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SLOZENI LIDSKEHO TELA

Lidské télo se sklada ze étyf zakladnich stavebnich latek.
Voda, proteiny, mineralni latky a tuk.

Soucet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
Celkova télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobunéénée (ICW) a
mimobunééné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineralni
latky nevazané v kostech tvofi mékkou beztukovou hmotu (SLM).
Celkova voda, proteiny a vSechny mineralni latky vytvareji
beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
jednotlivych slozek, slouzi pro porovnani naméienych parametra.

GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH

Vyjadiuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k Vasemu
skute&nému slozeni t&€la a porovnava se se standardni skladbou téla.

,Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,
muze vykazovat tyto priznaky“

-Nadbytecny tuk/obezita
-Nedostatek minerall/osteoporéza
L, -Nevyvazena voda/edém
-Nedostatek bilkovin/podvyziva



Hmotnost téla rozsah

Kosterni sval rozsah

Télesny tuk rozsah
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Existuji tii typy sval: srdeéni sval, Gtrobni sval a kosterni sval.
Nicméné mnozstvi kosterniho svalu se da nejvice ménit
pomoci cviteni. Porovnanim procenta télesného tuku a
kosterni svalové hmoty, nalezené v kazdém télesném
segmentu, miZzeme analyzovat velmi piesné Urover obezity.

Télesny tuk je jednim z nejsledovanéjsich parametr( lidského organismu.

Ukazuje totiZz nejen na rizika tykajici se zdravotniho stavu jedince, ale také na
fyzickou zdatnost a vykonnost. Je zaroven také nejvariabilngjsi slozkou télesné
hmotnosti, ktera se predevsim béhem ontogeneze jednice neustéale vyviji. Diky

této své vysoké variabilité je také dobfe ovlivnitelna a to hned nékolika zplsoby.
Mezi nejvyznamnéjsi faktory patii pfedevsim vyzivova opatieni a pohybova aktivita.
MuiZeme zde mluvit o zdravém a aktivnim Zivotnim stylu.

Zkontrolujte, zda Vas zdravotni stav se podoba tvariim v grafu.
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Obvod téla

Kosterni sval
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PRAVA STRANA

Analyzu téla mizeme rozdélit na segmentalni a nesegmentaini. Nesegmentaini analyza
znamena, Ze vysledky se zobrazi jako celek. Tuto analyzu provadéji bézné BIA pfistroje.

Pfistroje InBody s technologii DSM-BIA, provadi segmentalni analyzu. Diky tomu zobrazi
rozlozeni v jednotlivych segmetech téla. Segmentalni analyza slouZi k posouzeni
vyvazenosti celého téla a je schopna odhalit dysbalance postavy. InBody pfistroje zmé&ri
hmotnost beztukové slozky a procento tukové slozky v kazdému segmentu téla a po té ji
vyhodnoti.

Pomoci segmentalni analyzy miZete porovnavat SLM i TUK (kg i % ) horni a doIni
konéetiny mezi sebou, pravou a levou stranu téla. Navic také srovnat horni a dolni
polovinu téla. Netukova tkar v segmentech poukazuje na to, jak dobfe je vyvazena nase
leva a prava polovina téla a také v jakém poméru je horni a dolni polovina téla.

Vyvazeni téla ,SLM" nam dava cenné informace, pomoci kterych Ize doporucit typy a
zpusoby cvideni. Odhalite tak i rizné zlozvyky, které maji za nasledek vétsi zatézovani
jedné ze stran téla, popfipadé i rizna svalovd onemocnéni. Neplette si prosim ale SLM
( Soft Lean Mass ) a SMM ( Skeletal Muscle Mass ).

Vyvazeni téla ,TUK", ukazuje na rozdéleni t&lesného tuku. Tato informace je velmi cenna
zejmeéna kvuli redukovani tuku a hrozicim zdravotnim rizik(im, jelikoz zjistite, do jakého
segmentu téla se tuk ve zvySené mife uklada.

Segmentalni analyzou tuku zjistite, kde je Vase ,slabé&" misto. Pak uz zbyva pouze
Iékafem nebo specialistou na vyzivu vhodné nastaveny program, ktery povede ke
spravnému hubnuti. Diky segmentalni analyze se kontroluje pribé&h hubnuti mnohem
snaze, protoze velmi snadno poznate, zda hubnete spravné tuk nebo prihazite o sval.

