na télesném sloZeni — tedy mnozstvi tuku a svalové hmoty, ale
také véku, ktery se odrdzi nejen do hormonalniho nastaveni jedince. U mnoha lidi z dnesni populace
tento energeticky vydej skrze bazalni metabolismus tvofi az 60-75 % zcelkového denniho
energetického vydeje.

O tom, co tvofi bazalni metabolismus, a jak se jednotlivé komponenty v zavislosti na jejich celkové
hmotnosti podili na energetickém vydeji vice také napovi nasledujici obr.2 publikovany u lidi
s prevalenci obezity a metabolickym syndromem. (Dulloo a kol., 2010)



Weight of tissue Tissue metabolic rate

{% body weight) (% BMR)
100 — — 100
Miscellaneous
{Skin, bone, gut..)
80 — — 80
Adipose
tissue
60 — / — 60
Skeletal
muscle
40 — — 40
20 —] Organs — 20
(Brain, Liver,
Hean, Kidneys)
0 — — 0

Jak vidite, tak zasadni podil v energetickém vydeji maji orgdnové soustavy pfip. hormondlni soustava,
ale také samotné télesné sloZeni, tedy pomér svalové tkané a tkané tukové. Rozdil mezi energetickym
vydejem jednoho kila svalové tkané a jednoho kila tkdné tukové je nasleduijici:

e 1 kgtukové tkané spali = 4,5 kcal / kg / den
e 1 kg svalové hmoty spali = 13 kcal / kg / den

Abychom toto také doplnili, mUZzeme pridat priimérné hodnoty jednotlivych energetickych potreb
organovych soustav pro jejich optimalni funkénost. Ty hezky shrnul v nasledujici tabulce i grafice Wang
(2001).

Tab. 1: energeticka narocnost organovych soustav

Organ / télesna Kcal/kg Zjisténé pohlavné rozdilné intervaly (kcal / kg)
hmota

Muzi Zeny
Jatra 200 (179, 213) (183, 214)

Mozek 240 (216, 253) (223, 254)



Srdce 440 (342, 481) (342, 488)

Ledviny 440 (325, 484) (339, 491)

Kosterni svalovina 13 (11.9, 13.5) (12.0, 13.8)
Tukova tkan 4.5 (2.83,5.71) (3.82,5.14)
Zbyvajici 12 (10.8, 12.6) (10.9,12.8)

Z tohoto vychazi i nasledujici obrazek pouzity v mé publikaci ,,sam sobé vyzivovym poradcem*
(Albatros, 2021), ktery jak véfim, bude jisté prijemnéjsSim pro hledani rozdilnosti v organovych
soustavach.

mozek
240 kcal/kg/den
kosti a kGize
12 kcal/kg/den
srdce
440 kcal/kg/den
svaly
13 kcal/kg/den
jatra
200 kcal/kg/den ledviny

440 kcal/kg/den



Pro doplnéni si také miZeme uvést priklad energetickych vydeji na jednotlivé organové soustavy,
které udava ve svém souhrnném clanku Nelson (1992), ktery mimo procentudlniho podilu udava také
podil na dané organové soustavy hmotnosti priimérného jedince.

Contribution of organs and tissue to
resting energy expenditure
Organ BW % % total REE Organ MR
Kcal/kg/d

Heart 0.4 10 % 400-600
Kidneys 0.4 B% 400
Brain 19 20 % 240
Liver 23 21 % 200
Skeletal muscle 40 22 % 13
Adipose 21 4% 4.5
Others 33 16 12
r|'=| 3 Neizon ef al, Am J Chin Nuwlr 1002; 56: 548

Z tohoto se tedy nabizi dlleZita otazka a uvédomeéni:
Na ¢em zavisi hodnota bazalniho metabolismu?

Na ¢em zavisi zmény ¢i odliSnosti v bazalnim metabolismu, a proc se tak setkdvdme s ne zcela presnymi
laickymi terminy ,pomaly a rychly metabolismus” i v kontextu metabolismu bazdlniho? Odpovéd neni
jednoduchd, i kdyZ by se dala shrnout jednoduchou vétou: ,kazdy jsme trochu odliSny”. Nejen
v télesném sloZeni. Rozdily totiz mizZeme sledovat v nasledujicich bodech:

e Pohlavi

o Veék

e Télesnd hmotnost

e  Aktivni télesnd hmotnost — svalova hmota

e Velikost a aktivita organovych soustav

e Hormonalni profil véetné hormon stitné zlazy

e Télesna teplota

e Faze menstruacniho cyklu (Ve 2. fazi - lutedini se zvySuje hodnota BMR o cca 5-9 %)

e Rasa (napf.: Afroamericané maji zpravidla mirné nizsi metabolismus neZ europoidni rasa)

e Stav vyZivy, malnutrice a extrémni energetické pFistupy ve vyZivé

e Metabolicka adaptace na sniZeni energeticky pfijem

e Zdravotni stav (napf.: nékteré druhy nador( vyznamné zvysuji vydej energie, ale také samotna
teplota ¢i horecka)

o Klidova tepova frekvence

e Genetické rozdilnosti (jednd o geny kddujici mitochondridlni ucinnost zisku ATP (proteiny
UCP))



Faktor( rozhodujicich o tom, jaka bude konec¢na hodnota bazéalniho metabolismu je tedy cela fada a
nedaji se zfejmé unifikovat pouze na pohlavi, vék a svalovou masu, jak se miZeme dozvédét
v nékterych publikacich. Na druhou stranu nezastirejme, Ze jsou to faktory zdsadni a jejich zohlednéni,
resp. napfiklad prace na vysSim mnozZstvi svalové hmoty jsou dozajista feSenim zmény v hodnotach
bazalniho metabolismu. Mnohé z faktor(l jako velikost a aktivita organovych soustav, hormondlni
profil, aktivitu Zlaz s vnitfni sekreci pfipadné zmény v cyklu, i télesné teploté nejsme schopni kvalitné
a efektivné méfit ¢i zohlednit do vypoctovych rovnic, a tak celkova variabilita a rozdilnost u dvou
zdanlivé stejnych jedincli samoziejmé mizZe nastat, a to nejen subjektivné, ale i objektivné. To samotné
jiz mlZe v laické verejnosti vyvolat dojem rozdilné ,rychlosti” metabolismu.

MuzZe tedy existovat ,,rychly a pomaly” metabolismus?

Kazda mince ma dvé strany, a tak a¢ existuji objektivni rozdily, tak tyto rozdily pouze na drovni
bazalniho metabolismu nemusi byt tak veliké, jak si mnozi z nds mozna mysli. Velmi hezké shrnuti na
toto téma najdeme v ¢lanku na Examine z roku 2013 citujici studii zaméfrujici se na variabilitu bazalniho
metabolismu (Donahoo, 2004). Zminuje se o primérné variabilité od predpokladdaného bazalniho
metabolismu v rozmezi 5-8 % nad i pod hodnoty pfedpokladu. Pokud bychom tedy vzali krajovd
rozmezi, mGzeme zde najit 10-16% rozdil v ,,rychlosti“ metabolismu. Pokud bychom predstavili 2 lidi
s predpokladanym bazalnim metabolismem na hodnoté 2000 kcal, jednoho na jedné strané
percentilového spektra, druhého na strané druhé, coz mlzeme trochu zjednodusenéji oznacit jako
,rychly vs. pomaly” metabolismus, najdeme mezi nimi rozdily zhruba 300 kcal.

| timto vSak nekoncéime. Do tohoto rozpéti bazdlniho metabolismu, tedy 1840-2160 kcal bude ziejmé
spadat prevazna vétsina populace s pfipadnym odhadovanym bazdlnim metabolismem na hladiné
napriklad 2000 kcal. | tak zde vsak najdeme vyjimky, které mohou byt i mimo tato spektra a Donahoo,
2004 se zminuje i mozném rozdilu az 600 kcal u osob s predpokladanym , bazdlem” na hodnoté 2000
kcal.

Takze ano, nejsou to vysoké desitky procent, pro fadu z nds to bude pouze v jednotkdch procentnich
rozdil(, nicméné genetické rozdily jedincl najit mizeme. A pravé toto mizZeme oznacit jiz za urcitou
»rychlost metabolismu®, a¢ to nemusi byt v mnoha pfipadech Gplné stastny termin. V eské literature
se dfive objevoval termin ,intenzita metabolismu®, ktery by snad popisovat stav rozdilu trochu vice,

nicméné dnes se s nim setkame jiz zfidkakdy.
Zpét k dulezité aktivni télesné hmoté!

Vratim se zpét ale k zdsadni proménné, a to oné svalové mase. Ta je z pohledu zmén v hladinach
bazalniho metabolismu dlleZitou proménnou nejen u sportovcl, ale i béZné populace. Jak jste vidéli
zvySe uvedeného, 1 kg svalové tkané je daleko metabolicky aktivnéjsi, nez 1 kg tkané tukové.
CeloZivotni snahou raciondlné uvaZujiciho sportovce nebo ¢lovéka starajiciho se o kvalitu Zivota, by tak
mélo a mohlo byt udrZzovat a budovat vysoké procento aktivni télesné hmoty. A naopak procento
télesného tuku udrZovat na pro zdravy pfiznivych hodnotach pod rozsahy atakujici hodnoty pro
nadvahu ¢i obezitu.

Snad jen pro ptiklad a vysvétleni ve vztahu k hodnoté metabolismu. | kdybyste nasli 2 naprosto vizualné
identické jedince, ktefi by méli oba 100 kg, ale jeden by mél 5 % tuku a druhy 20 % tuku (coz
samoziejmé nejde). Tak ten s vy$sim podilem svalové hmoty by spaloval i za podminky absolutniho
klidu o 200 kcal vice. To odpovida energii obsazené ve velkém jogurtu, nebo ve tfech vejcich.
Jednoduse, snaZit se o to mit méné tuku a vice svalll se velmi vyplati. A to ani nemluvim o tom, kolik
toho tato masa spali, kdyZ je rozpohybujete.



