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Jako metabolismus oznacujeme soubor vSech enzymatickych reakci, pfi kterych
dochazi k preméné latek a energii v burikach a Zivych organismech. Jinymi slovy je
to latkova a energeticka preména, ktera souvisi s pfijmem a zpracovanim Zivin.

Ve tfetim modulu jsme si dikladné rozebraly také termin bazalni metabolismus,
coz je zakladni latkova preména a spotfeba energie, kterou nase télo
potfFebuje pro zajisténi viech Zivotnich funkci v klidovém stavu. Jeho rychlost
zavisi na mnoha faktorech od pohlavi, véku nebo télesné konstituce. Ovliviuji ho
také rtizné nemoci, funkce $titné Zlazy, stres, spanek, venkovni prostredi i strava.
Ke sniZeni bazalniho metabolismu dochazi prirozené s nardstajicim vékem, ale i se
ztratou svalové hmoty. Velmi ¢asto maji na jeho sniZeni podil velmi prisné

a drastické diety, kdy se télo dostava do velkého a neprirozeného kalorického
deficitu, v jehoZ disledk strada a prepne se tedy na Gspornéjsi rezim. Jinymi
slovy zaCne Setfit energii a bude si ukladat zasoby na horsi ¢asy. S timto faktorem
jidelniCku, kde neni zajistén dostatek bilkovin, za¢nete hubnout svalovou hmotu
namisto tuku. A pravé procento svalové hmoty ma celkem zasadni vliv na
rychlost bazalniho metabolismu.

Do jisté miry je procento svalové hmoty a télesna stavba dana geneticky. Souvisi
to predevsim s konstitu¢nim typem postavy neboli s tzv. somatotypem.
RozliSujeme tfi zakladni - ektomorf, mezomorf a endomorf.

Ektomerf Mezomerf Endomorf

Endomorf ma geneticky vétsi procento tuku, nizky energeticky vydej a tim padem
ma vétsi sklon k nadvaze. Tyto typy maji vétSinou tenka zapésti a kotniky,
relativné nevyrazné rysy obliceje a celkoveé rozlozity tvar téla. Endomorfové,
pokud sportuji a maji spravné nastavenou stravu, maji dobry potencial k nabirani
svalové hmoty, nicméné se hlre zbavuji tuku. Vyskytuje se u nich vyssi sklon

k obezité, ale i ke kardiovaskularnim onemocnénim. DdleZity je predevsim ddraz
na aerobni aktivitu (tzn. vytrvalostni trénink a sporty).
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Mezomorf ma geneticky hodné svalové hmoty, robustni kostru a stfedné rychly
energeticky vydej. Snadno nabira i sniZzuje vahu. Tyto typy maji vétSinou velké ruce
a svalnaty hrudnik. Maji idealni predpoklady pro kulturistiku, sprinty nebo
gymnastiku. Vysledky sportu jsou na nich vidét velmi brzy.

Ektomorf je od prirody hubeny, stihly typ. Ma malo tukovych bunék a velmi rychly
metabolismus. Ma relativné dlouhé nohy i paZe, Uzké prsty a subtilni kostru.
Dokaze ale spalit jak tuk, tak svalovou hmotu, kterou také velmi obtizné nabira.
Ma proto idealni predpoklady pro vytrvalostni sporty nebo tfeba basketbal.

Jak sama vidite, genetika a nas télesny typ sam o sobé dost zasadné ovlivriuje to,
jak nase télo funguje. Urceni vaseho somatotypu vas miiZze mnohem lépe
nasmérovat na rozvrZeni stravy a sestaveni vaseho jidelnicku, ale také pomiZze ke
stanoveni spravné pohybové aktivity.

Co byste si z toho ale méla vzit predevsim je informace, Ze vase télesna konstituce
se da ovlivnit pouze ¢astecné, coZ znamena, Ze jste-li napfiklad endomorf nema
zadny smysl se trapit tim, Ze nemate dlouhé a stihlé nohy jako Giselle Biindchen.
Pfirodu zkratka neoblafnete.

