Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BM) je hodnota, kterd uddva mnozstvi energie pro udrzeni vsech vitalnich funkci
¢lovéka. Energetickd potreba nad tuto zakladni Uroven je dana dalsi ¢innosti organismu (napr. fyzickd prace).

Pri prijmu potravy a traveni Zivin stoupa bazalni metabolismus. Energie se spotfebovavé na jejich vstrebavani a

metabolizovani v téle. Jako specificko-dynamicky ucinek potravy oznacujeme mnozstvi energie, které pripadne

na jejich zpracovani. Predstavuje primérné 10 % energetické hodnoty smési Zivin (presnéji se jednd 0 4 % u
sacharid{, 6 % u lipidd a 30 % u protein{). Bazalni metabolismus zavisi na pohlavi, véku, télesné konstituci

(predevsim vyska a hmotnost) a hormonalni regulaci.

Méreni bazalni energetické
spotreby

Pro méreni bazalni energetické spotreby je dalezité
dodrzet tfi nasledujici podminky:

= télesny a dusevni klid;

= stav nalacno (priblizné 14-16 hod od posledniho
jidla, ve kterém by nemély byt obsazeny
bilkoviny);

= termoneutralni prostredi (aby nebyly
namahany termoregulaéni mechanismy).

Jelikoz je BM méren za velice pfisnych podminek, tak se

spiSe pouzivd méreni klidové energetické spotreby
a idedlné se pohybuje v hodnotdch 100 %-115 % BM.

Vypocet bazalniho metabolismu

BM Ize spocitat z rovnice podle Harrise a Benedicta:

Vypocet BM pro zeny
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BMR = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost v kg) + (1,8496 x vyska v.cm) — (4,6756 x vék v letech) kcal/den

Vypocet BM pro muze

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

Tento prvek vyZzaduje JavaScript.

Odkazy
Souvisejici ¢clanky

= Metabolizmus
= Termoregulace
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