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SLOZENI LIDSKEHO TELA

TELESNA ", _aglf Lidské télo se sklada ze Gty zakladnich stavebnich latek.
y VODA 'g / < VN Voda, proteiny, mineralni latky a tuk.
intracelularni rozsah \VAHA_ ‘ Soudet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
[ 20 92’) (248-303) rozsah Celkové télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobunééné (ICW) a
) 13 4:) ( 86-17 1) mimobunécné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineralni
il latky nevazané v kostech tvoii mékkou beztukovou hmotu (SLM).

Celkova voda, proteiny a vSechny mineralni latky vytvareji
TELESNY ‘-\I beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
* jednotlivych sloZek, slouZi pro porovnani naméfenych parametru.

., TUK
| |
.' GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH
FFM={ &),
PROTEINY . f0zsah B . “
{ ; : Vyjadfuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k Vasemu
rozsah —A 436 3,7-4, 5 ) skute€nému sloZeni téla a porovnava se se standardni skladbou téla.
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| ,Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,
il mizZe vykazovat tyto pfiznaky”

-Nadbyteény tuk/obezita
-Nedostatek minerali/osteopor6za
-Nevyvazena voda/edém

) -Nedostatek bilkovin/podvyziva
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Standardni % sloZeni téla Analyzované % slozeni téla
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Hmotnost téla rozsah
Existuji tii typy svalll: srdeéni sval, Utrobni sval a kosterni sval.
Nicméné mnozstvi kosterniho svalu se da nejvice ménit Obvod téla
pomoci cviteni. Porovnanim procenta télesného tuku a Kostemni sval
Kosterni sval rozsah kosterni svalové hmoty, nalezené v kazdém télesném
segmentu, miZeme analyzovat velmi piesné troven obezity.
. , Télesny tuk je jednim z nejsledovanéjsich parametr( lidského organismu.
Telesny tuk rozsah Ukazuje totiz nejen na rizika tykajici se zdravotniho stavu jedince, ale také na
fyzickou zdatnost a vykonnost. Je zaroven také nejvariabilngjsi slozkou télesné
hmotnosti, ktera se pfedevsim b&hem ontogeneze jednice neustale vyviji. Diky
této své vysoké variabilité je také dobie ovlivnitelna a to hned nékolika zpusoby.
. WM — M?gi nejvyznamnegjsi faktoryf patfi pfedc?véi“m vyi'ivové opatieni a pohybova aktivita.
' ﬁ.““ﬁ o — Muzeme zde mluvit o zdravém a aktivnim Zivotnim stylu.
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Zkontrolujte, zda Vas zdravotni stav se podoba tvariim v grafu.
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128 %

TUK

98 %

SLM

98,3

TUK

14,8 %

LEVA STRANA

SLM
31,71kg
114,6 %

TUK
7,5 kg
18.3 %
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SLM

128,7 %

TUK

SLM

100 %

Bl

TUK

14,8 %

PRAVA STRANA

Analyzu téla mizeme rozdélit na segmentélni a nesegmentalni. Nesegmentalni analyza
znamena, ze vysledky se zobrazi jako celek. Tuto analyzu provadéji bézné BIA pfistroje.

Pristroje 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&fi
hmotnost beztukové slozky a procento tukove slozky v kazdému segmentu téla a po té ji
vyhodnoti.

Pomoci segmentalni analyzy mlZete porovnavat SLM i TUK ( kg i % ) horni a dolni
konéetiny mezi sebou, pravou a levou stranu téla. Navic také srovnat horni a dolni
polovinu téla. Netukova tkan 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 doporudit typy a
zpusoby cvieni. Odhalite tak i rizné zlozvyky, které maji za nasledek vétsi zatézovani
jedné ze stran téla, popfipadé i rizna svalova onemocnéni. Neplette si prosim ale SLM
( Soft Lean Mass ) a SMM ( Skeletal Muscle Mass ).

