BAZALNI A KLIDOVY METABOLIZMUS

Bazalni (zédkladni) metabolizmus BM - je energeticky vydej odpovidajici zakladni latkové pfeméné, nezbytné

k udrzeni zékladnich zivotnich funkci. Jeho méfeni se provadi metodou nepiimé energometrie (kalorimetrie) za
standardnich podminek.

Pro béznou praxi se nejCasteji pouzivaji tabulkové hodnoty, tzv. ndlezité hodnoty bazdalniho metabolizmu

(nal. BM). Nal. BM udava primérny energeticky vydej zdravé osoby za bazalnich podminek s pfihlédnutim

k veéku, vySce, hmotnosti a pohlavi vySetfované osoby. K vypoctu se pouzivaji tabulky Hartuse a Benedikta nebo
zkracené tabulky Fleische.

Provedeni:
1. Zjisténi hodnot véku, hmotnosti a vysky sledované osoby vyhledame v tabulkéach podle odpovidajiciho
pohlavi ptislusny faktor pro veék a vysku (F;) a faktor pro hmotnost (F,). Po secteni obou faktort
dostaneme nalezitou hodnotu BM v kJ*24hod ™.

Ptiklad: Postup pfi vypoctu nal. BM pro 21letého muze s vySkou 176cm a hmotnosti 74kg:

faktor pro hmotnost........................ 4539
+ faktorprovékavysku.................. 3 094
=nalBM........ 7 633 kJ*24hod™

2. Pii pouziti zkracenych Fleischovych tabulek vyhledame energeticky vydej (EV) podle véku a pohlavi (kJ
na m**24hod™), ktery vynasobime povrchem téla (S). Povrch téla zjistime z nomogramu pro vysku a
hmotnost tak, ze spojime vysku v cm vySetfované osoby s jeji hmotnosti v kg.

Ptiklad: Postup pfi vypoctu nal. BM pro desetiletou divku s vySkou 140cm a hmotnosti 35kg:

faktorproveék........................... 4274

*novrchtéla. .. ... ... .. ... . 1.18 m>

=nal. BM... ... . 5043 kJ*24hod™
PRACOVNI METABOLIZMUS

Vydej energie v bézném zivoté je vyssi nez za klidovych podminek, pficemz se fidi intenzitou a dobou trvani
jednotlivych Cinnosti. Tyto pracovni prirustky zvysi celkovy energeticky vydej z klidového metabolismu
(KM) na metabolizmus pracovni (PM). Nejjednodussim zptisobem stanoveni PM je vypocet z tabulek (%
nal. BM), sestavenych na zakladé energometrickych méfeni riznych pohybovych Cinnosti.

Provedeni:

Rozdélime si sviij denni program z jednoho dne na casové useky (hodinové) s jednotlivymi dennimi
¢innostmi. V tabulce pro vypocet energetického vydeje vyhledame ke kazdé ¢innosti odpovidajici hodnotu %
nal. BM. Vypocitame energeticky vydej za dany ¢asovy usek pfi dané Cinnosti a se¢tenim jednotlivych
energetickych vydeja za 24 hodin ziskame energeticky vydej (PM) za den.

Vypodet PM (kJ) = doba &innosti (hod) * % nal BM * BM (kJ*hod™)
100
Piiklad: Muz stary 21 let, o hmotnosti 75kg a vyice 185¢cm ma hodnotu BM 31 kJ*hod™. Podle jeho sdé&leni
jsme zpracovali nasledujici tabulku jeho €innosti za uplynulych 24 hod. Ke kazdému typu ¢innosti je
stanoveno % nal. BM (viz. Thornerova tab.), kdy 100% ptedstavuje vypocitana hodnota BM vySetfovaného.

Doba (hod) Cinnost % nal BM Vypocet Energie (kJ)
8-110-321
8 spanek 110 —_— 2 825
100
ite 4-140-321
4 Hast na 140 B 1204
prednaskach 100




AKCELEROMETRIE

Akcelerometrie je metoda, vyuzivajici lehké cenové dostupné technické zatfizeni k méfeni pohybu téla ve
sméru vertikalnim i horizontalnim. Poskytuje informace, které Ize vyuzit k odhadu vydeje energie pii zatézich
nizSich a stfednich, zfidka submaximalnich intenzit.

Pedometrie

Senzorova kalorimetrie