Vypocet bazalniho metabolismu

Nyni se podivejme na to, jak se da bazalni metabolismus urcit, zjistit a vypocitat. Hned na Uvod si také
reknéme, Ze ac¢ se setkdvdame s mnoha pomérné presnymi metodami vypoctu, tak se tento vypocet
svoji presnosti pravdépodobné nikdy nemi(zZe vyrovnat laboratornimu méreni. Pro méfeni bazalniho
metabolismu v laboratornim prostredi jsou stanoveny velmi pfisné podminky.

Pro Uspésné méreni laboratorni bazalni potieby energie (ptipadné klidového metabolismu) je tfeba
zajistit nasleduijici:

e Meéfeni se provadi ihned po probuzeni na lGzku vleZe po predeslé noci

e Meéreni je provedeno po 12—-14hodinovém la¢néni, posledni jidlo nesmi obsahovat bilkoviny,
ddle by se vySetfovany mél vyvarovat poziti alkoholu, nikotinu ¢i kofeinu

e \/ySetfovana osoba se nachdzi v teplotné neutrdlnim prostredi

e VySetfovana osoba by neméla byt vystavena psychicky rusivym podnétim

e \ySetfovand osoba by se méla vyvarovat tézké fyzické zatézi 24 hodin pred mérenim

e Normalni nutri¢ni stav vySetfované osoby (absence malnutrice)

e VySetfovand osoba nesmi jevit znamky onemocnéni nebo infekce

Castéji se viak setkdme s méFenim tzv.: ,klidového metabolismu®, ktery je zpravidla o 5-15 % vy$si. Z
ného se ddle ziskdva informace o metabolismu bazalnim. Pfi méfeni klidového metabolismu neni tfeba
dodrzet tak ptisné podminky, jako je tomu pfi méreni bazalniho energetického vydeje. Proto ma jeho
méreni mnohem snazsi proveditelnost a diky tomu i vétsi praktickou vyuzitelnost pro béznou klinickou
praxi nebo vyzkum. JelikoZ v podstaté neexistuje presna definice pro , klidovy stav organismu®, kritéria
pro stanoveni klidového energetického vydeje nejsou pevné dand a ve studiich zabyvajicich se danou
problematikou jsou méfeni provadéna odli$né. Casto se dodrzuje urdity odstup od jidla (cca 3—5 hodin),
nebo osoba by méla byt alespor 30 minut pred mérenim v klidu.

K méreni bazédlniho vydeje energie (Ci klidového metabolismu) se nejcastéji vyuZiva tzv. nepfimé
kalorimetrie. Tedy technicky zjednodusené formy pfimé kalorimetrie, kdy se u méreného zjistuji
poméry vydechovanych a vdechovanych plynd. Zakladnim principem této metody je méreni spotreby
nutriénich substratd, vymény plyn v daném case a urceni respiracniho koeficientu. (RQ=VC02 /V02).
Podle objemu spotifebovavaného 02 a vydechovaného C02 pristroj méri aktudlni spotiebu energie. Da
se teoreticky pouZit v poradnach, ambulancich atd. Je to relativné jednoduchd metoda, ktera se také
standardné zahrnuje do védeckych studii.

Respiracni koeficient je pomér mezi objemem vydaného CO2 a spotfebovanym 02. Jeho hodnoty
zaviseji mimo jiné na proporcionalni oxidaci jednotlivych nutri¢nich substratd — Zivin. Hlavné zmény
trendu hodnot pfi zménach sloZzeni vyzivy mohou vést k interpretaci zmén v utilizaci jednotlivych
substratd. RQ pro béziné jidlo se pohybuje okolo 0,85. Hodnoty RQ pfi oxidaci zakladnich nutri¢nich
komponent a RQ nékterych metabolickych déjl jsou uvedeny v tabulce (Wikiskripta, 2020):

Substrat nebo metabolicky déj| RQ

sacharidy
glykogen

tuky 0,7



proteiny 0,9

glukogeneze 0,4
lipolyza 0,7
lipogeneze 2,75

Vypoctové metody

Alternativou narocného a pro laika ¢i zapaleného hobika nerealizovatelného méreni jsou pak rdzné
vypocltové metody, které v sobé zahrnuji mnoho zdlleZitych udaji jako je vék, pohlavi, vyska,
hmotnost nebo dokonce mnoiZstvi beztukové télesné hmoty — FFM (fat free mass). Tyto metody
povaZujeme za statisticky témér presné. Samoziejmé, Zadny vypocet neni schopen zohlednit dalsi
aspekty bazalniho vydeje, o kterych jsme se zminili vySe, a tak i zde mlZeme pocitat s jistymi
statistickymi odchylkami od redlného vydeje. Jak jsem se ale snazil upozornit jiz vySe, nebude se zifejmé
jednat o desitky procent.

Rovnice Harris-Benedict

V nasem vyctu rovnic nemizZeme zadit jinak neZ touhle nejklasi¢téjsi z klasickych. V roce 1918 byla
publikovana jedna ze zdsadnich praci o lidském metabolismu, a to dvéma védci. Jejich jména byla Harris
a Benedict. V této publikaci se také objevily prvni zminky o vypoctech bazdlniho metabolismu a
metodika tohoto vypoctu. Nejstarsi a také nejzndméjsi rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu tak
nese jméno pravé obou jmenovanych pana.

e Muzi 13.75 * hmotnost + 5.003 * vyska vcm - 6.775 * vék + 66.5
e Zeny9.563 * hmotnost + 1.85 * vy$ka v cm - 4.676 * vék + 655.1

,Vousatost” vypoctové rovnice v souc¢asné dobé sice stale obstoji, u béZné populace soucasného typu
(tedy castokrat zatizenou vyssi hmotnosti s nizSim podilem aktivni hmoty) jiz vSak vydej pro bazalni
metabolismus mirné nadhodnocuje. A o to k vétsimu nadhodnoceni redlné hodnoty metabolismu
muze dojit u jedinch s nadvdhou a obezitou. MlZeme se tak setkat s modernéjsimi rovnicemi
zohlednujicimi aktualni stav populace.

V nasich podminkach u bézné populace mizeme velmi spolehlivé vyuzit Rovnice Mifflin-St Jeor. Tato
rovnice navrzend Dr. Mifflin a St. Jeorem vysla podle studie americké dietologické asociace publikované
v roce 2005 z porovnani rznych rovnic jako nejpresnéjsi. Ma nasledujicim znéni:

e  Muzi 10 * hmotnost + 6.25 * vyskavcm -5 * vék + 5
e Zeny 10 * hmotnost + 6.25 * vy$ka v cm - 5 * vék - 161

U obou téchto rovnic si vSak vSimneme zasadni véci. Zohlednuji sice télesnou hmotnost, vysku, vék i
pohlavi jako zasadni pocitatelné faktory. Nezohlednuji vSak jeden z téch nejdulezitéjsich faktord, ktery
je pravé mnozstvi aktivni télesné hmoty. Pravé aktivni télesna hmota (FFM —fat free mass, Cista télesna
hmotnost) zahrnujici v sobé také mnoiZstvi metabolicky velmi vyznamné svalové tkané mize byt
rozhodujici ve srovnani dvou osob se stejnou télesnou hmotnosti, vékem, pohlavim a vyskou.



Pro presné urceni vychazejici z Cisté télesné hmotnosti jsme tak schopni vyuZzit nasledujici rovnici, ktera
nese nazev rovnice Katch-McArdle:

e MuziaiZeny21.6 * FFM + 370
Beztukovd télesnd hmota (FFM) = télesnd hmotnost — hmotnost télesného tuku

Rovnice Katch-McArdle se vsoucasnosti také vyuziva jako jedna zrovnic nastavenych v mnoha
bioimpedancnich ptistrojich pro dopocitani bazalniho vydeje energie.

Kterou vypoctovou metodu tedy vyuZit pro zjisténi BM?

Pokud bychom se divali na presnost zjisténi, tak zistava jednoznacné nejpresnéjsi metodou zohlednéni
aktivni télesné hmoty. Samozfejmé, miZeme se zde pozastavit nad samotnym faktem, zda mnohé
z méficich pfistroja vyuZivajicich udaji o tukové hmoté pripadné aktivni hmoté, jsou schopny tento
udaj naprosto spravné urcit. To by ale bylo jiZz na jinou debatu. Z pohledu spravnosti tak Katch-McArdle
vede. Na druhou stranu ne vidy miZete mit moznost zjistit jakym télesnym sloZenim disponujete, a
tak se da vyuzit asi vhodnéji rovnice Mifflina. At tak ¢i tak, stile se jednd pouze o Cisla a rozdily
v jednotkach nebo desitkach kcal jsou samozifejmou odchylkou od reality.

Pro lepsi predstavu samotného vypoctu pridavam priklad. Pr.: stanoveni bazdiniho metabolismu pro
Zenu. Nazvéme ji tfeba Jifina, 26 let, 161 cm a 69 kg. Zacindme s dosazenim do rovnice:

e BM=10%69+6,25*161 -5%26 - 161
e BM =690+ 1006,25-130-161
e BM =1405,25 kcal (5874 kJ)

K bazalnimu metabolismu se v dalSich kapitolach jesté vratime a zkusime trochu zapfemyslet nad
otazkami, které ¢asto dostdvame at jiz na vzdélavacich akcich, tak rizné na socialnich sitich.

1.2 Energie na praci

Odskofme od bazalniho metabolismu ale dale. Druhou proménnou v nasem vzorci energetického
vydeje je tzv. energie na praci. Tedy energie cilenych pohybovych aktivit, které si predstavite napfriklad
jako sport, trénink, aerobku apod., a energie pro pokryti necilené pohybové aktivity, jako jsou bézné
denni aktivity a zpUsob Zivota (sedavy, aktivni, velmi aktivni apod.).

e NEAT - Non-exercise activity thermogenesis je oznaceni pro nesportovni / necilené pohybové
aktivity, jako jsou prani, Zehleni, vafeni, chlze do prace, chlze po schodech — jednoduse urcity
level aktivity vaseho Zivotniho stylu

e EAT — exercise aktivity thermogenesis je oznadeni pro aktivity cilené, které si povétSinou
predstavite jako sportovni a tréninkové aktivity, cilené kardio tréninky, turistiku a mnoho
jinych.

