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Jem len 1 000 kcal denne,
a nechudnem!

V jednom sa vsetci zhodneme, kazdé telo potrebuje energiu,
aby mohlo existovat. Tazsie to uz bude pri otézke, kolko by jej
malo byt. Tu panuje velmi rozsirena nespravna predstava o ob-
rovskom rozpdti spoésobenom metabolickymi rozdielmi. Nasu
energetickd potrebu ovplyviuju rézne faktory, najmd telesnd
hmota a jej zloZenie.

Maly apartman potrebuje menej energie na vykurovanie ako
Stvorizbovy byt. To isté plati aj pre mensich a vdcsich fudi. Osoba
s mensfm objemom telesnej hmoty potrebuje menej energie, aby
tuto hmotu zabezpecila. Okrem toho, svalova hmota spotrebovava
na svoje udrZanie viac energie ako tukova, ¢o je porovnatelné s vy-
bavenim bytu. Svalova hmota sa podoba elektrickym spotrebicom,
ktoré spotrebovavaju energiu pri pouzivani, ale trocha energie Cer-
paju aj v pohotovostnom rezime. Naopak, tukovd hmota vyZaduje
len vyhrievanie a zasobovanie krvou.

Zeny maju z biologického hladiska vyssie percento tuku a menej
svalovej hmoty ako muzi, a preto maju aj Zeny rovnakej vysky a rov-
nakej hmotnosti mensiu energetickd potrebu.

Ked'ide teda o to, kolko energie jedna osoba potrebuje,
existuje stupnica s dvoma extrémami - najmensiu spotrebu
by mala mat mala Zena, ktord vazi velmi malo (= malo telesnej
hmoty) a je velmi mdlo aktivna (= malo svalovej hmoty a mala
spotreba pri pohybe). Najvacsiu spotrebu by mal mat velmi vy-
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soky a velmi tazky muz (= vela telesnej hmoty), ktory je velmi ak-
tivny (= vela svalovej hmoty a velka spotreba v d6sledku pohybu).

V ¢&iselnom vyjadrent: Styridsatrocna, 150 cm vysoka, neaktivna
7ena s hmotnostou 45 kg ma v pripade, Ze cely den leZi v posteli,
energetickd potrebu asi 1 200 kcal za den. Druhy extrém, dvadsat-
ro¢ny, 200 cm vysoky a 100 kg vaziaci kulturista spotrebuje, naopak,
2500 kcal za den, dokonca aj ked sa prave nepohybuje — uz len pre-
to, Ze je potrebné zasobit ovela vacsi objem hmoty.

Ak sa pozrieme na beznu kazdodennu rutinu tychto osob (neak-
tivna Zena pracuje v sede v kanceldrii a doma si [ahne na pohovku,
zatial ¢o kulturista je v aktivnom zamestnani vela na nohéch a vecer
sa este venuje silovému tréningu), je rozdiel eSte vacsi. Vtedy Zena
potrebuje priblizne 1400 kcal, zatial ¢o Sportovec sa moze dostat a7
na hodnotu vyssiu ako 4 000 kcal.

Tieto priklady su v3ak, ako uz bolo povedané, extrémne. Vacsina
[udi ma vysku niekde medzi 150 cm aZ 200 cm, vaZi viac ako 45 kg
a nie je ani Uplne neaktivna, ani nepatrf k vrcholovym Sportovcom.
Donahoo a kol. skimali v roku 2004 v jednej studii spotrebu ludi
u asi 96 % ludf pohyboval okolo 600 kcal a u 66 % dokonca len okolo
200 kcal. Vacsina fudf teda nepotrebuje ani extrémne vela, ani ex-
trémne malo energie, ale relativne priemerné mnozstvo.

Johnstone a kol. skimali v roku 2005 viac ako 150 os6b a zisti-
li, Ze aj osoba s najnizsou spotrebou v pokoji este vzdy spdli viac
ako 1 000 kcal. To znamena, Ze pri energetickom prijme nizsom ako
1000 kcal rozhodne vZzdy dochddza k poklesu hmotnosti.

Dokonca aj mald, Utla a neaktivna Zena by potom pocas bezného
dna zjedla 0 400 kcal menej, ako potrebuje. Kilogram tukovej hmoty
zodpoveda asi 7 000 kcal, preto by tato Zzena schudla tymto sposo-
bom asi 2 kg za mesiac.
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Este zretelnejSie je to v pripade, ak Zena nie je Utla, ale ma nadva-
hu. So stipajicou hmotnostou stupa totiz aj spotreba energie.
Jednak je potrebny vacsi objem svalovej hmoty, aby ste hmotnost
100 kg preniesli z bodu A do bodu B ako v pripade 50 kg, a jednak
musi byt, ako sme uZ spominali, palivom zésobeny vacsi objem te-
lesnej hmoty. Osoba s nadvahou ma teda vseobecne vyssiu spotre-
bu energie ako osoba rovnakej vysky s beznou hmotnostou.