Vyvazeni téla ,TUK", ukazuje na rozdéleni télesného tuku. Tato informace je velmi cenna
zejména kvuli redukovani tuku a hrozicim zdravotnim rizikim, jelikoz zjistite, do jakého
segmentu téla se tuk ve zvySené mife uklada.

Segmentalni analyzou tuku zjistite, kde je Vade ,slabé” misto. Pak uz zbyva pouze
Iékafem nebo specialistou na vyzivu vhodné nastaveny program, ktery povede ke
spravnému hubnuti. Diky segmentalni analyze se kontroluje pribéh hubnuti mnohem
snaze, protoZe velmi snadno poznate, zda hubnete spravné tuk nebo piihazite o sval.

Pozn.: Vase segmentaini hodnoty jsou diagnostikovany vzdy bez hlavy a ¢asti krku.

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

Vyvazena postava &

Nevyvazena postava PY
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BMI rozsah
18,5-25 BMI = hmotnost (kg) / vy$ka2 (m2)
16,7 10-20.-_‘ PBF = hmotnost tuku (kg) / vaha (kg) x 100
rozsah

WHR
0,8-09 WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( em )

Drzte se dal od ,skutecné“ obezity!
Obezita lezi na procentu t&€lesného tuku a na poméru boku a pasu, nez na hmotnosti.

| kdyz vypadate dobie zvenku, nemusi to byt uvnitf totéz. InBody test vam pomuze
poznat |épe sloZeni Vaseho télal

Sval

Sval

i 4

Vaha 56 kg Vaha 56 kg
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Body mass index (kg/m2), je index slouZici k uréeni stupné
obezity na zakladé vypottu hmotnosti, vzhledem k vy3ce. BMI
muze pouze diagnostikovat obezitu na Grovni hladiny vahy a
vysky.

Také proto BMI Udaj neni vhodny pro viechny, udava méné presné udaje predevsim u
déti, starsich lidi a aktivnich sportovct. Napi. muzi, ktefi maji vice svalové hmoty, tim
padem maji vétsi télesnou hmotnost, by podle indexu BMI spadali do skupiny nadvahy ¢i
obezity, pii tom jejich t€lesny tuk je v téle na normalni hranici, tudiz o obezité nemuze byt
re¢!

je procentualni podil t&lesného tuku na Vasi vahu. PBF bere v
potaz podil hmotnosti télesného tuku k Vasi hmotnosti pro urceni
stupné obezity. Vaha, sama o sob&, nemusi nutné definovat obezitu,
ale spi3e vice svalové hmoty pfinasi vy$si body mass.

WHR je pomér obvodu mezi pasem a bokem, slouzi k uréeni bfi3ni obezity. Ta je silné
spojena s biisnim tukem, zejména vsak s Utrobnim.

WHR, vétsi nez 0,90 u Zen a 0,95 u muzd, je povazovan za abdominalni obezitu.

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

Mé&rfené misto:

-obvod pasu [T

-obvod boku
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VFA rozsah

Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Visceralni tuk se hromadi v Gtrobach Vasi bisni dutiny, kde mize prorustat do
jinych organu. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum®“. Omentum je struktura uvniti bfiSni dutiny
odvozena od pobiisnice a pripojena k povrchu zaludku. Pokud ,omentum® piilis
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,tasovana bomba",

Vétsina lidi ani nevi, Zze ma néjaky utrobni tuk. Ten je velmi nebezpelny pro jejich
zdravotni stav. Jakmile utrobni tuk pfesahne hranici 100 cm?, zadina se ukladat do
vnitinich ¢asti organa.

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

REZ BRISNi DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

. Z
o - 3 e o b
40 - 70cm? 70 - 100cm? 100 - 130cm? 130 - 160cm?
NiZKY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
— ]
40 70 100 130 160

cm?