Pozn.: Vase segmentaini hodnoty jsou diagnostikovany vZdy bez hlavy a &asti krku.

VyvazZenost postavy mlzZete také snadno a piehledné sledovat piimo na stupnici.
Pokud je Va3e télo vyvazené, ukazatel bude ve stiedu stupnice. V pfipadé dysbalance
je vzdalenost ukazatele od stfedu tim vétsi, ¢im vétsi je rozdil ve vyvazenosti téla.

Vyvazena postava &

Nevyvazena postava ®



W = Index retence télesné vody (ECW/TBW)
ECW mimobunééna voda + ICW nitrobunééna voda = TBW celkova télesna voda

F = Index retence télesneé tekutiny (ECF/TBF)

ECF mimobunécéna tekutina + ICF nitrobunécna tekutina = TBF celkova t€lesna tekutina
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Lidske télo je priblizné z 50 az 80% vody. Tato voda TBW je rozdélena do dvou hlavnich
oddill - intracelularni ICW a extracelularni EC\V, v pomé&ru piiblizné 2:1.
Extracelularni tekutina se dale déli na intersticialni tekutiny a plazmy, v poméru 3:1.

Spoleéné tedy ¢lenéni vypada asi takto:

_ Intersticialni 25%
ECW 33% <
TBW — ‘
Voda v téle < Plazma 8%

VétSina vody v lidskem téle je intracelularni ICW tedy nitrobuné&céna voda, kiera je
uvnitf svall a organ(. Obecné plati, Ze zdravi lidé udrzuji pomér extracelularni tedy
mimobuné&éné vody ECVW a celkové télesné vody TBW u 0,380. Rozsah pro zdravého
Clovéka ECW / TBW je 0,360 az 0,390.

ICW 66%

Index retence télesné vody (kapaliny) se zvySuje, kdyZz se sniZuje vnitrobunééna
voda, vazana ve svalech, nebo kdyz se zvySuje mimobun&tna voda, vazana
hlavné v podkozi a tukové tkani. Pokud je index retence télesné vody (kapaliny)
v nékteré Easti t€la vy&si nez je jeho primérna hodnota, dochéazi ke vzniku
edému, neboli otoku.

Lidé s vice nez 0.400 z ECW/TBW mohou mit zvySené riziko onemocnéni
spojenych s otoky a mohou potiebovat podrobné&jsi vySetreni.

Tekutina je univerzalnim pomocnikem, ktery se v nasem téle podili na vS§ech ginnostech
tykajicich se latkové a energetickeé pfemény. Je v bunkach, v cévach, v mezibunéényeh
prostorech, v t&lesnych dutindch a v travicim traktu. SlouZi jako regulator teplotyitélas
maze klouby a $lachy a umoziiuje ¢innost svall. Zabezpeduje zpracovani a piemenu
Zivin, které pfijmeme stravou, "rozveze" je na viechna potiebna mista v téle aity)
nezadouci zase z téla vylouci.

V télesnych tekutinach je rozpoustédlem voda a v ni jsou rozpustény latkyAVlionizeyane
nebo neionizované formé. lonizovanou formu predstavuji elektrolyty, tj. 1atkySkteielpo
rozpuéténi ve vodé tvofi kladné nebo zaporn& nabité ¢astice: kationty afaniontyA

V télesnych tekutinach probihaji veskeré metabolické pochody. Udrzeniloptigralnino
mnozstvi a sloZeni télesnych tekutin je nezbytnou podminkou pro ¢innestieigand, pro



BMI rozsah

@ BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m2)

rozsan

C) PBF = hmotnost tuku (kg) / vaha (kg) x 100

rozsah

@ WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( cm )

Drzte se dal od ,skuteéné“ abezity!

Obezita lezi na procentu télesného tuku a na poméru boku a pasu, neZz na hmotnosti.
| kdyZz vypadate dobie zvenku, nemusi to byt uvniti totéz. InBody test vam pomuze
poznat Iépe sloZzeni Vaseho télal

Sval

Vaha 56 kg Vaha 56 kg

Body mass index (kg/m2), je index slouZici k uréeni stupné
obezity na zakladé vypo&tu hmotnosti, vzhledem k vySce. BMI
muze pouze diagnostikovat obezitu na trovni hladiny vahy a
vysky.

