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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 namérenych parametru.

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
G -Nevyvazena voda/edém

- -Nedostatek bilkovin/podvyziva




Hmotnost téla rozsah

Existuji tfi typy svald: srdeéni sval, Gtrobni sval a kosterni sval.

66,8-90,4 Nicméné mnozstvi kosterniho svalu se da nejvice ménit Obvod tsia
pomoci cviteni. Porovnanim procenta télesného tuku a Kostemi sval
Kosterni sval rozsah kosterni svalové hmoty, nalezené v kazdém télesnem Podkas
segmentu, miZzeme analyzovat velmi piesné Uroven obezity.
. , Télesny tuk je jednim z nejsledovanéj$ich parametr( lidského organismu.
Télesny tuk rozsah Ukazuije 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 predevSim b&hem ontogeneze jednice neustale 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.
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POUZITi ZAKLADNICH OBVODU.
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Méreni obvodu téla, jsou velmi uzitecné informace.

Diky pfistrojam InBody, mizete mit jasny prehled jestli jste zhubli a v jakych partiich.
Mé&feni krejéovskym metrem je jedno z nejdostupnéjSich, aviak neni tak pfesné,
protoze zalezi na tom, v jakych mistech zrovna krejéovsky metr pfilozime, kdo nas
méfi a také dal3i faktory nepfesného méfeni.

Diky patentované technologii DSM-BIA,
dokazi pristroje InBody velmi presné zméfrit
Vase obvody po celém téle, jak v oblasti
krku, paze, hrudniku, pasu, boku.

Tyto informace jsou velmi dilezité! LS
Zejména v tom, jestli spravné hubnete tuk

nebo nacpak ztracite svaly. Pfi ztraté svalll
by to znamenalo, Zze Vase hubnuti neni
spravné a je hlavné nedcinné.
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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&fi
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 dolni
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 cnemocnéni. 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 hiavy a éasti krku.

VyvazZenost postavy mlzZete také snadno a piehledné sledovat piimo na stupnici.
Pokud je Vase 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 P

Nevyvazena postava ®



rozsah

BMI
18,5-25 BMI = hmotnost (kg) / vy8ka2 (m2)
12,1 _ | 10-20
rozsah

WHR
0,8-0,9 WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( cm )

Drzte se dal od ,skuteéné“ abezity!

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

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

‘Svat
/_‘ L

Sval

»

BMI = SHODNE

Vaha 56 kg Vaha 56 kg

1234561090 |

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 vétsi t&lesnou 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
fec!

je procentualni podil télesného 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.

WHR je pomér obvodu mezi pasem a bokem, slouzi k uréeni bfisni obezity. Ta je silné
spojena s biisnim tukem, zejména vak s utrobnim.

WHR, vétsi nez 0,90 u Zen a 0,95 u muzi, je povaZovan za abdominalni obezitu.

U dospélych je obdominalni obezita vétsinou zpusobena hromadénim atrobniho
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 [T

-obvod boku




VFA rozsah

Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Cim vice se pohybuje nad 100 cm?, tim vice se zhor$uje V&3 zdravotni stav.

REZ BRISNi DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

NiZKY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
0 - 40cm? 40 - 70em? 70 - 100cm? 100 - 130em? 130 - 200em?

VFA cm2

200
150
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Visceralni tuk se hromadi v Utrobach Vasi bii$ni dutiny, kde muze prordstat do jinych
organu. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum®. Omentum je struktura uvnitf biiSni dutiny
odvozena od pobiisnice a pfipojena k povrchu zaludku. Pokud ,omentum® pfili§
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,asovana bomba“,

Vé&tsina lidi ani nevi, Ze ma néjaky utrobni tuk. Ten je velmi nebezpecny pro jejich
zdravotni stav. Jakmile Utrobni tuk prfesahne hranici 100 cm?, zacina se ukladat do
vnitinich ¢asti organa.

Vnitfni tuky se neukladaji jen pfi zvySeném pfijmu energie, ale také pfi velmi nizkém
piijmu, nizSim nez je Vase minimalni bazalni potifeba. Organismus reaguje tak, ze i toto
minimum energie zaéne ukladat (tzv."na horsi €asy") a tim nabourava cely Vas
metabolizmus. “Pozor na hladovéni®, je jedno z nejzakladnéjSich pravidel zdravé vyzivy.
Lidské télo diky hladovéni a nepravidelné stravé, mize ukladat velké mnoZstvi
utrobniho tuku, ktery posléze zplUsobuje vazné zdravotni problémy!

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
zmeény (teplota, psychika, nemoc.), nemusi si ukladat energii ,na horsi Easy".




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
( 1928—2274) Bazalni metabolicky vydej (fungovanim) Zivotné dileZitych organd, jako je srdce, plice, mozek a zbytek
nervového systému, jater, ledvin, pohlavnich organd, sval( a kize.
BMA

Vy&e hodnoty bazalniho metabolismu je tedy mnozstvi energetického pfijmu

L potfebnych pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Bazalni vydej tvofi pfiblizné
Metabolicky vek 60 az 70 % celkového denniho energetického vydeje.

BMR se snizuje s vékem a s ubytkem svalové hmoty. Naopak se zvysSuje diky
ABSI rozsah . e e , o o T .
aerobnimu cvi¢eni a narustu svalové hmoty. Klidovy energeticky vydej mize ovlivnit

0,073 index ( 0,079 ) Index tvaru téla / zdravi i jidlo, které b&hem dne konzumujeme, napoje a také mnoZstvi stresu.

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

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.
funkcl 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& pomérné 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.

ABSI - Index tvaru téla. Je daleko presnégjsSi nez véeobecné pouzivany index BMI.

ABSI totiz zohledruje také obvod pasu. Muze také informovat o mnoZzstvi VFA tuku ‘ de\'\SW“
v téle. Dokaze odlisit, do jaké miry se na Vasi hmotnosti podili tuk a do jaké svaly. . - po'fa
Diky tomu Vam muze uréit miru rizika onemocnéni na nemoci spojené s cbezitou. VyVéZE\’\os"
V rozsahu naleznete primérné 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. migk

eKo

“« \‘ ‘
o eviceni jidlo

ABSI = obvod pasu / BMI*® x vyska'?
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