Oproti bazalnimu metabolismu, kde jsme pro urceni hodnoty bazalniho metabolismu potfebovali
pouze pohlavi, vék, vysku a hmotnost (pfipadné udaj o FFM) bychom zde potiebovali kompletni denni,
anebo jesté |épe tydenni zapis aktivit minutu po minuté, nebo alespon hodinu po hodiné. To je nejen
nepraktické, ale i pravdépodobné témér nerealizovatelné, a tak se pracuje s rlznymi pramérnymi
hladinami a ,vzory” pohybovych aktivit ¢i stylu Zivota, ze kterych se snazime urcit hrubou hodnotu
energetického vydeje (a to uréitym koeficientem z bazalniho metabolismu).



NeZ se k tomuto ale dostanu, tak zkusim opét trochu zapolemizovat nad mnoZstvim dennich aktivit
soucasného moderniho clovéka. Neni jich mnoho, mnozstvi pohybu nam vyrazné klesad a s kazdou
technickou inovaci usnadnujici nam Zivot, se nam tato mira jesté vice a vice sniZuje. Snazte se tedy byt
aktivni, dokonce velmi aktivni, protoze to je Castokrat ten rozdil, ktery vas muize trapit ve vztahu
k nedosahovani cilt napfiklad v hubnuti.

Jak tedy energii na praci vypocist?

Pristupl je hned nékolik. Ty se od sebe velmi lisi nejen svoji naroénosti, ale také samotnym vysledkem.
Hodnotu energetického vydeje na prdci tak berte s mirnou rezervou. Pro jeji upfesnéni dale vyuzijte
sporttester nebo tabulky energetickych vydejl pohybovych aktivit, abyste se jesté vice pribliZili pravdé.
Nenechte se ale v Cislech uzavfit.

Vypocet s vyuzitim procentudlniho koeficientu aktivit podle Jana Cahy (2021)

Nechci se zde placat po ramenou, a hned na kraji chci fict, Ze tato metodika samoziejmé neni zcela
moje vlastni. Pro ucely vzdélavacich kurzli jsem se nechal inspirovat materidly z mého studia
na Masarykové univerzité, ale také skript ,zaklady vyzivy”“ od Panka, nebo z metodiky PAL, kterou
vytvofrila Organizace pro vyZivu a zemédélstvi Spojenych narodll — Food and Agriculture Organization
(FAO) Pro jednoduchost jsem tak vytvofril nasledujici tabulku, ze které miZeme byt schopni orientacné
odhadnout energeticky vydej na celkovou praci (tedy NEAT a EAT). Tabulka je zjednodusena oproti
sloZitéjsim vypoctovym metodam, coz této varianté propUljcuje i samoziejmou a moznou odchylku.
V této metodice vypoctu vyuzivdme procentudlni podil z bazalniho metabolismu, ktery je pfirazen
jednotlivym levelim ,, pohybovych zvyklosti“.

Uroveii pohybovych aktivit Odhad % z BM Definice
a Zivotni styl

Sedavy 15-20 % Sedavy styl Zivota, bez vyraznéjsich

aktivit do 1 hod. tydné

Mirny 25-30 % Sedavy styl Zivota, s aktivitami do 3 hod
tydné
Stredni 30-40 % Aktivnéjsi styl Zivota, sedavd prace, s

aktivitami do 5 hod tydné

Narocny 50-60 % Aktivnéjsi styl Zivota, s aktivitami na

Profesionalni

60— 100% (a vice)

urovni 5-10 hod tydné

Aktivni styl Zivota, naro€na fyzicka prace,
profesionalni sport nad 10 hod. zatizeni
tydné



Vypocet s vyuZitim PAL podle Petra Loskota (2020)

S velmi hezkou metodikou nds na strankach Aktin.cz seznamuje také kolega Petr Loskot (2020). Jedna
se o0 metodiku vypoctu za pomoci PAL — physical activity level. Tento vypocet je Petrovo doporuceni,
které jednak taktéz vychazi z koeficientll PAL od FAQ, ale také z oficidlni metodiky pro vypocet vydeje
energie pomoci MET jednotek. Sklada se z vypoctl obou sloZek vydeje energie pohybem, tedy NEAT a

EAT oddélené.

Tabulka pro vypocet aktivity NEAT (Loskot, 2020)

Uroven aktivity  Koeficient

Zivotniho stylu PAL

Sedavy zpasob  1,3-1,4

zivota

Nizka 1,4-1,5
Stredni 1,6-1,7
Vysoka 1,8-2,4

Vysvétleni

Vétsina pracovni doby/studia nebo pobytu ve skole stravena vsedé
s minimalnim pohybem béhem dne (sedavé zaméstnani + cca 20-30

minut pomalejsi chGize béhem dne)

Zaméstnani/skola ma prevahu slozky sedavé, nicméné vyskytu;ji se

Castéjsi presuny pomoci chlize, objevuje se stani, chlize béhem dne je

cca 45-60 minut + lehké domaci prace

Vétsina pracovni doby stravena v pohybu za chlize nebo stfredné

naroc¢né manualni prace (CiSnik, postovni dorucovatelé, prace ve

skladu, femesinici)

Tézka manudlni prace po cely den v zaméstnani (nemechanizovand

prace v zemédélstvi, prace v lese, manualni prace na stavbé, noseni

tézkych bremen)

Koeficienty PAL slouZi jako jakysi odhad pro celkovou miru pohybové aktivity za cely den v rdmci aktivit
NEAT. Bohuzel pouhé koeficienty PAL maji svoje urcité limity a v praxi se ¢asto muZze stat, Ze PAL vice
¢i méné tipujeme. Pokud vSak chceme presnéji kvantifikovat vydej energie pfi konkrétnich aktivitach,
které v rdmci dne absolvujeme (zdmérny sportovni pohyb — EAT), mlzZeme vyuzit tzv. MET jednotky. O
nich se zminime dale v kapitole.

Tabulka koeficientl PAL vychazejici z prepoctu MET jednotek pro cilené sportovni pohybové aktivity

(Loskot, 2020).

Intenzita aktivity

Nizka intenzita pod 130
tepli za minutu

Stfedni intenzita 130-150
tepli za minutu

Priklad

Rychla chlize
Jizda na kole do 20 km/h

Jizda na kole 20-25 km/h, plavéni stylem
prsa,
jogging do 8 km/h

PAL koeficient za 1
hodinu aktivity

0,15
0,20

0,2-0,3



Vysoka intenzita 150-180 Jizda na kole 25-30 km/h, plavani stylem  0,3-0,4

tepli za minutu kraul, béh cca 10 km/h

Zavodni sportovni zatéz Zavodni tempo vytrvalostnich sport( 0,5-0,8

Silovy trénink Rekreacni trénink, malé usili 0,1-0,2
Usilovny silovy trénink 0,2-0,25
Kruhovy trénink, CrossFit 0,25-0,3

Kolektivni sporty Basketball 0,3
Fotbal, hokej 0,4

U tohoto typu vypoctu musime udélat prece jen vice krokd, a to nejenom zohlednit Uroven béZného
Zivotniho stylu (ili jakysi zakladni PAL Zivotniho stylu), ale také cilené pohybové aktivity v hodinovych
hodnotach. Tento vypocet mizZeme provést bud pro samotny 1 den, nebo také jako priimérny vydej
energie za cely tyden pro primérny den v tydnu. Nasledné jsme z nich schopni ziskat informaci, kde se
zhruba pohybuje PAL spolecny pro NEAT a EAT — tedy energeticky vydej dany pohybovou slozkou.

Aby v tomto bylo jasnéji, pridejme si pfiklad pfimo od Petra Loskota (2020):

e Jako priklad jsme si vzali fiktivniho Karla, ktery ma sedavé zaméstnani, takZze jsme mu proto
zvolili jako zakladni PAL Zivotniho stylu zahrnujici NEAT aktivity Cislo 1,3. Na zakladé jeho udaju
jsme dale zjistili pomoci vypoctu bazalni metabolismus na hladiné 1805 kcal. Mimo svUj
zakladni Zivotni styl ale pfece jen néjaky cileny sportovni pohyb (EAT) zvladne. Za tyden stihne
Ctyri 90minutové silové tréninky a 1x tydné déla kardio 60 minut.

e Pro hodinu silového tréninku zvolime PAL 0,25, jelikoz mu trénink trva devadesat minut (1,5
hodiny), vynasobime dCislem 1,5 a dale vynasobime poctem tréninkd (4x). 0,25x1,5x4,
dostaneme tak PAL 1,5.

e K nému jesté pripocteme hodinu kardia (PAL 0,3) a dostaneme celkovy soucet PAL tydennich
aktivit 1,8.

e Protoze chceme primérny vydej energie na jeden den v tydnu, ¢islo 1,8 vydélime 7 (poctem
dn() a dostaneme primeérny pfirGstek PALu na den 0,25 (1,8:0,7).

e K zadkladnimu PALu Zivotniho stylu (1,3) tak pficteme tento primérny PAL cilené sportovni
aktivity (0,25). Ciseln& 1,3+0,25 = 1,55.

e PAL 1,55 tak bude hodnota, kterou vynasobime hodnotu bazdlniho vydeje energie.

e 1805 (hodnota BMR) x 1,55 (PAL) = 2797 kcal.

Petr si dal s touto metodikou opravdovou prdéci, takze je jisté vhodna pro vSechny z vas, ktefi se chcete
co nejvice pfribliZit pravdé a redlnému vydeji na pohybové aktivity.

Metodika vypoctu podle FAO

Tuto metodiku jsem jiz zminil jako inspiraci pro procentualni systém vypoctu. Je to jedna z prvnich
metodik pro vypocet energetického vydeje pro pohybové aktivity. MoZna to je jejim kamenem Urazu
v dnesni dobé, protoze jiz zcela nezohlednuje Uroven pohybovych aktivit sou¢asné populace. Vznikla
na zakladé sledovani miry pohybovych aktivit americké populace v roce 1985 (WHO), ,revitalizovana“
byla v dokumentu ,,Human energy requirements” reportované v roce 2001 pravé WHO/FAO/UNU.

