Slozeni tela
Z ceho viastne jsme?

Lidsky organizmus se sklada ztukoveé tkané, kterou muzZeme
lokalizovat na podkozni, utrobni a nitrosvalovou, pficemz vétSina
tuku je umisténa v podkozi. Dale se sklada z beztukove télesné
hmoty (FFM), ktera je tvofena vodou, mineralnimi latkami a
svalovou hmotou (proteiny). U zdravych dospélych osob muzeme
procentualni zastoupeni jednotlivych slozek téla povazovat za stale.
S pfibyvajicim vékem roste podil tukové tkané a klesa podil vody.
Vyznamné rozdily ve slozeni téla jsou také vramci pohlavi, kdy
Zeny maji vySSi obsah tuku nez muzi.
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Svalova hmota [ " ‘
Vaha neni rozhodujici

Zejména Zzeny Casto dési, ze by méli pfibrat svalovou hmotu,
chtély. Ale jak jiz bylo feCeno hned v uvodu, vaha neni rozhodujici.
Existuje fada duvodu pro€ posilovat. Tim zakladnim je rozhodné
moznost vybudovat si a udrzet svalovou
hmotu. U obéznich lidi neni jen problém v
nadbyteCnych kilogramech ale i v nedostatku
aktivni svalové hmoty, ktera zpevnuje
napfiklad patef — coz ma vliv na vzniku
bolesti zad, onemocnéni, které zna vétSina
populace. Vyhodou posilovani, v porovnanim
s jinymi aktivitami je fakt, Ze télo spaluje i po
odchodu z posilovny. Za tento fakt, muze
pravé aktivni svalova hmota. Svaly jsou
neuveéritelné aktivni, dokonce i ve chvilich
kdy odpoCivame nebo spime. Jestlize
pomoci drastické diety odbourame 5 kg
hmotnosti, metabolismus tim nezrychlime, pokud ovSem pomoci
cviceni odbourame 5 kg tuku a zaroven nabereme svalovou hmotu,




mozna nas tolik neuspokoji celkova vaha, rozhodné ale ziskame
sebevédomi pfi pohledu do zrcadla. Navic rychle funguijici
metabolismus zajisti dalSi odbouravani tukovych zasob.

H Spalovani tuku
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Muzi spaluji rychleji

tuk nez zeny

Bohuzel (tedy pro zeny) je to kruty
fakt. Z pohledu evoluce pfiroda
chce, aby mély Zeny vice tuku pro
zajisténi potomstva. Muzi by méli byt
stihli lovci. Extremni zatizeni a vydej
energie muze organizmus chapat
_ jako hladovéni a pfiroda se bude
e snazit ochranit tukové zasoby zen.
Jak tedy ztratit prebyteCné tuky? Je
treba vytvofit energeticky deficit. Toho Ize dosahnout zvySenim
pohybové aktivity, omezenim energie Ci nejlépe kombinaci obou
postupld. Timto donutime organismus sahnout do zasob energie
uskladnéné v télesném tuku. Pokud chceme vyuzit cviCeni na
podporu snizovani hmotnosti je nejefektivnejSim typem cviCeni
posilovani, za uCelem zvySeni svalového objemu.
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Obezita

Muzou za ni nasi pfedci?

| kdyz z vice nez 50 % je obezita dédi¢na, je zcela na Vas, zda
budete obézni nebo ne. Nevyhodu maji déti, jejiz rodiCe jsou oba
obézni, riziko obezity vzrista az 80 %. Tato nevyhoda se da zménit
zvySenym usilim pfi pohybové aktivité a dodrzovani spravnych
stravovacich navykl. Neschvalujme proto vSechno na nase predky.
PFicin, pro¢ jsme obézni, je/mekolik, nejCastéji je na vine, vyssi

energeticky prijem nez vyd j“;t@te napr poruchy metabolismu,
uzivani Iékd napf. kortikoida ¢ ‘aonalni vlivy.




BMI INDEX
Index, ktery jiz nestaci!

AcCkoliv nemusite byt odbornikem
52 na vyzivu, pojem ,Body Mass
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*,W,anm““\‘“‘u‘ i, GO jiz mozna ale nevite, Ze tento
tr - nsemene. index nam prakticky nic nefika o
Wg BMI = ";’—Zfﬁz w sloZeni téla. Jak by také mohl, kdyz
Severey Oves VYUZIVA €N le veI|C|ny.a to nasi

super Obese - motnost a vysSku. Tento index nam

pouze naznacCi, zda trpime

nadvahou Ci dokonce obezitou, ale

to je vSe. Nefekne nam nic o

zastoupeni tuku a beztukové teélesné hmoty. Ma velmi malou
vypovidajici hodnotu, je zcela nevhodny pro déti a mladistve,
sportovce nebo pro seniory. Navic vubec nepocita, s tzv. skrytou
obezitou, kterou BMI neni schopen odhalit. U nékterych lidi se totiz

tuk uklada hluboko v téle a nadbytek tohoto visceralniho tuku je
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Utrobni tuk
Vas tlchy zabijak!