Take proto BMI udaj neni vhodny pro v3echny, udava méné piesné udaje predeviim u
déti, star$ich lidi a aktivnich sportovet. Napf. muzi, ktefi maji vice svalové hmoty, tim
padem maji v&tsi télesnou hmotnost, by podle indexu BMI spadali do skupiny nadvahy ¢&i
obezity, pfi tom jejich t&lesny tuk je v téle na normalni hranici, tudiZ o obezité nemudze byt
rec!

PEF je procentualni podil t€lesného tuku na Vasi vahu. PBF bere v
potaz podil hmotnosti télesného tuku k Vasi hmotnosti pro ureni
stupné obezity. Vaha, sama o sobé&, nemusi nutné definovat obezitu,
ale spie vice svalové hmoty pfinasi vy35i body mass.

Procentualni podil télesného tuku
nez télesna hmotnost v diagnostice obezity.

p=

WHR je pomér obvodu mezi pasem a bokem, slouzi k uréeni bfisni obezity. Ta je silné
spojend s bfisnim tukem, zejména v3ak s Utrobnim.

WHR, vét3i nez 0,90 u Zen a 0,95 u muzd, je povaZovan za abdominaini obezitu.

U dospélych je obdominalni obezita vétsinou zpisobena hromadénim datrobniho
visceralniho tuku, ktery zvétsi koncentraci volnych tukovych molekul v krevnich cévach.
To zplisobuje onemocnéni souvisejici s obezitou, jako je hypertenze, kardiovaskularni
choroby a diabetes.

Méfené misto:

-obvod pasu ML

-obvod boku




VFEA rozsah

@ Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Visceralni tuk se hromadi v Gtrobach Vaéi biidni dutiny, kde mizZe proristat do
jinych organt. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum®. Omentum je struktura uvnitf bfisni dutiny
odvozena od pobfisnice a pfipojena k povrchu zaludku. Pokud ,omentum® pfilis
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,£asovana bomba".

Vétsina lidi ani nevi, Ze ma né&jaky utrobni tuk. Ten je velmi nebezpeény pro jejich
zdravotni stav. Jakmile Gtrobni tuk pfesahne hranici 100 cm?, za¢ina se ukladat do
vnitfnich éasti organu.

Cim vice se pohybuje nad 100 cm?, tim vice se zhor3uje Vas zdravotni stav.

REZ BRISNi DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

|

40 - 70cm? 70 - 100cm? 100 - 130cm? 130 - 160cm?
NiZKY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
40 70 100 130 160

cm?

Vnitini tuky se neukladaiji jen pfi zvy3eném pfijmu energie, ale také pfi velmi nizkém
pfijmu, niz&8im nez je Vase minimalni bazalni potfeba. Organismus reaguje tak, Ze i toto
minimum energie zac¢ne ukladat (tzv."na horsi ¢asy") a tim nabourava cely Vas
metabolizmus. “Pozor na hladovéni®, je jedno z nejzakladnéjSich pravidel zdrave vyzivy.
Lidské télo diky hladovéni a nepravidelné stravé, miZe ukladat velké mnozstvi
atrobniho tuku, ktery posléze zpsobuje vazné zdravotni problémy:

O

Podporuje leptinovou €i inzulinovou rezistenci a zpomaluje metabolismus
(to nasledné podporuje obezitu)

Hromadi do sebe tuk, aby ho potom vypoustél do krve
(stoupaji triaglyceroly a zvySuje se riziko vzniku krevnich sraZenin)

Zplsobuje ztuénéni jater, pankreasu a ledvin, dokonce i obaleni celého srdce silnou vrstvou
tuku

MiZe spotfebovat aZ étvrtinu celého vaseho inzulinu, pogkodi jeho receptory po celém téle a
vyvola inzulinovou rezistenci (v disledku toho vam vyskoéi i hladina cukru v krvi)

Produkuje zdravi nebezpecéné latky (zejmeéna TNF-alpha - tumor necrosis factor alpha a
IL-6 - interleukin 6), které zpUsobuji chronicky zanét , vy&erpavaji imunitni systém, poskozuji
dllezité organy a vyvolavaji rakovinu