Tato metodika pracuje taktéZ s hodnotou PAL, populaci vSak déli pouze na tfi levely — sedavé nebo
lehce aktivni, aktivni nebo stfedné aktivni a velmi aktivni Zivotni styl. Tém pridéluje nasobek bazalniho



metabolismu poufZitelny pro vypocet energetického vydeje. Konkrétni hodnoty muZete najit v tabulce

nize. V praxi je nutné si také fict, Ze u hodnoty PAL mame casto nutkani sv(j vydej nadhodnocovat a
dostavame se tak energetickému vydeji vyssimu, nez jaky realné je. (FAO, 2001)

Classification of lifestyles in relation to the intensity of habitual physical
activity, or PAL

Category PAL value
Sedentary or light activity lifestyle 1.40-1.69
Active or moderately active lifestyle 1.70-1.99
Vigorous or vigorously active lifestyle 2.00-2. 40"

* PAL values > 2 40 are difficult to maintain over a long period of time.

Velmi zajimavé také je sledovat, z ¢eho tato tabulka vychazi. Podrobny vypocet jednotlivych levell
(kategorii), najdete na dalSim obrazku. (FAO, 2001)

TABLE 5.1

Factorial calculations of total energy expenditure for a population group .
Main daily activities Time allocation| Energy cost® | Time * energy cost muhhi:I:'::lr;:hnur

hours PAR BMR

Sedentary or light activity lifestyle

Sleeping 8 1 8.0

Personal care (dressing, showearing) 1 23 23

Eating 1 15 15

Cooking 1 21 21

Sitting (office work, selling produce, tending shop) 8 15 120

General household work 1 2.8 28

Driving car toffrom work 1 20 20

Walking at varying paces without a load 1 3.2 3.2

Light leisure activities {watching TV, chatting) 2 14 28

Tetal 24 36.7 367124 =153

Active or moderately active lifestyle

Sleeping 8 1 8.0

Personal care (dressing, showering) 1 23 23

Eating 1 15 15

Standing, carrying light loads (waiting on tables, arranging

merchandise)” B 2.2 176

Commuting toffrom work on the bus 1 1.2 1.2

Walking at varying paces without a load 1 3.2 3.2

Low intensity aerobic exercise 1 4.2 4.2

Light leisure activities {watching TV, chatting) 3 1.4 42

Total 24 42.2 42,2124 = 1.76

Vigerous or vigerously active lifestyle

Sleeping 8 1 8.0

Personal care (dressing, bathing) 1 2.3 23

Eating 1 1.4 1.4

Cooking 1 21 21

Non-mechanized agricultural work (planting, weeding,

gathering) ] 41 246

Collecting water/wood 1 4.4 44

Non-mechanized domestic chores (sweeping, washing

clothes and dishes by hand) 1 23 23

Walking at varying paces without a load 1 3.2 3.2

Miscellaneous light leisure activities 4 14 56

Tetal 24 53.9 53.9/24 =225

Energy costs of activities, expressed as multiples of basal metabolic rate, or PAR, are based on Annex 5 of the previous
consultation’s report (WHO, 1985) (see also Annex 5 of this report).
" PAL = physical activity level, or energy requirement expressed as a multiple of 24-hour BMR.
* Composite of the energy cost of standing, walking slowly and serving meals or camying a light load.



Metodika vypoctu podle Panka a kol. (2002)

Posledni metodiku, kterou si zminime, bude metodika vypoctu energetického vydeje pro pohybové
aktivity, které uvadi ve své velmi hezké publikaci ,Zaklady vyzivy a vyzivova politika”“ Panek a kol.
(2002). Podobné jako ostatni zjednodusené varianty hodnoti Uroven primérnych aktivit a pridéluje jim
procentudlni hodnotu z bazdlniho metabolismu. Podobné jako u ostatnich variant, i zde ale o¢ekdvame
urcitou odchylku danou rGznorodosti nasich Zivot(, ktera se pfeci jen do tabulky neda zcela ,,nacpat”.

Aktivita EFA (% z BM)
Zakladni potreba 20 %

Lehka prace (kancelarska) 50 %
Stredné tézka aktivita (ru¢ni prace) 60-80 %
Tézka fyzicka prace, intenzivni sport 70-200 %

Hodnoceni energetické naroc¢nosti cilenych pohybovych aktivit

Samoziejmé nemusite hodnotit pouze samotné Urovné celkovych aktivit, ale i aktivity samostatné. Ty
mohou byt zajimavou informaci pro pohled na energetickou naro¢nost jednotlivych aktivit. Tento udaj
je z pohledu dalsich vypoctli energetického vydeje pouze orientacni, zaméruje se totiz pouze a Cisté na
danou pohybovou aktivitu, a nikoliv celodenni Zivotni ,rytmus”. Svoji zajimavou informacni hodnotu
vsak jisté ma. A da se vyuzit v odhadu mozného navyseni energie po naroc¢nych trénincich.

Opét muzZeme najit mnoho zplisobl a variant, jak zjistit energetické vydeje u pohybu. Co je tfeba fict,
Ze 7adna z nich nebude dokonale presna. Velmi tézko totiz zohlednuje intenzitu pohybu, trénovanost,
frekvenci tréninku, rozvoj pohybovych dovednosti nebo mnoiZstvi svalové masy. Jednou z mého
pohledu z nejzajimavéjsich je metodika, kterd se objevila na W&T Exercises (2020). Vyuziva prepocet
pro télesnou hmotnost, vydanou energii za minutu a zdroven zohledfiuje intenzitu pohybovych aktivit.

Zde mUZeme vyuZit nejen Udaj o celkové télesné hmotnosti, ale jisté a presnéji udaj o Cisté télesné
hmotnosti FFM. Pro pfiklad si tedy feknéme, Ze moje hmotnost je 100 kg, Cistd télesna hmotnost z toho
je 85 kg. Rozhodl jsem se bé&hat po dobu 40 minut rychlosti 8-10 km/h. Ceka mé tedy vynasobeni 85 x
0,151 x 40 = 513,4 kcal.



Climb stairs 0,254

Run 8-10 km/h 0,151
Sleep 0,012 Walk 7 km/h 0,097
Lying awake 0,023 walk 5 km/h 0,063
Shave 0,042 walk 3,6 km/h 0,051
Shower 0,046 Gofor awalk 0,038
Tidy up 0,050 Drive a car 0,043
Eat 0,030 Drive a motorbike 0,052
Cook 0,045 Ride a horse 0,107
Sit 0,018 Play the piano 0,038
Stand 0,029 Ride a bike 8 km/h 0,064
Study 0,020 Ride a bike 14 km/h 0,100
Write 0,027 Ride a bike 20 km/h 0,160
Sweep 0,050 Take care of garden 0,086
Make the bed 0,057 Cut firewood 0,110
Hoover 0,068 Dance 0,070
Play basketball 0,140 Dance hard 0,101

V odborné literature se mlzZete také setkat s hodnocenim energetického vydeje v tzv. metabolickych
ekvivalentech (MET).

Zkratka MET pochazi z anglického Metabolic Equivalent of Task. Aktivita o intenzité 1 MET jednotky
znamena miru zatéze, pfi které spalujeme cca 1 kcal na 1 kg télesné hmotnosti za 1 hodinu aktivity. Na
webu mlZeme najit oficidlni stranku s nazvem Compendium of Physical Activities (sekce Activity
Categories), ktera poskytuje velmi podrobny seznam téchto MET jednotek nejen pfi sportovnich, ale
také béZnych aktivitach viedniho dne, tedy aktivit pat¥icich do NEAT i EAT. Udaje z této stranky jsou
pouzivany i ve védeckych studiich pro odhad vydeje energie pfi pohybové aktivité. PouZivaji se
nejaktualnéjsi MET jednotky z roku 2011 (v tabulce pojmenované jako ,, 2011 Compendium®).

Metabolicky ekvivalent (MET) vyjadfuje aerobni kapacitu organismu ve vztahu k jeho energetickému
stavu. MET predstavuje klidovou hodnotu metabolismu (1 MET = 1-1,25 kcal/min — muzi, 1 kcal/min —
Zeny), to reprezentuje hodnotu spotieby kysliku. (Fsps MU)

Pokud se tedy podivate do velmi prehledného obrazku, ktery prezentoval Diaz (2020), tak zjistite, Ze
napriklad pfi hodiné tenisu dosahujete hodnoty 7,0 METs. Tedy sedminasobku vaseho bazdlniho
hodinového energetického vydeje.

Priklad vypoctu pro Zenu 70 kg, 175 cm, 25 let, kterd mad aktivitu na urovni 8 MET jednotek po dobu
jedné hodiny. Obecny vzorec vypoctu: télesnd hmotnost (kg) x MET x ¢as (hodiny) = 70 x 8 x 1 = 560 kcal
energetického vydeje behem dané sportovni nebo pohybové aktivity.

Pokud bychom chtéli ziskat udaj o spdlenych kaloriich napf. za 30 nebo 45 minut, pouZijeme prislusné
desetinné Cislo pro vyjddreni ¢dsti hodiny tj. 30 minut — 0,5; 45 minut — 0, 75.

Malokdo vsak vi, Ze MET jednotky lze prevést na koeficienty miry pohybové aktivity PAL. Jak na to?
Pomérné jednoduse. Staci MET jednotku vydélit ¢islem 22.