Zatimco veétSina populace si déela
starosti nad podkoznim tukem (ten
prece tolik nepékny na pohled), tento
tuk ma mensi sklony ke spaleni navic
také podporuje vzniku onemocnéni,
jako je cukrovka, vysoky krevni tlak,
kardiovaskularni choroby ale dokonce i
demence a starnuti. Visceralni tuk je
obrazem tuku “ektopického” tedy tuku
uvnitf organt — tuku v jatrech nebo
svalech. A to je ten pravy zabijak! Zda
hubneme spravné, pozname prave
podle visceralniho tuku a jeho ubytku,
pokud ale budeme hladoveét, visceralni
tuk nebude ubyvat, ale naopak se zvysi.




WHR
Index, vhodny pro laiky

Z divodu veImi omezeného pouiitl’ BMI se zac“:al vice vyuil'vat index
faktorem misto ukladam tuku Rozeznavame dva typy distribuce
tuku — androidni (muzsky, centralni) a gynoidni (zensky, periferni).
U prvniho typu dochazi k ukladani tuku v bfiSni oblasti, u druhého
pak k ukladani tuku v oblasti hyzdi a stehen. Andr0|dn| typ obezity
je rizikovym faktorem aterosklerézy a ]

mnoha jinych onemocnéni, zatimco
gynoidni typ obezity je zdravotné méné
nepfiznivy. WHR je prostym pomérem
obvodu bficha (pasu) v cm a obvodu
boku. Tento index je vhodné doplfovat
s BMI. Tento index je nejuzivanéjSim
ukazatelem distribuce télesného tuku
kvuli jeho jednoduchosti i pro laiky.

Bazalni
metabolismus
urcuje, zda budeme Ci nebudeme
zhazovat prebytecna kila

Bazalni metabolismus je definovan jako minimalni mnozstvi energie
potfebné k zachovani zakladnich zivotnich funkci. Tuto energii
vyuziva nejvice nasS mozek, srdce, plice a dale pak dalSi nase
vnitfni organy, svaly a kize. Zda mate rychly
nebo pomaly metabolismus odhalite i
pomoci pFistroje InBody. VétSina lidi vibec
. netusi, ze prave bazalni metabolismus je
| jedna z pFicin jejich obezity & nadvahy.
Bazalni metabolismus neni konstantni cely
Zivot, snizuje se s vékem a se ztratou
svalové hmoty. Naopak se zvySuje diky
kardiovaskularnimu cvi¢eni a narustu svalové hmoty. Nemoc,
konzumované jidlo a napoje, teplota prostfedi a mnozstvi stresu
mohou ovlivnit nas bazalni metabolismus a tedy i nasi vahu.




Retence vody
Zadrzovani vody muze vést az k
otokum

Voda tvofi vice nez polovinu
hmotnosti dospélého Clovéka. Jeji
obsah se méni s vékem a je zavisly | “~
na pohlavi. U dospélych a zdravych Loy, NEE
muzu je to cca 60-65%, u Zen mize ' ‘

kvali postupnému zvétSovani

tukoveého podilu klesnout podil vody

na 55%. Cim je tedy vice tukové

tkané, tim mensSi podil télesné hmotnosti pripada na vodu. Voda
vyrazné ovlivhuje nasi hmotnost, u dospélych lidi se muze kvuli
zadrzovani vody zvysit télesné hmotnost az o 3 kg, aniz by doslo v
viditelnym a hmatatelnym otokim. Nej¢astéjSimi "rezimovymi"
chybami, které mohou zpuUsobit zbyte¢né zadrzovani télesné vody,
jsou nedostateCny pitny rezim, nadmérna konzumace sladkych a
slanych potravin, pfiliS Casté piti kavy a alkoholu a také nedostatek
pohybu. 7

Vitamin D
Slunecni zareni nestaci

Pristroje InBody vam dokazou zmeéfit celkové mineralni latky, navic
dokazou rozliSit mineralni latky vazané v kostech. Tohle je velmi
uzite€né napfiklad u malych sportovcu, kde se Casto vyskytuje nizka
kostni hustota nebo nedostaCenou aktivni svalovou hmota. Méli
bychom tedy dbat na stravu bohatou na vitamin D a vapnik. Vitamin
D pomaha organizmu vstfebavat vapnik ze stfev, proto je dulezity
pro zdravi kosti. Zdrojem jsou zejména tucné ryby (sardinky, tunak,
losos), také vejce, jatra Ci mléCny tuk. Vitamin D také CasteCné
pfijimame slunec¢nim zafenim. Nedostatek vitaminu D muizZe v
détském véku zpusobit kfivici, jehoz nasledky jsou kfehkost,
lamavost a deformace kosti. U dospélych vede nedostatek vitaminu
D k onemocnéni zvanému osteomalacie. Kosti se stavaji kiehke a
lamavé kvali nedostateCnému ukladani vapniku do Kkosti.
Nedostatecné ukladani vapniku zpusobuje jejich demineralizaci.