Pokud byste se uréeni somatotypu a jeho vlivu a vyznamu na fungovani lidského
téla chtéla vénovat trochu podrobnéji, doporucuiji si projit bonus o ajurvédé, kde
je tohle téma jesté podrobnéji rozebrano. Rozdéleni télesného typu podle
ajurvédy je mnohem podrobnéjsi a presnéjsi a mnohem vic pracuje s konkrétnimi
typy, jak miZete metabolismus vice ovlivnit.

Kdyz opomineme genetiku, stale samozrejmé existuje mnoho faktord, které
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BUDUJTE SVALOVOU HMOTU!

Na tohle téma uZ jsme v kurzu nékolikrat narazily. Cim vic mate svalové hmoty,
tim vic energie spalujete v klidu. Jen pro vasi predstavu kilo tukové tkané za den
v klidovém stavu spali 4 kcal, zatimco stejné mnoZstvi svalii spali v klidovém
stavu skoro 14 kcal. A to uz je docela rozdil.

Na budovani svald ma samozrejmé velky podil nejen spravna strava, ale i spravny
a dostatec¢ny pohyb.

CVICMEV RYTME

LeZenim na gauci Zadnou extra svalovou hmotu nevybudujete, takze si pojdme
fict, Ze néjaky ten pohyb bude rozhodné potreba. My Zeny mame casto tu tendenci
se vyhybat silovému cviceni ze strachu, Ze nam narostou svaly a nase télo bude
jesté objemnéjsi. No, upfimné byste musela hodné cvicit, aby k tomu doslo, ale
pravé silovy trénink ma velmi pozitivni vliv na budovani svall a tim i na zvy3eni
a zrychleni metabolismu. Krom toho! Po spravném silovém tréninku musi nase
télo vynaloZit také velkou davku energie, aby svaly zregenerovalo a obnovilo,
takZe i to zvysuje spalovani. Neznamena to, Ze hned musite naklusat do nejblizsi
posilovny, zacit cvicit s velkymi vahami a stridat posilovaci stroje, bohaté vam
bude stacit i cvi€eni a posilovani doma s vlastni vahou nebo treba

s odporovymi gumami. Dalsi variantou skvélého pohybu jsou tzv. HIIT tréninky,
coZ je specialni cviceni, kdy béhem kratké doby provadite hodné intenzivni
aktivitu. Télo potom musi opét vynaloZit hodné energie na opravdu svald

a regeneraci. Bez ohledu na jakékoli cviceni je ale potreba fict, Ze kazdy pohyb se
pocita. TakZe rozhodné zapojte do svého béZného reZimu i aerobni aktivitu jako
je béhani, kolo, rotoped, plavani nebo tfeba rychla chiize. SnaZte se také co
nejvice hybat béhem dne. Chodte pésky jak jen to jde, na cesté do prace klidné
vystupte o zastavku driv, nejezdéte vytahem a po schodech chodte pésky atd.
Jakykoli pohyb navic je dobry a pomaha spalovat kalorie a tim zrychlovat
metabolismus.

ZASE TAVODA

Voda plni v nasem téle velmi dalezZitou funkci. UZ jsme o tom dost podrobné
mluvily v samostatné lekci, kde se pitnému reZimu vénujeme vic do detailu.
Nicméné pfipominam, Ze i pro nas metabolismus je spravna hydratace naseho téla
hodné dilezita. Voda je soucasti kazdé buriky naseho téla, podili se na vsech
metabolickych procesech v nasem organismus a samoziejmé je nosi¢em pro
odvadéni $kodlivin a detoxikaci celého organismu. Proto, aby vse fungovalo
spravné, musime dostatecné pit. Nejidealnéjsi je Cista voda, klidné ochucena
ovocem nebo bylinkami, skvélé jsou ale také riizné neslazené bylinkové Caje.
Pozor byste si méla davat pfedevsim na slazené napoje, které nase télo dost
zatéZuji a metabolismus miZou naopak zpomalit.




