Metabolismus — anabolismus, katabolismus
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1. Metabolismus

Metabolismus = zména
- latkovéa pfeména v zivych tkanivech
- je to latkova preména, vyjadieni vSech chemickych, energetickych a enzymovych reakci, pti
kterych dochazi k proméné latek a energii v bunikach a zivych organizmech
- dochézi k oxidaci sacharidt, proteinti a tukd, vznika oxid uhli¢ity a voda (CO2 a H20)
- produkt metabolismu se nazyva metabolit

Podle sméru probihajici zmény, kterd se déje, rozdélujeme metabolismus na:
a) anabolismus — vystavbovy proces (biosyntéza)
b) katabolismus — rozkladovy proces

Faktory ovliviiujici intenzitu metabolismu
- télesna préce (v pribéhu vykonu i v dob¢€ zotavovani se — kompenzace kyslikového duhu)

- specificko-dynamicky Géinek potravy (SDU) — asimilace zivin v téle trva n€kolik hodin:

a) mnozstvo proteinu, které poskytuje 100kcal, zvySuje rychlost metabolizmu o 30kcal,
protoze télo musi vynaloZit ur¢itou energii na jejich zpracovani

b) mnozstvo sacharidi, které poskytuje 100kcal, zvySuje rychlost metabolismu o 6kcal

¢) mnozstvo tuki, které poskytuje 100kcal, zvySuje rychlost metabolismu o 4kcal
Mnozstvi energie ze Zivin se sniZzuje o uvedené mnozstvi energie, ktera byla pouzita k jejich
asimilaci. Proteiny maji nejvyssi SDU, misto 100kcal organizmus ziska 70kcal. SDU proteinti
je 0,7, sacharidt = 0,94 a tukd = 0,96

- vnéjsi teplota - (zavislost rychlosti metabolismu i1 na vnéjsi teplote)
a) niz8i nez télesna teplota — aktivace mechanizmi na udrzeni tepla — intenzita
metabolismu stoupa (samoziejmé do urcité teplotni hranice)



b) vyssi nez télesna teplota — zvySuje se télesna teplota a vzrista metabolismus
(samoziejmé do urcité teplotni hranice)

- vySka, véha a povrch téla — ¢im vétsi povrch téla, tym vyssi metabolismus
(povrch téla S = 0,007184 x W0,425 x HO0,725 /W = hmotnost v kg, H = vyska v cm/)

- pohlavi (u muzl je metabolismus vyssi)
- vék (s pfibyvajicim vékem se metabolismus zpomaluje)

- emoce (vzruseni zvySuje metabolismus — adrenalin, zvySuje svalové napéti v klidu, deprese
a apatie sniZzuji metabolismus)

- télesnd teplota (vzestup o jeden stupen celsia = zvySeni metabolismu o 14%)

- hladina hormonu §titné Zlazy

- hladina adrenalinu a noradrenalinu v Krvi

2. Katabolismus
Je to rozklad ldtek za soucasného uvoliiovdani energie v malych pouzitelnych mnozstvich. Je
charakterizovany nedostatkem rezerv glykogenu a mobilizaci nesacharidovych zdroju energie

— tukdl, proteinil. Souvisi s vyssi aktivitou sympatiku. Probihd pti zvySeni télesné pohybové
aktivity a pfi udrzovani zivotnych funkci.

Energie je uskladnénd v energeticky bohatych fosfatovych slouceninach a ve formé proteint,

tukti a slozitych sacharidt (syntetizovana z jednodussich molekul). Tvorba téchto sloucenin se
nazyva - anabolismus

3. Anabolismus

Je tvorba latek, pri které se energie spotrebovavd. Nabidka (pfijem) vstupnich substrati je
vy$si jako jejich okamzita potieba (vydej). Vytvareji se energetické rezervy, dochazi k
obnovée a novotvorbé tkani. Anabolické d&je ptevazuji v situacich, kdy je télesna aktivita
obmezend. (tzn. doba odpocinku, regenerace)

4. Bazalni metabolismus (BMR — basal metabolic rate)

Bazalni metabolismus je potieba energie pro udrZeni vSech vitalnich funkei v klidovém
neutralnim rezimu - stavu. Vydej energie v tomto stavu je dany pouze praci (fungovanim)
zivotn¢ dulezitych organt, jako srdce, plice, mozek a zbytek nervového systému, jater, ledvin,
pohlavnich organt, sval a ktze.

BMR se snizuje s vékem a ztratou svalové hmoty. Naopak zvySuje se diky
kardiovaskularnimu cvi€eni a nartstu svalové hmoty — aktivni télesné hmoty. Bazalni
metabolismus mizou taky ovlivnit nemoci, konzumované jedlo a népoje, teplota prostiedi a
mnozstvi stresu.

Mlady muz primérného vzrist ma BMR piiblizn¢ 2000kcal = 8360kJ



Bazalni metabolismus koreluje u ¢loveéka s povrchem téla. K vyméné tepla dochéazi na
povrchu. Vztah mezi hmotnosti, vyskou a povrchem téla:

S =0,007184 x W0,425 x HO,725 kde S= povrch téla, W= hmotnost v kg, H= vyska v cm.
Dospély muz asi 40kcal/m2/hod (tzn., asi 2000kcal/24hod)

Rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu podle pohlavi:

BMR muzi = 66 + (13,7 x hmotnost) + (5,0 x vyska) — (6,8 X vek)

BMR zeny = 655 + (9,6 x hmotnost) + (1,85 x vyska) — (4,7 X vek)

Zeny — obecné niz§i BMR nez muzi (Rozdil asi 10% pfi stejném véku, vysce a vaze)
Star$i — obecné niz§i BMR nez mladsi

Pri dieté, omezeném prijmu nebo dlouhodobém hladoveéni:

Pokles BMR — klesa aktivita sympatiku, klesaji katecholaminy (spole¢ny nazev pro dopamin,
noradrenalin a adrenalin), klesaji hormony §titné Zlazy (napt. Tyroxin - zvySuje metabolismus
a podporuje rast).

Proto pfi redukéni dieté nastava ze zacatku prudky pokles hmotnosti, ale pozdé€ji zpomaleni
tibytku hmotnosti. Usp&sna redukce hmotnosti = redukéni dieta + pohybova aktivita

5. Energeticka bilance

- rovnovaha mezi energetickym pfijmem a vydejem

- pfi negativni energetické bilanci se spotfebovavaji vnitini zasoby, katabolismus: glykogenu,
proteind a tukli = hubnuti

- pti pozitivni energetické bilanci (pfijem pfevazuje nad vydejem) = piibirani

Poznamky: pouzité terminy:

Glykogen — zivocisni $krob, zasobny polysacharid, je ulozeny v jatrech a ve svalech. Zasoba
v organizmu: cca 400g ve svalech, 100g v peceni. Trénovany sportovci mizou mit az 800g
glykogenu v téle.

Asimilace — splynuti, biologicka pfeména latek v organizmu, ptijimani latek organizmem z
vnéjsiho prostiedi a jejich vyuziti k Zivotnym procesiim

Katecholaminy — spole¢ny nazev pro dopamin, noradrenalin a adrenalin. Z chemického
hradiska se jedna o alkylaminoderivat o-dihydroxybenzenu. Jsou syntetizovana v uvedeném
poradi z aminokyseliny — tyrozinu aj u nejjednodussich zivocichii. V organizmu pusobi jako
hormony i jako neurotransmitery neboli pfenasece nervovych vzruchd.

Zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/metabolismus-anabolismus-katabolismus:29/