Ak neaktivna 150 cm vysokd Zena vazi namiesto 45 kg az 100 kg, jej
dennd potreba v pokoji nie je len 1 200 kcal, ale 1 750 kcal na den (a pri
miernej aktivite dokonca 2 000 kcal). Ak denne jedava len 1000 kcal, stra-
ca tyzdenne uz cely 1kg hmotnosti. Pri dennej davke 1 000 kcal alebo
menej je chudnutie vzhladom na to, ¢o uZ bolo povedané, vopred na-
programované. Pre vacsinu ludi uZ tato redukcia na menej ako 1 500 kcal
denne spdsobi trvaly pokles hmotnosti o niekolko kilogramov mesacne.

Individudlna spotreba energie sa da pomerne presne vypocitat
pomocou vzorcov. Potrebujeme k tomu poznat len vysku, hmotnost,
pohlavie a pribliZné Udaje o kazdodennych aktivitdch. Na internete
ndjdete aj potrebny kalkulacku, staci zadat do vyhladavaca ,vypocet
bazalneho metabolizmu” alebo ,BMR kalkulacka”. (Bazalny metaboliz-
mus a BMR — Basal Metabolic Rate oznacuju to, ¢o vase telo v pokoji
potrebuje.) Samozrejme, tieto vypocty nie su stopercentne presné, ale
poskytuju takmer na 95 % presny odhad vasej dennej potreby energie.

Pravdepodobnost, Ze sa pohybujete v rozmedzi 1400 a 2 000 kcal
na den, je velmi vysokd — ak viak nepatrite k dvom spominanym ex-
trémom s velmi malou alebo velmi velkou telesnou hmotou.

Zaver:Vadsina ludi spotrebuje za den ovela viacako 1 500 kcal,
ale dokonca aj ludia s extrémne malou spotrebou sa pohybuju
vyrazne nad 1 000 kcal. Nechudnut pri prijme 1 000 kcal den-
ne je teda nemozné.



Ale ja naozaj jem len 1 000 kcal
denne, a nechudnem!

Mojim obltbenym jedlom je — ¢o je v Uplnom rozpore s klisé o tuc-
nych, ktori sa Zivia rychlym obcerstvenim — velky miesany saldt s ry-
bou. Mala som ho ¢asto a vo svojom vnutornom kalorickom denniku
som ho odhadla na priblizne 500 kcal. Ked som po rokoch prvykrat
vsetko zvdzila a spocitala skutocné mnozstvo kaldrif, zistila som,
Ze uZ len dresing s troma lyZicami olivového oleja mal asi 300 kcal.
Samotny 3alat s paradajkami, uhorkou, paprikou a valeridankou bol
7 hladiska kalorif eSte v norme. Mozzarella jeho hodnotu podstatne
zvysila a ryba, ktorou bol peceny losos, sposobila, Ze celkova kalo-
rickd hodnota 3aldtu sa vysplhala na takmer 1 500 kcal. Trojndsobok
toho, ¢o som odhadovala — a ¢o pre malu Utlu Zenu predstavuje uz
celodennu potrebul!

[udia sa pri odhade kalorického prijmu skuto¢ne ohromne my-
lia. Ludia s nadvéhou maju sklon ju zna¢ne podhodnocovat, Studia
Lichtman a kol.zroku 1992 skiimala tzv. fudf, rezistentnych voci diéte”.
Tito ludia uvadzali, Ze napriek kalorickému prijmu pod 1 200 kcal
denne ich hmotnost neklesala. Meranie spotreby energie ukazalo, ze
vsetky tieto osoby sa pohybovali v ramci vypocitanej hodnoty spot-
reby (t. j. toho, ¢o predstavoval odhad pomocou uZ spominaného
vzorca pre vypocet bazalneho metabolizmu) — samozrejme, vyrazne
nad 1 200 kcal denne. Zaroven priemerny kaloricky prijem vo vyzi-
vovom denniku podhodnotili 0 47 % (v kazdom pripade nie a7 tak
ako v pripade méjho Saldtového omylu, ale rozhodne vyrazne), zatial
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o stupen svojej aktivity precenili o 51 %. Za pricinu svojej nadvahy
povazovali genetické dispozicie a problémy so stitnou Zlazou, zatial
¢o svoje stravovacie navyky vnimali ako normalne.