VytlaCuje pfedni sténu bfisni (obézni muz s velkym bfichem nema zvenéi na sobé 50 cm
silnou vrstvu podkozniho tuku, ale ma v sobé& 20 kilo Zluté traslavé hmoty, ktera ho pomalu
zabiji) a muZe vyvolat kylu anebo zauzleni stfev

Zptsobuje ukladani tuku i v oblasti hrdla a to muZe byt pficinou chrapani a poruch noéniho
dychani, coz se mize vyvinout az do klasického apnoe - zastaveni dychani

Velky vliv na mnoZstvi vnitfniho tuku ma pravidelné dodrZovani pfijmu i vydeje energie, spanku a
omezeni stresu. Pokud nase télo nehladovi, hybe se a neproZiva nahlé zmény (teplota, psychika,

nemoc.), nemusi si ukladat energii ,na horsi ¢asy”.

STOP HLADOVENI .



BCM rozsah

BMC rozsah
AMC

Celkova hmotnost bunééné hmoty v téle

Celkova hmotnost kosternich minerald

Obvod levé paZe bez tuku “J

NORMALNI KOST

BCM - aktivni hmotnost téla - tvofi metabolicky fezim téla. V3echna spotieba kysliku,
produkce oxidu uhli¢itého, oxidace glukézy, proteintl a dal$i metabolické prace
probihaji v téle buriky. Télesna bunétna hmota je ve skutetnosti, celkova hmotnost
viech bunéénych elementl v téle, a proto piedstavuje metabolicky aktivni sloZky v t&le.

Svalovou tkan vytvari z 60% bunédéna hmota z celkové hmotnosti BCM, z 20% tkané a
organy a z 20% C&ervené Kkrvinky a tkafiové buriky, které obsahuji vétsinu télesného
drasliku (98-99%).

3 BMC - obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti.
' Mineralizace kosti je dana mnoZstvim mineralnich latek uloZzenych
v kosti. NejvyznamnéjSim vitaminem v mineralizaci kosti je vitamin D.
= Ten najdeme v rybim tuku, vejci, mleku a v ofechach.

ﬂ Pokud je v téle nedostatek vitaminu D, vede to k demineralizaci kostni
4=+~ tkané. Pokud se v kostech vyskytne nadbytek mékké kostni tkané,
vede to ke kostnim deformitam. Hodnota mineralnich latek je velmi dlleZita pro prevenci

a diagnostiku osteopordzy. Osteopordza je onemocnéni kostni tkanég, pii kterém dochazi
k Fidnuti kosti.

Za optimalni dusledek redukéniho rezimu je mozno povazovat situaci, kdy
dochazi k ubytku prevazné tukové tkané a k podstatné mensimu poklesu
aktivni bunééné hmoty.

stavu vyZivy vySetfované osoby. Na zakladé obvodu svalstva paze zjistime velmi
zietelné stav podvyzivy, kdy ochabuje svalova hmota a dasledkem je zmen3eni AMC.
Tento Udaj je oceflovany zejména v nemocnicich u dlouhodobe

nemocnych, leZicich a starSich osob, kdy dochazi k
ochabovani svaloviny vlivem fyziologickych zmén v téle
a také vlivem nedostateCné biologicky hodnotné stravy.

Obvod paze se pouziva pro vyhodnoceni hladiny
bilkovin spoleéné s AMC. Obvod se zmensuje, kdyz
se zmensuje sval, nebo kdyZ se snizuje podkozni
tuk. Jestlize dojde ke zméné obvodu, ale ne u AMC,
potom dos$lo ke zméné u podkozniho tuku.



Bazalni metabolicky vydej je mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
rozsah neutralnim prostfedi na la¢no. Vydej energie v tomto stavu, je dan pouze praci

BMR
( ) Bazalni metabolicky vydej (fungov)énim) ii}rotné_ dfxleiitych organd, je?ko je s’rdt;;e, pll'c:e, mgzuzek a zbytek
nervového systemu, jater, ledvin, pohlavnich organu, svalu a kuze.
BMA Vy3e hodnoty bazalniho metabolismu je tedy mnozstvi energetického prijmu

L potfebnych pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Bazalni vydej tvofi pfiblizné
Metabolicky vek 80 az 70 % celkového denniho energetického vydeje.

BMR se snizuje s vékem a s ubytkem svalové hmoty. Naopak se zvy3Suje diky
ABSI rozsah . S , " e .
aerobnimu cvi¢eni a narustu svalové hmoty. Klidovy energeticky vydej muze ovlivnit

( ) Index tvaru téla / zdravi i jidlo, které b&hem dne konzumujeme, napoje a také mnoZstvi stresu.