BILKOVINY, BILKOVINY, BILKOVINY

Spravny a vyvazeny jidelnicek je tak trochu alfa a omega celého systému. Zasadni
je ale mit ve stravé dostatek bilkovin, a to hned z nékolika divodd. Jak uZ jsme
si fekly nékolikrat v minulych lekcich, bilkoviny maji nejvétsi sytici schopnost

a dokaZzi snizovat glykemicky index potravin, coZ znamena, Ze po nich nemame tak
brzy hlad. Jsou ale také zakladni stavebni jednotkou pro budovani svalt a pokud
jich ve stravé mate nedostatek, mUzZete cvicit nebo se hybat jak chcete, a svaly
budete hledat marné. Krom vSech téchto vlastnosti maji ale bilkoviny také velky
termicky efekt, to znamend, Ze aby je nase télo dokazalo zpracovat, potfebuje na
to az 30% jejich energetické hodnoty. Jinymi slovy, pokud snime 100 kcal
bilkoviny, tak témér 30 kcal se vyuzije jen na jejich traveni a zbytek pak miZe nase
télo vyuZit jako energii. TakZe nezapomerite, aby v kaZzdém vasem jidle byla
zastoupena i tahle makroZzivina v dostate¢ném mnozZstvi.

VYSPETE SE

Ano, i vtomhle prfipadé je dlleZity kvalitni spanek. VSechno, co je pod Sest hodin,
se povazuje jako nedostatecny Cas pro regeneraci organismu. Spat bychom tedy
méli idealné 7 aZz 9 hodin. KdyZ jsme nevyspali zhor3uje se produkce nékterych
hormon(, nemame tolik energie a nasledkem toho také ¢asto vic jime a mivame

i vétsi chuté. Neni pak moc tézké zacit pribirat. Ruku v ruce s tim jde také to, ze
nemame dobrou naladu a necitime se zkratka ve své kiZi. UZ to je spousta divodl
pro to dobfe se vyspat. Dostateény spanek je diileZity pro celkové zdravéjsi

a vykonnéjsi organismus. Proto se snaZte respektovat svij biorytmus, chodte
spat kazdy den ve stejnou dobu, omezte koukani do displeje tésné pred spanim

a klidné si nastavte svoje vlastni ritualy, které vam zajisti lepsi a kvalitnéjsi spanek.
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ZKUSTE CHILLI A ZELENY CAJ
UZ jste moZna nékde zaslechla, Ze paliva jidla a chilli zptsobuji rychlejsi
spalovani. MUZe za to alkaloid zvany kapsaicin. Jeden jeho gram dokaZe zrychlit
metabolismus o 10 kcal na dalSich 270 minut. Takze pravidelnou konzumaci
palivého a ostrejsiho jidla dokazete metabolismus opravdu trochu vic nakopnout.
Navic, paliva jidla ovlivriuji také termogenezi a prispivaji k oxidaci tukd a jejich
lep$imu spalovani. Stejné ale plsobi tfeba i zazvor nebo skofice. Pozitivni efekt
na metabolismus ma také zeleny €aj nebo kofein, které jsou povaZované za
prirozené spalovace tuku a mirné zvysuji klidovy metabolismus. Ale nic se nema
prehanét, takze ani kofeinu byste neméla
prijimat az prilis, aby vas misto spalovani
tuku nebolela hlava a srdce vam
nevyskocilo z hrudniku.
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Jakvidite, i s pomalejsim metabolismem

se da néco udélat a nemusi to byt ani tak
tézké. Staci zacit praktikovat par
jednoduchych tipQ, mit pestrejsi jidelnicek

a hned se budete citit mnohem |épe. Uvidite.
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