Moderate activities (3-6 METs)* | METs Moderate activities (3-6 METs)* | METs
Aerobic dance, low impact 50 Jumping on mini tramp 45
Levels Archery 35 Kayaking 50
. . Badminton 45 Mowing lawn, walking 5.5
Listed alphabetlca"y Baseball or softball 50 Raking the lawn 40
bY category Of Basketball, shooting baskets 45 Shoveling snow 6.0
intensity Bicycling, leisurely 35 Skateboarding 50
Bowling 30 Skiing downhill, moderate 6.0
/ v Calisthenics, light to moderate 35 Snorkeling 50
Light activities (<3 METs)* METs - =
: : T Canoeing, 3 mph 30 Snowmobiling 35
Canoeing leisurely 25 -
Chopping wood 6.0 Surfing 6.0
Croquet 25 0 - I
z Dancing, aerobic or ballet 6.0 Swimming, moderate pace 45
Dancing, ballroom, slow 29 - .
Dancing, modern, fast 48 Table tennis 40
Fishing, standing 25 X —
- Fencing 6.0 Tai chi 40
Golf with a cart 25 — - - -
= Fishing, walking and standing 35 Tennis, doubles 5.0
Housework, light 25 -
s Foot bag, hacky sack s 40 Trampoline 35
Playing catch : - =
Gardening, active 40 Volleyball, noncompetitive 30
Playing a piano - ’ - -
~ : Golf, walking 44 Walking, 15 min/mile 5.0
Sitting quietly - - - -
- - Gymnastics 40 Walking, brisk up hills 6.0
Stretching exercises, yoga — N
Hiking cross country 6.0 Water skiing 6.0
Walking, 2 mph R R = b v
) Horseback riding 40 Weight lifting, heavy workout 6.0
N Ice skating 55 Wrestling 6.0
*Calories burned = 215-430/hour
Vigorous activities (>6 METs)* METs Vigorous activities (>6 METs)* METs Vigorous activities (>6 METs)* METs
Aerobic dance 6.5 Lacrosse 80 Skiing cross country, vigorous 9.0
Aerobic dance, high impact 70 Logging/felling trees 80 Skiing down hill, vigorous 80
Aerobic stepping, 6-8 inches 85 Mountain climbing 80 Skin diving 125
Backpacking 70 Racquetball 10.0 Snow shoeing 80
Basketball game 80 Racquetball, team 80 Soccer, casual 70
Bicycling, 12-13 mph ‘ 80 Roller skating 70 Soccer, competitive 10.0
Bicycling, 20+ mph 16.0 Rollerblading, fast 120 Swimming laps, fast 10.0
Calisthenics, heavy, vigorous 80 Rope skipping, slow 80 Swimming laps, moderate pace 70
Canoeing, 5 mph or portaging 70 Rope skipping, fast 120 Swimming laps, sidestroke 8.0
Fishing in stream with waders 6.5 Running, 10 min/mile 10.0 Swimming recreational \ 6.0
Football, competitive 90 Running, 6 min/mile 160  Tennis % 70
Football, touch/flag 80 Running, 7 min/mile 14.0 Volleyball, competitive/beach 80
Frisbee, ultimate 80 Running, 8 min/mile 12.5 Walking, 11 min/mile 1.0
Hockey, field or ice 80 Running, 9 min/mile 1.0 Walking up stairs 80
Ice skating, social 70 Skiing cross country, slow 70 Water jogging 80
Jogging, 12 min/mile 80 Skiing cross country, moderate 80 Water polo 10.0
Judo/karate/tae kwan do 100 Skiing cross country, racing uphill 16.5 *Calories burned = 430+/hour

Priklady MET jednotek pro nékteré aktivit ze stranky Compendium of Physical Activities:



. 1993 . 2000 . 2011 _ P
ompendium Compendium Compendium
Codes METs Codes METs Codes METs Description
12010 6.0 12010 6.0 12010 6.0 jogfwalk combination (jogging
component of less than 10 minutes)
(Taylor Code 180)
12020 7.0 12020 7.0 12020 7.0 jogging, general
12025 8.0 12025 8.0 jogging, in place
12027 4.5 12027 4.5 jegging, on a minitramp
12029 6.0 running, 4 mph (15 min/mile)
12030 8.0 12030 8.0 12030 8.3 running, 5 mph (12 min/mile)
12040 9.0 12040 9.0 12040 9.0 running, 5.2 mph (11.5 min/mile)
12050 10.0 12050 10.0 12050 9.8 running, & mph (10 min/mile)
12060 11.0 12060 11.0 12060 10.5 running, 6.7 mph (3 min/mile)

Hodnoty MET najdeme také pro fitness aktivity:

8.0 circuit training, including kettlebells, some
aerobic movement with minimal rest,
general, vigorous intensity

3.5 Curves™ exercise routines in women

5.0 Elliptical trainer, moderate effort

6.0 resistance training (weight lifting - free
weight, nautilus or universal-type), power
liting or body building, vigorous effort
(Taylor Code 210)

5.0 resistance (weight) training, squats , slow
or explosive effort

3.5 resistance (weight) training, multiple
exercises, 8-15 repetitions at varied
resistance




1.3 Termicky efekt stravy

Posledni veli¢inou, kterou standardné zahrnujeme do energetického vydeje je tzv. termicky efekt
stravy (anglicky TEF — termic efect of food). Nazev uz sdm o sobé napovid3, Ze tato hodnota bude mit
co docinéni s pfijmem stravy. Oznacuje zvySeni energetického vydeje po konzumu potravy
(postprandialni termogeneze) a zaroven vyjadfuje energii potfebnou k metabolizaci jednotlivych Zivin,
tedy sacharidd, bilkovin a tuk( (pfipadné alkoholu). Ty jako makromolekuly maji na nas organismus
rGzné naroky, a tak potrebuji pro zpracovani, samy sebe” také rozdilné mnoistvi energie.

Termicky efekt jednotlivych Zivin je nasledujici (Hill, Reed, 1996):

e Bilkoviny 25-30 %
e Sacharidy 3-10 %
e Tukydo3%

e Alkohol 7-30 %

| zde se muZete v rliznych zdrojich setkat s lehce odliSnymi procentudlnimi hodnotami, vidy v3ak v fadu
nizsich jednotek. MoZna se tak nyni ptate, pro¢ kazda Zivina nema pouze jednu hodnotu a mame zde
v nékterych ptipadech pomérné Siroké rozpéti. Odpovéd je v zdsadé jednoducha, tak jak neni kazdy
Clovék stejny, tak nejsou stejné ani jednotlivé Ziviny. Tuky maji rizné dlouhé mastné kyseliny, sacharidy
se skladaji z rznych monosacharidd, bilkovin je celd fada typ( lisicich se nejen strukturou, ale také
napriklad tvarem. To urcuje rozdilnosti v termickém efektu i v oblasti samostatnych Zivin.

DuleZity vsak pro nas je celek sam. Proto se u bézné smiseni stravy hodnoti TEF jako 10 % energie
daného jidla nebo potraviny. Z velkého jidla o hodnoté 1000 kcal se tedy primérné 100 kcal pouZije
k metabolizaci, zbytek energie je k dispozici dalsim potfebam nebo uloZeni. Zarover také mUzete citit,
Ze se zde dd najit ur¢itd variabilita. A to zejména pfi zméné trojpomeéru Zivin. 10 % je stanoveno pro
béZnou smisenou stravu, kterd odpovida trojpoméru zhruba — 55 % sacharidd, 15 % bilkovin, 30 % tuk(.
U sportovcu prijimajicich vice bilkovin se tak napfiklad mGzeme setkavat i s vyssim termickym efektem.
Standardné se toto vSak dale ve vypoctech nezohlednuje.

Da se vyuzit termicky efekt i pfi hubnuti?

Pfedchozi odstavec pojedndvajici o zméné trojpoméru Zivin, je také odpovédi na otazku, proc¢ pfi pouhé
zméné stravy napriklad u clovéka s nadvdhou, mlze dojit ke snizeni télesné hmotnosti i pfi
zachovaném energetickém prijmu. Jednoduse vyuZijete vice energie na zmetabolizovani ptijatych Zivin,
a o to méné energie zbyde na dalsi vyuziti. Na druhou stranu, pravdépodobné nikdy to nebude vice,
jak nékolik jednotek procent.

Svoji roli samoziejmé bude hrat také kvalita potravin a zastoupeni makrozZivin. Jak mozna tusite, vyssi
zastoupeni vlakniny ve stravé vede k mirné horsi vstrebatelnosti Zivin a energie. Vlaknina nejen Ze
podporuje pocit sytosti, ale sniZuje i vstfebavani Zivin z potravy. (Baer, 1997) Navic se ukazalo, Ze
termicky efekt mize byt odliSny i mezi potravinami oznacované jako ultra-processed a nezpracovanymi
potravinami. (Barr, 2010)

No a tim, jsme se dostali na konec prvni a zasadni kapitoly uréeni energetického vydeje.
Co si z kapitoly odnést?

- Hlavni podilnici energetického vydeje jsou bazdlni metabolismus, energie na pohyb a termicky
efekt stravy



Bazdlni metabolismus je ddn zejména zastoupenim télesnych tkdni, vékem, vyskou a
mnoZstvim aktivni hmoty, ale také celou radou dalsich faktord, které tvori variabilitu a jsou
casto spojeny s terminy jako ,,intenzita” nebo ,rychlost” metabolismu

Existuje hned nékolik vypocti energetického vydeje na pohybové aktivity, hlavni podstatou je
sniZit co nejvice chybu vypoltu a ,otipovat” se sprdvné. Zdroveri se také vyhnout
nadhodnocovdni vydeje.

Termicky efekt stravy standardné reprezentuje hodnota 10 % z hodnoty energetického prijmu
ze stravy. Toto plati pro stravu smiSenou

Jako posledni a velmi dileZity bod zminme také, Ze vypocty jsou duleZitou soucdsti zjisténi
optimdliniho energetického pfijmu a vydeje. Je vsak nutné je vidy komparovat s aktudinim
pfijmem energie a nutri¢nim zdpisem za 3-7 dni. V pripadé stabilni hmotnosti bude tento prijem
zfejmé reprezentovat aktudlIni nastaveni metabolismu.



Kapitola 2: Mize se na energetickém vydeji podilet i néco jiného?

Na tuto zajimavou otazku by se mi chtélo odpovédét hned zkraje a jednoduse: ,Ano, samoziejmé“.
Hned druhym dechem bych ale dodal, Ze to jsou prvky, které zfejmé nebudou mit tak vyznamné misto
jako tfi vySe zminéné (tedy BM, energie na praci nebo termicky efekt stravy). Na druhou stranu,
v urcitych , kritickych” situacich mohou byt i pomérné velkym podilem energetického vydeje. Jsou to
ale také faktory, které jsou nesnadné meéfitelné, pro kazdého trochu (nebo zcela) jiné, a tak je ani
nejsme schopni do vypoctu zahrnout ¢i kvantifikovat.

