“ Kapitola 4 Vyziva jako nosi¢ energie, metabolismus a energeticka bilance n

vytvofit z ni¢eho. Energeticky nadbytek se tak v moderni spole¢nosti, kte- Jak zjistim sviij energeticky prijem?

ra neoplyva aktivitou, stava zasadnim problémem a onim dévodem, pro¢ Zacnéme jednodussim z nich. Pfesnéji fecCeno snaze zjistitelnym. Precist

tloustneme. V tomto pripadé bych rekl, ze je to ,,zly pan® si par udaju z obalt potravin, secist je dohromady a diky tomu zjistit, kolik
Na druhou stranu i tento nadbytek muze byt ,,dobrym sluhou® Pokud se energie jsem prijal, nebude ta nejtézsi véc v zivoté. Nebo alespon doufam.

totiz bavime o aktivni télesné hmoté, tedy svalech, ma zde myslenka na ener-
gii svoje misto. Vase télo ma schopnost nabirat svalovou hmotu sice pomérné
pomalu, daleko pomaleji nez hmotu tukovou (nejste-li hormonalné gene-
ticky talent), nicméné energeticky nadbytek témto anabolickym procestim 2300 kalori = Udrzovani hmotnosti

[bex dbyythu hmotnosti] W
velmi napomaha. Jako optimalni se jevi energeticky nadbytek 5-20 % zapod- e --
minky progresivni zatéze silovym tréninkem, ktery miize znamenat piirtstky
na beztukové télesné hmotnosti. Pokud by byl nadbytek vyssi, coz jisté znate
kratkodobé z vanoc¢nich svatk nebo dovolenych, tak by uz znamenal vyraz-
néjsi riziko v tom, Ze by nepredstavoval pouze nartst svalové hmoty, ale také T
tkané tukové. A byt je tento nadbytek vyuzitelny napriklad u zacate¢niki, kte- =
i1 jsou schopni pti kvalitné vedeném silovém tréninku zfejmé uplatnit i vyssi 2
energetické nadbytky, u vétsinové populace, respektive sportovct, se s vy$§im g
nadbytkem nez 10-20 % v idealnim pripadé nesetkame. e
V mirném energetickém nadbytku se vam budou také 1épe regenerovat St quﬂ;{"
glykogenové zasoby, které jste pouzili naptiklad k naro¢nému aerobnimu Lokl
nebo silovému vykonu. Tento mirny kaloricky nadbytek je také zakladem
reverzni diety, ktera je charakteristicka mirnym zvysenim energetického pfi- OBRAZEK 3: PRIKLAD PRUMERNEHO ENERGETICKEHO PRiJMU ZA TYDEN
jmu nad aktudlné vyrazné poniZeny piijem a pozvolnou a postupnou ener-
getickou a hormonalni adaptaci bez nechténého nartstu télesného tuku. Energeticky pfijem tvori vSe, co za den zkonzumujete ve formé potravy
Tohoto nadbytku se vyuziva standardné po dobu 2-4 tydnt, kdy by mélo araznych tekutin. To dd dohromady hodnotu denniho pfijmu energie. Moz-
dojit k opétovnému navyseni az do idealnich hodnot energetického vydeje. na si nyni fikate: ,Jak to ale mam zjistit?“ V dne$ni dobé bych fekl, ze po-
mérné snadno, byt chapu, Ze je to trochu otravné. Kalorické tabulky se totiz
. L, L, nyni stanou va$im dennim chlebem, a to ne pouze na jeden den, ale v ideal-
Z ¢eho se sklada energ etICky nim ptipadé na cely tyden, abyste zjistili, jaky je va§ primérny energeticky
V)’/d ej a energ et|Ck),/ pfl’Jem pfijem a na jakou energii je vase télo dlouhodobé zvyklé. Zadavejte si tidaje
precizné a bez klamani sebe sama, protoZe presné toto piivodni zjisténi bude
Jak jste z textu vyse pochopili, energetickd bilance pro nas bude nyni hrat zakladem uspéchu v odhaleni toho, kde nyni lezi vas primérny pfijem a kde
klicovou roli v tom, jak se nase télo bude chovat a jak bude s energii pra- télo hleda svoji rovnovéhu, respektive na co je zvyklé. A mozna se budete
covat. Abychom ale védéli, kde se energeticky pohybujeme, budeme muset divit (a to je také divod, pro¢ zaznamenavat vice dni), jak moc se bude lisit
trochu vice rozkli¢ovat dvé zasadni hodnoty, které stoji na miskach vah proti ptijem ve dny pracovni, vikendové nebo tfeba tréninkové ¢i netréninkové.
sobé: jiz zminovany energeticky vydej a také energeticky piijem. Ostatné jak vidite na obrazku, konzument se k sobé sice choval skvéle v prii-
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