Pokud se Va$ bazalni metabolicky vydej pohybuje pod normalnim rozsahem,
tak se doporuguje zvysit svalovou hmotu pomoci silového cvigéeni.

BMR se take pouziva pro vypocet denniho celkového energetickeho vydeje (TEE),
BMR je minimalni mnozstvi energie pro udrzeni zakladnich Zivotnich vynasobenim koeficientu fyzické aktivity 1.3, ktera je zalozena na nizké aktivité.

funkel pro srdce, mozek, plice a pro termoregulaci. Jestlize bude Piiklad: BMR 1200kcal, TEE doporucené je 1200x1.3 = 1560kcal

hmotnost a vy&ka stejna u riznych osob, osoba s vice svaly, bude

mit vy$5i BMR. Z tohoto divodu bude potiebovat pro udrzeni

Zivotnich funkci vice energie a je mozné, Ze bude mit i hodnotu BMA neboli metabolicky vék je v dnesni dob& pomé&rné novy Udaj. Vyjadfuje se jim

vy33i nez je normalni rozsah v zavorkach. &islo vypotitané jako srovnani hodnoty Vaseho (BMR) s primérnou hodnotou této
veliiny u lidi stejného véku. Pokud je Cislo pfilis vysoké, nepanikaite a poradte se
s poradcem &i lekarfem.

pohb"b

ABSI| - A BODY SHAPE INDEX.

| b

ABSI - Index tvaru téla. Je daleko piesnégjsi nez vdeobecné pouzivany index BMI.

ABSI totiz zohledriuje také obvod pasu. MiZe také informovat o mnozstvi VFA tuku de\’\SW“
v téle. Dokaze odlisit, do jaké miry se na Vasi hmotnosti podili tuk a do jaké svaly. . pora
Diky tomu Vam muze uréit miru rizika onemocnéni na nemoci spojené s cbezitou. VyV’&ZE“OSJ‘
V rozsahu naleznete primeérné riziko onemocnéni populace na nemoci spojené s hamburger
obezitou. V pfipadé, Ze je Vas vysledek nizsi, riziko je mensi. hubnuti
Vy§5i vysledek znamena vysSi riziko onemocnéni. (L migk

eKo

L) o
Cviceni r
ABSI = obvod pasu / BMI*® x vyska" S Jidlo
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PONDELI

-Zitny chléb (2x50 g) se syrem cottage s pazitkou (100 g), okurka (100 g), rajée (50 g), zeleny &aj
-Ovocny salat (250 g) z manga a hroznového vina, Actimel natur (94 ml)

-Losos (150 g), vafené brambory ve slupce (250 g), okurkovy salat s biokysem (200 g)

-Jogurt bily nizkotuény (150 g), Knackebrot (27 g = 3 platky)

-Sojovy rohlik (60 g), lucina (50 g), Sunka kureci (min. 90 % masa){40 g) kedlubna (100 g)
-Mrkev cerstva (150 g)

UTERY

-Dalamanek celozrnny (80 g), tvarohova pomazanka (1 porce), paprika (100 g)

-Jablko (100 g), kyska Olma (400 ml)

-Celozrnné téstoviny (70 g v suchém stavu) s restovanym kurecim masem (100 g), bazalkové pesto
-Chléb celozrnny fit (28 g) = 1 platek, tvarohova pomazanka (1 porce)

-Chléb vicezrnny (60 g), Flora (5 g), Sunka kruti (40 g), paprika (70 g), rajée (60 g)

-Ananas €erstvy (90 g)

STREDA

-Chléb sluneénicovy celozrmny (60 g), cottage cheese (150 g), kedlubna (100 g)

-Activia Kysany napoj Lehka a Fit ¢erny rybiz (320 g), hroznove vino (150 g)

-Rizoto s drliibezim masem (100 g prs, 80 g ryZe, 10 g 30% Eidamu), kompot broskvovy (80 g)
-Be-Be Dobré rano 2 susenky (25 g), jogurt bily nizkotuény (150 g)

-Krati rolka pinéna Spenatem (1 porce) s brambory (100 g)