Vnitini tuky se neukladaji jen pii zvySeném pfijmu energie, ale také pfi velmi nizkém
pfijmu, niz8im nez je Vase minimalni bazalni potfeba. Organismus reaguje tak, Ze i toto
minimum energie za¢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 zpusobuje 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
(stoupaiji triaglyceroly a zvy3uje se riziko vzniku krevnich sraZenin)

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

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

Produkuje zdravi nebezpeéneé latky (zejména TNF-alpha - tumor necrosis factor alpha a
IL-6 - interleukin 8), které zpUsobuji chronicky zanét , vy&erpavaji imunitni systém, poskozuji
dlleZité organy a vyvolavaji rakovinu

Vytladuje pfedni sténu bfisni (obézni muz s velkym bfichem nema zvenéi na sobé 50 cm
silnou vrstvu podkozZniho tuku, ale ma v sobé 20 kilo Zluté tfaslavé hmoty, ktera ho pomalu
zabiji) a miZe vyvolat kylu anebo zauzleni stiev

Zpusobuje ukladani tuku i v oblasti hrdla a to mUZe byt pfi€inou chrapani a poruch noéniho
dychani, coZ se miiZe vyvinout aZ do klasického apnoe - zastaveni dychani

Velky vliv na mnozstvi vnitfniho tuku mé 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 horgi éasy".

STOP HLADOVENI
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Bazalni metabolicky vydej je mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
rozsah neutrainim prostfedi na laéno. Vydej energie v tomto stavu, je dan pouze praci

BMR
1814 keal ( 1696-1991 ) Bazalni metabolicky vydej (fungov’énim) ii}rotné. dﬁleiityCh organt, je‘ako je srd?e, plicoe, m?éek a zbytek
nervového systemu, jater, ledvin, pohlavnich organu, svalu a kuze.
BMA

Vy$e hodnoty bazalniho metabolismu je tedy mnozstvi energetického pfijmu

o potiebnych pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Bazalni vydej tvori pfiblizné
Metabolicky vek 60 az 70 % celkového denniho energetického vydeje.

BMR se snizuje s vékem a s Ubytkem svalové hmoty. Naopak se zvySuje diky
ABSI rozsah ) oot g , el e o
aerobnimu cvi¢eni a narustu svalové hmoty. Klidovy energeticky vydej muze ovlivnit

0,078 index ( 0,081 ) Index tvaru t&la / zdravi i jidlo, které béhem dne konzumujeme, napoje a také mnozZstvi stresu.

Pokud se Vas bazalni metabolicky vydej pohybuje pod normalnim rozsahem,
tak se doporucuje zvysit svalovou hmotu pomoci silového cviceni.

BMR se také pouziva pro vypocet denniho celkoveho energetického vydeje (TEE),
BMR je minimalni mnozstvi energie pro udrZeni zakladnich Zivotnich vynasobenim koeficientu fyzické aktivity 1.3, ktera je zaloZzena na nizké aktivité.
funkcf pro srdce, mozek, plice a pro termoregulaci. JestliZze bude Piiklad: BMR 1200kcal, TEE doporuc¢ené je 1200x1.3 = 1560kcal
hmotnost a vyska stejna u riznych osob, osoba s vice svaly, bude
mit vy$$i BMR. Z tohoto dlivodu bude potfebovat pro udrzeni
Zivotnich funkci vice energie a je mozné, Ze bude mit i hodnotu BMA neboli metabolicky vék je v dnesni dobé pomérné novy Udaj. Vyjadiuje se jim
vy5Si nez je normalni rozsah v zavorkach. Gislo vypogitané jako srovnani hodnoty Vaseho (BMR) s pramérnou hodnotou této
veliéiny u lidi stejného véku. Pokud je Eislo prilis vysoké, nepanikaite a poradte se
s poradcem Ci lekafem.

b
ABSI| - A BODY SHAPE INDEX. pohy

F %

ABSI - Index tvaru téla. Je daleko piesnéj$i nez vieohecné pouzivany index BMI.

