Ako odhadnut z telesne] hmotnosti pokojovy
energeticky vydaj (bazalny metabolizmus)

Meranie mnozstva kal6rii spalenych v pokoji si vyZzaduje sofistikované a ¢asto dra-
hé pristrojové vybavenie: nepriamy kalorimeter, ktory meria mnozstvo spotrebo-
vaneho Kyslika a mnozstvo vyprodukovaného oxidu uhli€itého pri vymene dycha-
cich plynov. NizSie uvedeny graf umozriuje urobit hruby odhad pokojovej spotreby
energie na zaklade telesnej hmotnosti u muza a zeny. Treba poznamenat, Ze pri
rovnakej hmotnosti ma muz trpiaci obezitou (ale aj s normalnou hmotnostou) vyssi
energeticky vydaj ako zena. Cim vacSia je obezita, tym mensi je poget spalenych
kalorii na kilogram telesnej hmotnosti.
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PRAKTICKY PRIKLAD

Pri 60 kg: Zena = 60 x (22 kcal/kg) = 1 320 kcal/deri
Muz = 60 % (26 kcal/kg) = 1 560 kcal/den

Pri 120 kg: Zena = 120 x (16 kcal/kg) = 1 920 kcal/deri (+ 45 %)
Muz = 120 x (20 kcal/kg) = 2 400 kcal/den (+ 54 %)

Tieto hodnoty zodpovedaju poctu spalenych kalorii pri nulovej fyzickej aktivite (v leZiacej

polohe na posteli). Na vypocitanie celkovej dennej kalorickej spotreby je potrebné pridat

dalSiu zlozku: fyzicku aktivitu.

* Pri sedavom type aktivit (napr.: pocitacovy programator, sekretarka): pokojovy vydaj
vynasobte koeficientom 1,3 (+ 30 %)

* Pri stredne naro¢nom type aktivit (napr.: predavacka, ucitel): pokojovy vydaj vynasobte
koeficientom 1,5 (+ 50 %)

* Pri intenzivnom type aktivit (napr.: ¢asnicka, Sportovec, drevorubac): pokojovy vydaj
vynasobte koeficientom 1,7 (+ 70 %)

Preventivne

Zdroj: LieCba obezity pre lekérov primérnej starostlivosti a internistov - Dominique Durrer, Yves Schutz pO SJ[U py