Za nejcastéjsi dalsi podilniky energetického vydeje se povazuji:

- Energie potiebna k termoregulaci

- Energie pottebnd k rekonvalescenci po operacnich stavech a v nemoci

- Prolongovany stres, stresova reakce a vyssi aktivita vegetativniho nervového systému

- Energie potrebnd k regeneraci po naro¢ném silovém tréninku

- Zmeény energetického vydeje v ndvaznosti na menstruacni cyklus a jeho faze

- Kojeni (tvorba mléka a samotné kojeni mohou zvySovat vydej az o 400-500 kcal na den)

Energie potrebna k termoregulaci

Z designu laboratorniho méreni bazdlniho metabolismu a nastaveni do termoneutralnim prostredi jste
jisté jiz ziskali dojem, Ze vyrazné zmény v oblasti teploty prostfedi mohou hrat v energetickém vydeji
néjaky daleZity ukol. Ano, nase télo se stara o stabilitu teplotniho prostfedi téla a ochlazuje se nebo
ohtivd dle teploty okolniho prostfedi. Za standardnich podminek, ve kterych uréujeme bazalni
metabolismus, povazujeme takzvané termoneutrdlni prostfedi u svleceného Clovéka priblizné na
hodnotach teploty okolo 21-27 °C. Potencidlné tedy cokoliv, co je nad nebo pod touto hodnotou,
mUzeme jiZ povaZovat za prostfedi s ur¢itou mirou nutnosti regulace. Tato teplotni regulace nas stoji
néjakou energii.

Pro lepsi predstavu pridavam nasledujici graf, ktery ve své predndsce velmi hezky zpracoval Turner
(2008), a to vcéetné odkazu na bazalni metabolismus. Z néj sami vidite, Ze pfesnéjsi urceni je pomérné
narocné. Pro ilustraci zmén teplotniho vydeje jen ale mizeme sméle vyuzit.
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Hodnotu zmén teplotni energie viak do vypoctl standardné nezahrnujeme. Do vypoctu ndm mohou
znaéné promluvit ale i jiné neiZli pouze klimatické zmény. Jednou z nich jsou potfeby rlznych
rekonvalescenci, nebo lIéceni onemocnéni.

Energie potfebna na rekonvalescenci, onemocnéni a pooperacni stavy

Variabilita moZnych onemocnéni a pouZitych Iék(i neumoznuje presné kvantifikovat vydej energie na
rozmanité podminky onemocnéni, zranéni ¢i operaci. Dokonce se nemusi jednat pouze o logické
navySeni energetické spotreby, ale také sniZeni potfeby energie tak, jak se ve své odborné praci
zminuje Gibney (2000).

Co milizeme predpokladat, je vyssi potfeba energie a Zivin pro vystavbu a opravu poskozenych tkani.
Stejné tak mlze dochazet k lokdlnimu ¢i celkovému zvyseni narlstu télesné teploty spojené taktéz
s vy$Sim energetickym vydejem (s kazdym zvySenim télesné teploty o 1 °C z normalnich cca 36,5 stupné
se zvysuje BMR asi 0 13 %). Naopak zmény v hormondlni roviné mohou vést jak ke zvySeni bazalni
potieby, tak i ke snizeni této potreby. SpiSe pro ilustraci tak uvadim studii, které se zucastnilo 63 muzu
i Zen v seniorském véku, ktefi byli hospitalizovani s rGznymi akutnimi onemocnénimi nebo problémy.
Priimérem navyseni jejich bazalniho energetického vydeje bylo 10 % navic. K navyseni nedoslo u vsech,
signifikantni zménu v energetickém vydeji vykazovala zhruba polovina sledovanych. (Gariballa, 2006).

Co to naznacuje? Nejsme ziejmé schopni urcit, zda dochazi ke zvyseni energetické potreby. Statisticky
zfejmé ano, do energetického vypocCtu vSak tuto proménnou pfi praci sbéinym klientem
nezahrnujeme. V ramci klinické vyZivy se svypoctem pocitajicim s narGstem energetické potieby
mUzeme setkat.

Energie na stres

Stres je pfirozenou soucdsti naseho Zivota. A tak je také pfirozenou soucdsti naseho energetického
vydeje. A a¢ nejsme schopni jej pfesné uchopit a zméfit, mize hrat pomérné zajimavou roli v celkovém
energetickém vydeji. Jiz ve studii Hildesheimera (1985) se zminuje vliv akutniho vystaveni stresu na



vyssi spotiebu kysliku a navySeni bazalniho energetického vydeje u mysi az o 30 %. Velmi hezky souhrn
nabizi také Kooij (2020) s nasledujicim odkazem: , U patologii vyvolanych stresem je prominentni
metabolickd deregulace. K dileZitym Upravam dochazi na hormonalni Urovni, metabolismu glukdzy a
v mitochondriich.” Jisté mUZzeme také brat v dvahu zmény v tonizaci vegetativniho nervstva, nebo také
mnoho zmén v optimalni funkci organovych soustav ¢i srdecni frekvenci. Nabizi se zde tedy opét velmi
jednoduchd otdzka: Ovliviiuje stres energeticky vydej? Jisté ano! Hned druhym slovem vsak opét
muizZeme dodat, Ze nejsme schopni toto nijak plosné generalizovat a ve vypoctu uspokojivé Ciselné
vyjadrit.

Energie potfebna po silovém tréninku

Cvicite tvrdé? Tak se nedivte, Ze mate po tréninku, dokonce i nékolik dni vyssi apetit nebo snad vyssi
energeticky vydej. Vase télo pracuje intenzivné na opravé svalovych struktur, to vas stroji néjakou
energii navic a nemusi to byt Gplné malo. Z vypoctu energetického vydeje na pohybové aktivity jste
pochopili, Ze spalujete energii nejen pfi aktivité, ale i po ni. Zde velmi zdlezi na intenzité pripadné
samotné délce trvani. Zatimco malo intenzivni aerobni aktivity nevyvolavaji zasadni ,dopalovani“
energie a vys$i potfebu po vykonu, tak vysoce intenzivni tréninky, jako napfiklad silové nebo
sprinterské si jiz vezmou porfadny kus energie navic. U nich miZeme pozorovat nasledujici 2 hlavni
dlvody, proc nas stoji energii i po vykonu:

- EPOC/ After burn effect (splaceni kyslikového dluhu)
- VySsi proteosyntéza a oprava zatizenych svall

Podivejme se na oba z nich trochu podrobnéji.

EPOC (Excess post-exercise oxygen consumption) - Béhem nadmérné zatéZe svaly pracuji za
nedostatecného zasobeni kyslikem (takzvany kyslikovy dluh). Dasledkem je vys$si potfeba kysliku, nez
je jeho dodavka. Dochazi také ke hromadéni laktatu, ktery se pak musi v jatrech preménit na glukdézu
v procesu glukoneogeneze. Spotfeba energie na syntézu glukdzy je kryta prevainé beta-oxidaci
mastnych kyselin, ktera je doprovdzena vyssi klidovou spotifebou kysliku. Odstrafiovani laktatu probiha
v jatrech jesté asi 30 minut po skonceni zatéZe a po tuto dobu je pozorovana taktéz zvySena spotieba
kysliku, kterou se kyslikovy dluh splaci. Ve velmi hezké studii Greeg (2015) srovnavala béziny kardio
vykon stfedni intenzity, vysoce-intenzivni vykon HIIT a silovy trénink. Zatimco u kardia nebyla
pozorovana pozatéZzova vyssi potreba kysliku, u HIITu i silového tréninku byla namérena vyssi spotfeba
kysliku i 21 hodin po vykonu.

Tento after-burn efekt je nékdy nespravné davan do souvislosti s vyznamnou hormonalni ,boufi” a
Ubytkem tukové tkané. EPOC vsak m(iZze udélat maximalné nékolik desitek kcal spalenych navic. Ve
srovnani s celkovym dennim energetickym vydejem je to ,kapka v mofi“ neZ néco, co by vasi snahu o
hubnuti vyznamné uspisilo.

Oprava zatiZzenych svali — Je ziejmé, Ze pokud je silovy trénink dostate¢né progresivni, povede
k pretizeni svalové hmoty vyvolavajici potifebu k opravé svalovych struktur, navraceni energetickych
zasob a odstranéni metabolitd. To nas stoji néjakou energii, a nemusi to byt zrovna malo. Velmi hezky
toto naznacuje obrazek vychazejici ze studie Dolezal (2000). Zde byli sportovci rozdéleni na trénované
a netrénované a podstoupili naro¢ny trénink nohou na legpressu. Trénink byl odveden na maximum a
vedl k velkému svalovému poskozeni. Mizeme zde tedy pozorovat pravdépodobné vyssi narlist BMR,
neZ bychom mohli standardné ocekavat. Jak vidite, je také nutno zohlednit vykonnost sportovce, kdy
u zacatecnik( dochazi zrejmé k vyssimu vzniku mikrotrhlinek ve svalu, a tim roste i potfeba energie pro
naslednou regeneraci. Schoenfeld (2021 / Instagram)
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Své k tomuto pridava také Loskot (Aktin, 2020). Za hodinu silového tréninku rtizné narocnosti mize
80kilovy muz spalit cca 480-640 kcal, zatimco 65kilova Zena asi 390-520 kcal. Tato cisla mizeme
srovnat se zrychlenim metabolismu po tréninku, a to s primérnou hodnotou 100 kcal nebo 5-10 % z
jejich klidového vydeje energie, ktery by byl navyseny po dobu 24-48 hodin. (MacKenzie, Shalders,
2020). Po kvalitnim silovém tréninku midzeme také sledovat vyznamnou hormonalni odpovéd, ktera
nam nasledné muize napomoci ve zméné télesnych tkani.

Co si z kapitoly odnést?

- Energeticky vydej neni ddn pouze velicinami, které jsme schopni exaktné méfit nebo jsou uddny
v standardni rovnici pro vypocet energetického vydeje

- Stres, onemocnéni nebo trénink mohou byt vyznamnymi faktory energetického vydeje

- Mnoho znich vsak nejsme schopni presnéji ciselné urcit, a proto je ve vypoctech
nezohledriujeme



Kapitola 3: Co dale vime o bazalnim metabolismu a metabolismu samotném?