-Pomerané (140 g) = cca 1 kus

CTVRTEK

-Michana vejce 1 ks (50 g), bez oleje, paprika (80 g), celozrnne kukuficné platky Active (30 g)
-Jablko (100 g), bily jogurt (125 g), Be-Be Dobré réno 2 ks (25 g)

-KuFeci prsic¢ka s broskvemi (150 g), vafené brambory (150 g), ananasovy kompot (80 g)
-Pomeran¢ (150 g), Be-Be Dobre rano 2 ks (25 g)

-Tunak ve vlastni stavé 100g, rajéata 70g, celozrnny dalamanek 60g

-Cervena paprika masita (130 g)

PATEK

-Ovocny tvaroh Milko (140 g), kiehké grahamové platky Active Bona Vita (30 g)
-Smés ofiskl a seminek (10 g), tvaroh (do 1 % tuku) (100 g), pomeran¢ (150 g)
-Hovézi na houbéach (100 gr, ryZe (60 g v suchém stavu), kompot (80 g)

-Jogurt bily (125 g), jablko (100 g), cerealni kaiserka (60 g)

-Ceredlni kaiserka (60 g), syr Luéina (40 g), krGti 3unka (40 g) okurkovy salat (100 g)
-Mango (90 g)

JSTE HLADOUY?
VAS ZALUDEX MA OPRAVDU SVOU MYSL.

ZaZivaci systém obsahuje sit' s miliony nervovymi bufikami, ktera funguje jako autonomni druhy
mozek. Tento tzv. stfevni mozek®, normalné znamy jako stfevni nervovy systém, pomaha
kontrolovat svalové kontrakce a stfevni sekrece. Rovnéz vyrovnava pocit hladu a nasyceni, hebo
pocit pfeplnéni a predava tyto informace do mozku.

,STREVNI MOZEK“ PROCHAZI 4-MI ORGANY

NAHLED TENKEHO STREVA

Stievni nervovy systém Zaludek .

Stfevo ma stejny pocet nervovych

Tenke st
bunék jako mozek kogky. CARGSUCNO. . 8%

Tlusté stfevo

Predani zpravy ze
.stievniho mozku" do
velkého mozku prochazi
diky pobfisnici.

JSEM TADY A JSEM HLAD!

Télo je v pozici nepretrzitého
pocitu hladu. Ale existuji nékteré
faktory sytosti, ktere docasné
pocit hladu utisuji.

Sval

Kontrakce, kieré

posunuji jidlo, jsou

kontrolovany  stievnim mozkem®.

Tady jsou n&jaké pripady, jak
stfevni mozek predava informace
velkému mozku o plnosti.

SNIZOVANI PEPTIDU

ILEALNI BRZDA

Pokud je v Zaludku
velké mnoZstvi tuki,
které maji byt
vstfebany, béhem
tzv. iledlni brzdy
vysle ,stfevni
mozek“ zpravu do
velkého mozku o
pfesycenosti.

LStfevni mozek”
pociti pritomnost
Zivin v gastrointesti-
. nalnim traktu a to
. stimuluje snizovani
»*  peptidil do krve.

ROZTAHOVANI ZALUDKU

Po vstupu jidla do Zaludku se
Zaludek roztahne a ,stfevni mozek”,~
posle zpravu do velkéha mozku.
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Percentilové grafy

Nejjednodu33im zpusobem sledovani vysky a hmotnosti u déti je graficka metoda s
vyuzitim percentilovych grafi. Kvdli rozdilim v rlstu jsou grafy vytvoreny zvlast pro
divky a pro chlapce. Padesaty percentil, tj. prostifedni silna ¢ara ve viech

rustovych grafech, vétsinou vystihuje nej¢astéj$i hodnotu télesného znaku v teské
populaci. Hodnoty pod 10. percentilem jsou povazovany za velmi nizké, hodnoty
nad 90. percentilem naopak za velmi vysoké.

Percentilové grafy ke sledovani hmotnosti

Jedinci, jejichz hodnoty se pohybuji v rozmezi 75. 90. percentilu, jsou jedinci se
zvysenou hmotnosti. Hodnoty t&sné pod 20. a nad 90. percentilem znamenaji
nadmérnou hmotnost hraniici s obezitou, souvisejici vét§inou s nadmérnym
rozvojem tukové slozky, hodnoty nad 95 - 97. percentilem znamenaji jednoznaéné
obezitu, Hodnoty pod 25. percentilem znamenaji snizenou hmotnost, hodnoty pod

3. percentilem jsou jiz alarmujici a je nutno zjistit pricinu tak nizké hmotnosti.
(muaze se jednat napf. o poruchy pfiijmu potravy).