e H:‘-—“ s

ABSI totiZ zohledriuje také obvod pasu. MiZe také informovat 0 mnozstvi VFA tuku e N de“sw\
v téle. Dokaze odlisit, do jaké miry se na VVasi hmotnosti podili tuk a do jaké svaly. » " - pUra
Diky tomu Vam muze urcit miru rizika onemocnéni na nemoci spojené s obezitou. vyvazeﬂos
V rozsahu naleznete primérné riziko onemocnéni populace na nemoci spojené s hamburger
obezitou. V pfipadé, Ze je V43 vysledek niZsi, riziko je mensi. hubnuti
Vy&3i vysledek znamena vyssi riziko onemocnéni. \ ]

4 ‘ mléko

\ - —
% Cviceni jidlo

ABSI = obvod pasu / BMI*® x vyska'”



Patricie Honslová


HMOTNOST

TELA

SMM

( kosterni sval )

kg 5

TELESNY
TUK

PBF

( % tuku v téle )

% :

VFA
( atrobni tuk )

cm2/level

80,7

5.9.2020
80,3

27.9.2020

796
6.9.2020

384
2792020

38
6.9.2020

37,7
5.9.2020

146
5.9.2020

134 13,4

18,1
5.9.2020

16,9

6.9.2020 L

27.9.2020

624
5.9.2020

59,8 50,8
6.9.2020 2792020

Bodﬂ—wsmu Hm+bn1

6.9.2020 27.9.2020



ﬂ Vase doporucena cilova hmotnost by mohla byt

{ |.+ i

\{"‘ Doporugena zména mnozstvi Vasi svalové hmoty

! l Doporuéena zmé&na mnozstvi Vaseho télesného tuku

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

‘f VYHODNOCENI VFA

Mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle dosahuje pfimé&fené hodnoty
vzhledem k Vasemu véku.

Namérena hodnota

j VYHODNOCENI BMR

Hodnota Va3eho bazalniho metabolismu je 1814 Kcal

Metabolické procesy ve Vasem téle jsou zrychlené. Vase télo rychle vyuZziva
Ziviny pfijimané potravou, méné uklada do zasob.

S adr.yd

Hodnota Vasi télesné hmotnosti dosahuje idealniho rozmezi. Dilezita je v5ak také kontrola
objemu svalové a tukoveé slozky ve Vasem téle. ZvySenou pozornost proto vénujte
nasledujicim parametrdm.

Vase télo obsahuje nadprumérny objem svalové hmoty, tato situace poukazuje na vysokou
kvalitu Vasi fyzické kondice. Vasi snahou by mélo byt zabranit pfipadné ztraté aktivni
télesné hmoty vlivem nepfimérenych stravovacich zasahu a eliminaci fyzického zatéZovani.

Objem tukové tkané ve Vasem téle je pfimé&reny. Vasim cilem se proto stava udrzeni této
hodnoty v rozmezi idealnich hodnot. Nezapominejte, ze s pfibyvajicim vEkem objem tukové
tkané zakonité stoupa. Proto nespoléhejte na to, ze se jedna o neménny parametr, ktery
Vam bude dan po cely Zivot bez Vasi aktivni ucasti.

Obsah visceralniho tuku ve VaSem téle pfimo neohrozuje Vase zdravi. S nejvétsi
pravdépodobnosti vénujete dostatek pozornosti Zivotnimu stylu, vyZivovym zvyklostem a
pohybovym &innostem. BudiZz Vam odménou nizky obsah visceralniho tuku v oblasti
bfisni dutiny a s tim spojeny dobry zdravotni stav. Nesmite ovSem zapominat, Ze tato
odména 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 VVase té&lo schopno pfijmout 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 nepfiznivé a mnohdy také nezvratné
ovlivnit metabolické procesy ve Vase téle.