V nasledujici kapitole jsem se pokusil zodpovédét pdar dotazl, které castokrat dostavdme na
vzdélavacich kurzech. Jsou velmi konkrétni, avSak opravdu zajimavé a rozhodné dulezité pro dalsi vyvoj
vasi informovanosti.

MuzZe sportovni vykonnost ovlivnit bazalni metabolismus?

Mozna si toto nedavate pfiliS do souvislosti. Ale pokud se zamyslime, tak jiz samotna adaptace na
sportovni vykon ve smyslu narUstu svalové tkané a snizeni mnozstvi télesného tuku znamena i ovlivnéni
bazalniho energetického vydeje. Odpovéd tedy zni ano, samoziejmé. Mizeme zde ale také vnimat
hned nékolik dalSich rovin ovlivnéni. A to zajisté jiné hormonalni nastaveni aktivniho sportovce,
adaptaci zménou velikosti srdce, orgadnovych soustav, klidového vyuZiti energetickych substrat(,
spotreby kysliku nebo samotného snizené klidové tepové frekvence. Pokud budeme i tyto faktory
uvazovat za validni ve vztahu k bazalnimu vydeji (a to rozhodné jsou, at se nam néktefi guru snazi
tvrdit, Ze nikoliv), tak vidime, Ze i vykonnost mlzZe byt dlleZitym faktorem ovliviiujicim jakousi
Lintenzitu” naseho metabolismu. Velmi se nam tedy hodi, byt sportovné vykonnéjsi a na své vykonnosti
dlouhodobé pracovat.

Mohu jist pod ,,bazal“?

Toto je kardindlni a velmi ¢astd otazka, na kterou nelze fict nic jiného nez Ze: ,,ano, je v lidskych
moznostech jist pod hodnoty energie, které pfisuzujeme svému bazalnimu metabolismu“. Hned
druhym slovem ale dodavam, Ze to neni dlouhodobé Zadouci ani vhodné. A mnohé moderni diety,
slibujici ,,zazraky na pockani“ a tézici z pfijm0 hluboko pod bazdlnim metabolismem, jsou spise
hazardem s vlastnim zdravim a hormonalni soustavou, nezli racionalni cestou k hubnuti!

V lékarské praxi se mlZeme s praktikami energetického pfijmu nastaveného pod hodnoty bazélniho
metabolismu daného klienta setkat, a to napfiklad v IéCebné vyzivé pfi feSeni morbidni obezity. Ve
sportu se s prijmem ,pod bazdl“ setkdme v nékterych specifickych fazich ne zcela dobre nastavené
sportovni pfipravy ve fitness (nebo v ojedinélych pripadech par dni findlniho tydne pfipravy). Jesté
jednou ale opakuji, pokud uvazZujeme nad bazalnim metabolismem jako nad nejmensim potfebnym
mnozstvim energie pro udrZeni zakladnich Zivotnich funkci, tak zfejmé pochopite, Ze dlouhodoby
pfijem energie pod tyto hodnoty neni pouze zdravi ohroZujici, ale také Zivot ohroZujici.

Jak je to s ,,poSkozenim“ metabolismu?

Tento termin se pomérné casto spojuje s dlouhodobym dietovdanim a kalorickému deficitu,
pravdépodobné na ném ale ve vztahu k béZznym dietnim restrikcim nebude mnoho pravdivého. V jedné
ze studii (Astrup, 1999) byla porovnavéna data stihlych jedincd s normalnim BMI spolu s lidmi dfive
trpicimi nadvahou ci obezitou (BMI nad 27), ktefi prosli kalorickou restrikci, a v dobé uskutecnéni
studie dlouhodobé jiz udrzovali taktéZz normalni BMI pod 25. Po zohlednéni rozdil( v télesném slozeni
(mnoZstvi tuku asvalid) mezi skupinami studie ukazala, Ze dfive obézni jedinci méli bazalni
metabolismus nizsi v prméru pouze o 3-5 %. Pfi BMR o hodnoté 1600 kcal je tato hodnota pouhych
50-80 kcal za den, coZ urcité nelze povaZovat za posSkozeni metabolismu. Ve stejném duchu
0 neexistenci zpomaleni metabolismu po dieté dopadla napft. i dalsi studie (Weiner, 2000).

Podobny zavér poskytla i jina prace (Ostendorf et al., 2018) Zde byla zkoumana rychlost metabolismu
u vzorku respondent, ktefi vice nez rok od ukonceni redukéni diety udrzovali svoji télesnou hmotnost
o minimalné 13,5 kg nizsi nez pred hubnutim. Studie ukazala, Ze rychlost metabolismu se u ucastnik



studie pohybovala v rozmezi -257 kcal az +163 kcal od o¢ekdvanych "normalnich" hodnot. To znamen3,
Ze u nékterych respondentd byla adaptivni termogeneze (zpomaleni metabolismu) stéle , pfitomna“
a maximalné dosahla hodnoty 257 kcal za den, zatimco u nékterych jedincl byl metabolismus naopak

rychlejsi az o 163 kcal, nez by se dalo predpokladat!

Adaptuje se tedy mtj bazalni metabolismus a metabolismus obecné na energeticky prijem?

Zcela jednoduse: ano, adaptuje! A a¢ se setkdme s nazorem, Ze hlavni formou adaptace na nizky pfijem
je jednoduse omezeni necileného pohybu, tak je tento ndzor pouhou ¢asti pravdy. Jednou ze zdsadnich
forem adaptace je samotnd zména ve slozeni télesnych tkdni, které se vyuziji jako forma energie pro
kryti deficitu, a které ndsledné ,ne-musi” vas organismus , vyzivovat”. My si ji nejéastéji predstavime
jako ztratu svalové nebo tukové hmoty. Tato adaptace vSak neprobihd pouze na Urovni svali nebo
tuku. Na vnéjsi podminky, tedy prijem energie, Zivin a potravy reaguji i nase organové soustavy a
intenzita jejich prace. Velmi silné také reaguje hormonalni systém a intenzita produkce hormonu
vyrazné ovliviiujicich fungovani naseho téla. O jedné z akutnich adaptaci hovotime jako o tzv. adaptivni

termogenezi.

K ni si feknéme néco vice, protoZe i ona muze byt vyznamnym cinitelem zmény v energetickém vydeji.
Velmi hezky popis adaptivni termogeneze najdeme v ¢lanku od Rosenbauma (2010). Ten se zde
zmifuje o snizeni hladiny hormon stitné Zlazy, ale také o zménach v aktivité vegetativniho nervstva,
které nasledné mohou mit dopad na zmény v hodnotach bazalniho energetického vydeje, a Setfeni
energii ve formé tvorby télesného tepla. Jednoduseji a velmi hezky to popsal Loskot (2020) ve svém
¢lanku o metabolismu: ,Béhem hubnuti si vase télo prostrfednictvim center v mozku fidicich prijem a
vydej energie uvédomuje, ze pfijimate méné energie, nez aktudlné potrebujete. To je mozkem
povazovano za ohrozeni vaseho Zivota. Proto mozek ddva vasemu télu skrze hormony signal, aby se
vas vydej energie co nejvice snizil. Celkové snizeni vydeje energie (zpomaleni metabolismu) je tak vyssi
nez to, které bychom mohli vysvétlit jen na zakladé ztraty vasich tkani (tukové, svalové, organy) pfi
hubnuti. Tento rozdil v energii véda nazyva jako tzv. adaptivni termogeneze. Jedna se tak o urcitou
adaptaci naseho téla na nizsi pfijem energie, které se jednoduse snazi spalovat co nejméné energie.”

Stoji mé premysleni vice energie?

Nyni se dostdvame jiz do vod Cisté teorie a trochu i broscience. Budu tedy nadmiru opatrny na to, co
napisu. Pokud budeme uvaZzovat nad tim, Ze na$ mozek sice vahové znamena pro nas organismus jen
par procent hmotnosti, ale pro nas bazalni vydej energie je to jeden z podstatnych Cinitell, tak jakakoliv
jeho vyssi aktivita bude zifejmé vyvolavat energetické zmény. Rozhodné také bude znamenat i zvysené
pozadavky na doddavku glukdzy. To ostatné potvrzuje nékolik studii, které se jsou velmi hezky shrnuty
v ¢lanku ,,Does Thinking really hard burn more calories“ na Neuroscience (2012). Zdali toto ale bude
znamenat vyssi energeticky vydej nedokdzeme ziejmé presné urcit a nemame k tomu dostatek
evidence. Odpovéd tedy nechdam zcela na vds. Jisté se shodneme na tom, Ze premyslet se vyplati, a
pokud nas to stoji néjakou energii navic, tak to bude energie skvéle vyuzita.

Jak tedy vidite, mame mnoho velmi zajimavych otdazek, které se vdzou k metabolismu, a které stoji za
to nejen zohlednit, ale minimalné si je uvédomit.

Co si z kapitoly odnést?

- Nds metabolismus se adaptuje na zménéné vnéjsi podminky
- Dlouhodobé stravovdni pod urovern bazdlniho metabolismu neni vhodné



- Sportovni vykon ovliviiuje nds metabolismus metabolismu
- Vyssi mira kognice méni energeticky metabolismus

Kapitola 4: jak tedy nastavit energeticky prijem?

V posledni kapitole tohoto booku se podivdme jiz na vysledek naseho snazeni ve vypoctu
energetického vydeje a nastaveni pfijmu smérem k dosazeni cile, ktery jste si ve zméné télesné
kompozice stanovili.

Nemohu zacit jinak nez velmi jednoduchou tabulkou, ktera jak véfim, ukaze v podstaté ty nejzasadné;jsi
body, které dodret pfi nastaveni energetického piijmu. Reknéme si také zcela upfimné, 7e &im dale
budete od vyrovnané bilance, tim sice mlzZete ocekavat rychlejsi vysledek daného snazeni, ale
s kazdym procentem nahoru nebo doll roste i pravdépodobnost, Ze se dostanete do rozmezi jiz
rizikovéjsiho ve vztahu k vasemu zdravi, nebo alespon cili.