Percentilové grafy ke sledovani télesné vysky

Nejéastéji hodnotime rist pomoci télesné vysky. Pokud je dité se svou vyskou na
50. percentilu, 50 % stejné& starych déti je vétsich a 50 % je mensich. Pasmo
stiedni télesné vysky je vymezeno plochou mezi 25. a 75. percentilem. V rozmezi
tohoto pasma se nachazi polovina déeti. Déti s malou vySkou se nachazeji pod 3.
percentilem.

U dospivajicich chlapcd je nutno piihlizet k rozvoji svalové hmoty sledovaného
jedince. Vy$si hodnoty BMI nemusi v téchto pripadech vZdy jednoznaéné znamenat
zvySujici se podil tukove slozky. V kazdém piipadé je vhodné vzdy podrobné;ji
analyzovat obsah télesného tuku pomoci bioimpedanénich pfistrojd InBody.
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ﬁ VaSe doporuena cilova hmotnost by mohla byt
\r Doporuc¢ena zména mnozstvi Vasi svalové hmoty
! l Doporu¢ena zména mnozstvi Vaseho télesného tuku

,Doporuéené hodnoty jsou stanovovany dle WHO - mezinarodni zdravotnicka organizace”

\f VYHODNOCENI VFA

Mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle dosahuje pfiméifené hodnoty
vzhledem k VaSemu véku.

Namé&rena hodnota @

f VYHODNOCENI BMR

Hodnota VVaseho bazainiho metabolismu je

Metabolické procesy ve Vasem tele funguji korektné. Vase télo vyuziva Ziviny k
tvorbé energie a obnové tkani primérenou rychlosti a jejich odpovidajici mnozZstvi
uklada ve formé zasobni energie.

ENatzye

Hodnota Vasi télesné hmotnosti dosahuje idealniho rozmezi. Dllezita je vSak takeé kontrola
objemu svalové a tukové slozky ve Vasem téle. ZvySenou pozornost proto vénuijte
nasledujicim parametrdim.

Objem svalové hmoty ve Vasem téle je dostadujici. Chcete-li nadale zvySovat troven Vasi
télesné kondice, pfimé&fené obménujte Vami zavedeny pohybovy rezim, nebojte se
experimentovat s netradiénimi potravinami a racionaln& vyuZivejte dopliikd stravy.

Objem tukové tkané ve Vasem téle je pfiméreny. Vadim cilem se proto stava udrzeni této
hodnoty v rozmezi idealnich hodnot. Nezapomineijte, ze s pfibyvajicim vékem objem tukové
tkané zakonité stoupa. Proto nespolehejte na to, ze se jedna o nemé&nny parametr, ktery
Vam bude dan po cely Zivot bez Vasi aktivni ucasti.

Obsah visceralniho tuku ve Va%em téle pifimo neohrozuje Vase zdravi. S nejvétsi
pravdépodobnosti vénujete dostatek pozornosti Zivotnimu stylu, vyzivovym zvyklostem a
pohybovym Cinnostem. BudiZz Vam cdmeénou nizky obsah visceralniho tuku v oblasti
bifisni dutiny a s tim spojeny dobry zdravotni stav. Nesmite ovSem zapominat, Ze tato
odmeéna plyne z Vaseho aktivniho pfistupu k Zivotu a prace s Vasim télem. Jakykoliv
nepfiznivy zasah muze mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle negativné ovlivnit.
Snazte se nepolevit a nezapominejte na pravidelnou diagnostiku, ktera Vam bude
napomocna v prubéhu celého Vaseho Zivota.

Hodnota Vaseho bazalniho metabolismu se pohybuje v idealnim rozmezi. To znamena,
Ze je Vase télo schopno prijmout a zpracovat objem pfijatych Zivin v souladu s Vasim
energetickym vydejem. Snazte se nenarusit tento vzacny stav organismu dlouhodobym
prejidanim &i hladovénim. Obé tyto situace mohou nepiiznivé a mnohdy také nezvratné
ovlivnit metabolickeé procesy ve Vase téle.



