
Bazální  metabol ismus je minimální  množství
energie potřebné k udržení  základních tě lesných
funkcí  v k l idovém stavu.  Udržování  kalor ického
pří jmu na úrovni  nebo pod úrovní  bazálního
metabol ismu, může mít  negat ivní  dopady na naše
zdraví  a metabol ismus.  Bazální  metabol ismus je
základem, který nám umožňuje dýchat ,  t ráv i t  j íd lo,
udržovat  tě lesnou teplotu a podporovat  č innost
všech orgánů.  Když konzumujeme méně kalor i í ,
než je tato základní  potřeba,  tě lo vstupuje
do stavu,  kdy se snaží  šetř i t  energi i .  Dlouhodobé
udržování  př í jmu kalor i í  na této nízké úrovni  může
vést  k zpomalení  metabol ismu, protože tě lo se
snaží  adaptovat  na nižší  energet ický př í jem.
To může způsobi t ,  že i  př i  malém množství  j íd la
může doj í t  k  př ibývání  na váze.  Kromě toho
nedostatečný př í jem energie může vést
k nedostatku důleži tých ž iv in,  což může mít  za
následek oslabení  imuni tního systému, snížení
svalové hmoty,  únavu a další  zdravotní  problémy.

Poznámka: je důleži té př is tupovat  k hubnut í
a úpravám stravy zodpovědně a s respektem
k potřebám našeho tě la.  Místo radikálního
snižování  kalor ického př í jmu bychom se měl i
soustředi t  na vyváženou stravu a postupné změny
životního sty lu,  k teré podporuj í  d louhodobé zdraví
a pohodu.

BAZÁLNÍ METABOLISMUS

12



17
Sachar idy jsou jedním z h lavních typů
živ in a hraj í  k l íčovou ro l i  v  naší  st ravě
jako zdroj  energie.  Jsou to organické
sloučeniny,  k teré se vyskytuj í  ve formě
cukrů,  škrobů a v lákniny.  Zdravé zdroje
sachar idů obvykle zahrnuj í  celozrnné
produkty,  jako jsou ovesné vločky ,
 hnědá rýže,  celozrnné těstoviny 
a chléb ,  k teré poskytuj í  tě lu
dlouhodobější  uvolňování  energie ve
srovnání  s raf inovanými sachar idy
nalezenými v bí lém chlebu,  bí lé rýž i  
a s ladkostech.  Kromě toho jsou
cennými zdroj i  sachar idů také ovoce,
zelenina,  luštěniny  ( jako jsou čočka,
fazole a hrách),  k teré nabízej í
v i tamíny,  minerály,  v lákninu a další
b ioakt ivní  látky podporuj íc í  zdraví .
Výběrem těchto zdravých zdrojů
sachar idů můžeme podpoř i t  opt imální
funkci  našeho tě la,  z lepši t  t rávení  
a př ispět  k udržení  zdravé hmotnost i .

SACHARIDY



VÝZNAM POHYBU
Pohyb je ste jně důleži tý  jako strava,  ne z h lediska
hubnutí  ( to se bohužel  děje z 90 % v kuchyni) ,  a le
aby nám tě lo fungovalo,  jak má a správně t rávi lo.

Pravidelný pohyb pomáhá spalovat  kalor ie,  budovat
svaly a z lepšuje celkovou kondic i  a zdraví .

Kombinace správné stravy a pravidelného cvičení  je
k l íčem k dosažení  a udržení  opt imálního zdraví .

Samozřejmě nesmíme opomenout
i  s t res,  spánek a j iné faktory.  Pokud je č lověk ve
chronickém stresu č i  dostatečně nespí ,  nebude

pravděpodobně hubnutí  moc efekt ivní .  22