Cil Energeticky pfijem
Udrzeni hmotnosti Vyrovnany s vydejem
Snizeni hmotnosti / hubnuti Deficit 5-20 %

Zvy$eni hmotnosti / nabirani Nadbytek 5-20 % (40 %)
Regenerace energetickych zasob Mirny nadbytek okolo 5 %
Reverzni dieta Mirny nadbytek 3-10 %

Zkusme se na jednotlivé cile i energeticka nastaveni podrobnéji a uvedme si, co od tohoto nastaveni
mUzZete ocekavat. Zde si dovolim jen malou poznamku pro jistotu. Stavajici energeticky pfijem zjistite
z ,nhasazeni” vsech svych potravin a napojl do kalorickych tabulek, nebo rdznych jinych dietnich
programu. A pravé komparaci s primérnym energetickym vydejem zjistite svoji energetickou bilanci,
tedy vyrovnanou, pozitivni nebo negativni. Ta jiZ bude referovat o moZnosti dosaZzeni nékterého ze
specifickych cil(, které jste si v jidelni¢ku stanovili.

Vyrovnana energeticka bilance

Vyrovnany energeticky pfijem predstavuje pfijem energie stejny, jako je jeji vydej na bazalni
metabolismus, pohybové aktivity a termicky efekt stravy. Je idedlem, pokud se snaZite o udrzeni
hmotnosti nebo ,, pouhé vycisténi stravy” a zracionalizovani vyZivy bez dalsiho cile ve zméné hmotnosti
¢i zastoupeni télesnych tkdni. Bude také vhodnym pfijmem, pokud se snaZite systematicky zlepSovat
v mnoha pohybovych disciplinach nebo o rekompozici télesnych tkani. V mnoha pfipadech hovofime
o vyrovnaném pfijmu jako o idedlu, ktery mliZe pfispét k feseni mnoha civilizacnich chorob a zlepseni
zdravi.

Niz3i pfijem neili vydej — kaloricky nedostatek

Kaloricky deficit znamena nizsi pfijem energie ve formeé potravy, neili je jeji vydej dennimi aktivitami a
bazalnim metabolismem. Toto ma zasadni dopady pro zastoupeni télesnych tkani, a v idealni pfipadé
také sniZovani mnozstvi télesného tuku. Vysledky na tomto deficitu nepfijdou hned. Nejprve se snizi
vase glykogenové zasoby a na né navazana télesna voda (prvni 3=5 dn(), poté se zdanlivé hubnuti
zbrzdi. Zapocne vsak vyznamnéjsi spalovani télesného tuku jako ndhrady chybéjici energie v dennim
rezimu a do 3 tydn( byste jiz méli vidét hezké Ubytky i jiné Cislo na vaze. Ne vsak radikalné nizsi (zhruba
0,5-1 kg kazdy tyden). Pro snizeni mnozZstvi tukové tkané o 1 kg musite vytvofrit kaloricky deficit na
urovni zhruba 7700 kcal (1 kg lidského tuku obsahuje i vodu, ktera snizuje jeho energetickou hodnotu,



oproti tomu, kolik energie ma 1 kg tuku v potravinach). To nejde béhem jednoho dne, pokud ale
napfriklad budete kazdy den v kalorickém deficitu zhruba 300 kcal, budete za idealnich podminek a
predpokladu toho, Ze spalujete pouze tukovou tkan, potfebovat 26dn0, abyste pravé 1 kg tuku spalili.

Pti zachovani plivodniho energetického deficitu vsak nebude ke spalovani tuku dochazet do nekonecna
a je moZné, Ze po urcitém Case se hubnuti a ztrata hmotnosti zastavi. (dostavi se tzv. stagnace) Vase
télo se snazi opét najit rovnovahu a na stdvajici pfijem se jednoduse adaptuje. V tomto pripadé je tfeba
zhodnotit si svoje cile, a pokud jich nebylo dosazeno, a je to jesté ve zdravych mezich vasi snahy o
snizovani télesné hmotnosti, tak nastavit novy energeticky deficit na 10-20 % oproti novému
vyrovhanému prijmu (preci jen, mate novou hmotnost a vas metabolismus je tak o néco nizsi a stejné
tak i potfeba energie).

Vyssi pfijem neili vydej — kaloricky nadbytek

Nadbytecnd energie, kterou jste za den pfijali se jednoduse musi nékde objevit a projevit. Uklada se
do zadsob v mnoha podobdach, jako svalovy glykogen, tuk anebo napomuze k rlstu aktivni télesné
hmoty v podobé hmoty svalové.

Pokud se bavime prdvé o aktivni télesné hmoté, ma vase télo schopnost nabirat svalovou hmotu
pomérné pomalu, daleko pomaleji nez hmotu tukovou (pokud tedy nejste hormondlné geneticky
talent), a tak je tfeba i zde , krotit” své chuté a mnozstvi jidla, které ke svému dennimu ptijmu pridate.
Jako optimalni se jevi energeticky nadbytek 5-20 %, ktery mlZe znamenat pfirlistky na beztukové
télesné hmotnosti (pokud tedy budete délat alespor néjaky pohyb, l1épe viak silovy trénink). Pokud by
totiz byl nadbytek vyssi, coZ jisté znate z Vanocnich svatk(l nebo dovolenych, tak by znamenal uz
zbyteény nardst tkané tukové. Tento nadbytek by také mohl odpovidat trénovanost jedince,
predpokladame totiz, Ze schopnost nartstu svalové hmoty je u zacatecniku vyssi nezli u pokrocilych
cvi¢encl. Roste nam tak i mozZnost uplatnéni energetického nadbytku. Néktefi autofi se tak zminuji o
energetickém nadbytku az 40 % (Aragon, 2020).

V mirném energetickém nadbytku se vdm budou také lépe regenerovat glykogenové zasoby, které jste
pouzili napfiklad k naro€nému aerobnimu nebo anaerobnimu vykonu. Tento mirny kaloricky nadbytek
je také zakladem reverzni diety, kterd je charakteristickd mirnym zvySenim energetického ptijmu nad
aktualné vyrazné ponizeny pfijem a pozvolnou a postupnou energetickou a hormonalni adaptaci bez
nechténého narlstu télesného tuku. Tohoto nadbytku se vyuZiva standardné na dobu 2-4 tydn(, kdy
by mélo dojit k opétovnému navyseni, az do idealizovanych hodnot energetického vydeje.

A jak tedy zcela prakticky na vypocet a nastaveni?

V nasledujicim prikladu jsem se pokusil jiz dat konkrétni priklad toho, jak pracovat s vypoctem
energetického vydej a nastaveni pfijmu. Pevné véfim, Ze pokud nebyl dosud vypocet jasny, tak timto
bodem jiz zcela bude.

Priklad kazuistiky: Alena, 36 let, 168 cm, 72 kg, 30 % télesného tuku se sedavym zaméstndnim a
s ob¢asnym pohybem v podobé prochdzky nebo jizdy na kole. Ta mad problém s télesnou hmotnosti a
chce snizZit mnoZstvi télesného tuku o 3 kg za dva mésice.

Energeticky vydej (EV) = BM + EP (NEAT a energie na sport) + TEF

1. Bazdlni metabolismus = Rovnice Mifflin - St Jeor

- Zeny 10 * hmotnost + 6.25 * vyska - 5 * vék — 161

- Vpripadé Aleny budeme pocitat ndsledovné = 10x72 + 6,25x168 — 5x36 — 161 = 720 + 1050 -
180 - 161 = 1429 kcal



2. Energie na prdci (mirné 25-30 %)

- Pokud si u Aleny rekneme, Ze ma mirné pohybové ndroky. MizZeme jeji energeticky vydej skrze
pohyb orientacné vztdhnout na hodnotu 25 % z bazdlniho metabolismu. To bude prfedstavovat
1429%0,25 = 357,25 kcal

3. Jednotlivé makroZiviny maji tento termicky efekt (10 %)

- Pro béZného Stredoevropana tak v priiméru pri smisené stravé pocitame TEF 10 % navic
vychdzejicich ze souctu hodnot bazdlniho energetického vydeje a energie potfebné na prdci.

Pro Alenu tak muZeme pocitat (BM + EP) + 10 % souctu zdvorky nebo také (BM + EP) * 1,1 = (1429
+357) * 1,1 =1965 kcal

4. nastaveni nového energetického prijmu (Alena chce hubnout)
- Alena v tomto pripadé tedy bude v kalorickém deficitu (chce hubnout) maximdlné 20 %, tedy
1965 kcal — 20 % = 1580 kcal. To bude jeji energeticky pfijem v jidelnicku

Co si z kapitoly odnést?

- Energeticky prijem ovlivriuje vysledek vaseho snaZeni a mél by dle toho byt nastaven

- Zjistéte si, kolik energie vlastné potrebujete. Jakd je hodnota bazdlniho metabolismu, kolik
energie vyddte na sportovni aktivitu nebo bézné denni ¢innosti.

- Podle celkové potreby energie si kriticky zhodnotte svij dosavadni energeticky pfijem a zkuste
ho nastavit tak, aby odpovidal tomu, zda chcete hubnout, nebo nabirat, tedy zda budete
v energetickém nadbytku, nebo deficitu (vidy zhruba a maximdlné o 20 %), nebo zda chcete
zustat na stejné télesné hmotnosti a ,,pouze” chcete zacit jist zdravéji (zde bude energeticky
pfijem vyrovnany energetickému vydeji.

- Hledejte rovnovdhu dlouhodobou rovnovdhu v prijmu a vydeji energie.



Zdavérem se hodi dodat to nejzdsadnéjsi. NGs jidelnicek je dileZitym odrazem a predikci naseho zdravi.
Pravé jidelnicek by tak mél vést k dlouhodobému zlepsovdni a podpore zdravi, a to pravé v zdkladu
v energetickém nastaveni. Tak jako ve vsech Zivych organismech a vesmiru samotném, vse je o energii.
Pravé u ni nase snahy zacinaji. Pracujte s ni zodpovédné a svédomité. My pevné doufdme, Ze vam prdvé
tento manudl napomuzZe a napovi, jak pravé s energii pracovat.

Za Fitness Institut Mgr. Jan Caha