Vroku 2010 uskutocnili podobnu $tudiu Peitildinen a kol. Tentoraz
boli testované jednovaje¢né dvojcatd, z ktorych jedno malo normal-
nu hmotnost a druhé bolo obézne. Dvojcata si mali kazdy den po-
znamendvat stravovacie a pohybové navyky seba a svojho dvojcata.
Okrem toho prebiehali aj objektivne merania kalorického prijmu. Vy-
sledok bol zaujimavy: spravy dvojciat uvadzali zakazdym porovnatel-
nu uroven kalorického prijmu a pohybu. Obézne testované osoby sa
domnievali, ze sa stravuju a pohybuju podobne ako ich stihle dvojca.
Stihle dvoj¢ata, naopak, uviedli, ze ich obézny surodenec jedol pod-
statne viac a menej sa pohyboval. Objektivne meranie potvrdilo, Ze
surodenci s nadvahou zaznamenali v priemere o 800 kcal niZ3f pri-
jem potravy, zatial ¢o svoj vydaj nadhodnotili priblizne o 450 kcal.

Ako v3ak ukazuje Burtonova Studia (2006), fudia vseobecne zle
odhaduju kalérie. Zatial ¢o odhady v pripade nizkokalorickych pokr-
mov ako kuracie prsia alebo sendvi¢ s mor¢acim masom st pomerne
korektné (okolo 500 kcal), so zvy3ujucim kalorickym obsahom jedal
st odhady stale nepresnejsie. Pri jedle s 2 000 kcal sa odhady v prie-
mere pohybuju tesne nad 1 000 kcal. Cestovinovy pokrm s 1 500 kcal
odhaduju opytani na priblizne 700 kcal. Extrémne vysokokalorické
hranolceky zapecené so syrom a s farmarskym dresingom, ktoré
maju v skutocnosti 3 000 kcal na porciu, odhadli opytanf v priemere
len na priblizne 900 kcal.

Vacsina fudf si nedokédze predstavit, Ze jedna porcia jedla moéze
mat skutocne viac ako 1 000 kcal, podobne, ako som si ja nevedela
predstavit, Ze moj saldt mal 1 500 kcal.

V $tudii s dvadsiatimi 6smimi osobami réznych hmotnostnych
kategdrif, ktord uskutocnili Kroke a kol. (1999), sa len jedna jedind
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osoba ocitla so svojim odhadom spotrebovanych kalérif v spravnom
rozmedzi. Muhlheim a kol. (1998) dokonca ukazali, ze fudia uviedli
prilis nizky kaloricky prijem aj vtedy, ked'im uz pocas pripravy ozna-
mili, Ze ich Udaje sa budu dodatocne overovat. V takomto pripade
sice pocitaju trochu presnejsie ako ludia, ktorf takito informéaciu ne-
dostali, ale predsa len, mnoZstvo kalorii podhodnocuju

Dokonca aj ti, ktorf by to mali vediet lepsie — vyZivovi poradcovia
— nie su schopni korektne uviest vysku svojho kalorického prijmu.
Champagne a kol. (2002) porovnavali pocas jedného tyZzdna udaje
od vyzivovych poradkyn s idajmi od laikov.

Nechapem, prec¢o som Ked priberas, moze to byt
tuény. Jem menej ako tym, Ze nie vzdy si uvedo-
1200 kcal denne. A predsa | mujes, &o jes.

priberam!

Vie$, je dokazané,
Ze ludia s nad-
vahou ¢asto pod-
hodnotia, kolko
toho Zjedla

Taka hlupost!
Ako keby som
nevedel, ¢o jem.

\®
D|C ©

Vies§, Ze si pocas
nasho rozhovoru
zjedol posledny kus?

& &

Laici podhodnotili svoj kaloricky prijem v priemere 0 429 kcal, nie-
ktorf sa dokonca zmylili o viac ako 1 000 kcal. Odbornicky boli v pres-
nosti svojich Udajov lepsie, no napriek tomu sa zmylili o 223 kcal
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denne, niektoré z opytanych dokonca az o 800 kcal. Ak teda ani
experti s dlhoro¢nou skisenostou nedokézu korektne odhadnut
svoj kaloricky prijem, je to jasny signél, Ze vlastnému hodnoteniu sa
v tomto bode vieobecne neda verit.

Krutou pravdou je, Ze kazdy, kto veri, Ze vlastne ani tak vela neje”
a ma z nevysvetlitelnych dévodov nadvahu, ma problém s vnima-
nim, a nie s metabolizmom.
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