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Co to vlastně ten celkový metabolismus je?

• Spotřeba energie na práci, kterou dohromady vykonávají všechny 
buňky těla.

• Naprostá většina této energie je spotřebována na pumpování molekul 
dovnitř/ven z buněk a na přetváření jednoho typu molekul na 
molekuly jiné. 

• Zajímavosti: 
• Buněk je v těle 30-50 bilionů – lidské tělo vyrobí 330 mld bb./den. Všechny 

jsou pouze z materiálu, který sníme. 
• V tuku je uloženo 5 x více energie než ve stejné hmotnosti výbušniny TNT (v 

těle kg muže je 10-15 kg, v ručním granátu je 100g TNT).



Jak metabolismus změřit v delším čase?
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Odpovědí je metoda „doubly labeled water“

Stabilní izotopy



https://doubly-labelled-water-database.iaea.org/home

https://doubly-labelled-water-database.iaea.org/home


Co jsme si dosud mysleli o metabolismu a v čem 
nám metoda dvojitě značené vody změnila názor?

• Denní spotřeba energie je dána především součtem klidové 
energetické spotřeby a spotřeby energie na pohybové aktivity

• S věkem rychlost metabolismu klesá
• Jsou lidé s rychlým a pomalým metabolismem a proto ti s rychlým 

metabolismem mají menší tendenci tloustnout
• Neexistuje horní hranice spotřeby energie



Je opravdu denní spotřeba energie dána součtem klidové 
energetické spotřeby a spotřeby energie na pohybové aktivity?
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= BMR + term. efekt stravy + termoregulace

= energie na pohyb

+



Více pohybu neznamená více vydané energie?



Metabolická kompenzace

Na vině je metabolická kompenzace



Obezitu nevyběháte! 







To víš, kamaráde, stárne mi metabolismus a 
tak tloustnu…

• Průměrný dospělý přibere každý rok průměrně cca 0,5 kg



Ty se máš, ty máš rychlejší metabolismus

ALE!!! Existuje pozitivní korelace mezi „rychlostí“ metabolismu a množstvím jídla přijatého za den. Lidé s rychlejším 
metabolismem trpí nadváhou stejně jako ti s pomalým metabolismem.



Co z toho tedy plyne?

• Samotné zvýšení fyzické aktivity není dostatečným řešením současné 
exploze obezity.

• Měli bychom se více soustředit na kvalitu stravy, kterou přijímáme.  
• Tato změna kvality by měla spočívat především v redukci příjmu 

stravy, která má vysokou míru energetické denzity (strava by měla mít 
méně energie na jedno kousnutí). 

• Zatímco redukce příjmu energie je klíčem k řešení obezity, tak fyzická 
aktivita je klíčem ke zdraví a kvalitnímu životu. 



Existují limity maximálního energetického 
výdeje u vytrvaleckých výkonů?

2019

Metabolic scope = TEE/BEE (24h)



R.K. - výdej energie v průběhu etap na Tour de France 2019

6000 kcal
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Existují limity maximálního energetického 
výdeje?

2019

~ 2.5 x BEE
Protože:
• To byli schopni ujíst
• Nehubli
• Závod dokončili



Co je tedy tím limitérem u extrémních 
vytrvaleckých výkonů?

• Naším limitérem tedy nejsou naše svaly, ale naše střeva! Což může být možná 
i další z parametrů, kterým mohou být hvězdní vytrvalci výjimeční. Svalem 
těchto sportovců může tedy být i jejich střevo. 

• O možnostech zvyšovat příjem energie parenterálně lékaři profesionálních 
cyklistů z 80.letech vědí své 

• Jeden problém je schopnost sníst dostatek energie celkově za den, navíc další 
problém je sníst dostatek v průběhu vlastního závodu. I střevo se dá trénovat 
– tzv. „training the gut “.



Děkuji za pozornost









Pálí ženy méně než muži ?



Děti nejsou malí dospělí!
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