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Znat presné slozeni téla je dobré nejen pri hubnuti. Kolik vazi kosti, svaly i tuk
spolehlivé zméri metoda bioelektrické impedance. Vahy vypadaji velmi
podobné, jako ty, které mame doma. S malym rozdilem. Vysilaji lehky
elektricky impuls, ktery v podstaté ani neni citit. A jsou napojené na pocitac,
ktery vse béhem chvilky zmeri a prenese do tabulky a do grafu. Hubnouci pak
spolehlivé vi, kolik tuku je nutné shodit a mdze sledovat vyvoj.
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Existuje velké mnozstvi metod a technik, které ndm umoznuiji zjistit télesné
slozeni. VétSina z nich lze ale vyuzit pouze v laboratornich podminkach a pro
bézné méreni populace nejsou vhodné. Jedna se o metody vyuzivajici
napriklad



rentgenové zareni

ultrazvukové vinéni

infraCervené svétlo

biochemické a biofyzikalni metody
« podvodni vazeni a dalsi.

Tyto metody jsou naroCné na provedeni a zaroven velmi financné nakladné. Pro
terénni vyuziti je nejvhodnéjsi metoda zalozena na bioelektrické impedanci,
ktera je rychla, snadno proveditelna a financné nenarocna.

Bioelektricka impedancni analyza (BIA)

Bioelektrickd impedancni analyza je nepfima metoda vyuzivajici stridavy
elektricky proud o nizkych intenzitach. Jejim principem je rozdilné Sifeni
elektrického proudu v rliznych strukturach lidského téla. Tukova tkan ma oproti
ostatnim tkanim lidského téla minimalni obsah vody a chova se jako izolant,
klade tedy prlchodu proudu velky odpor. Ostatni tkdné obsahujici vodu se
chovaji jako vodice. Na zakladé tohoto rozdilného chovani tkani mizeme zjistit
mnozstvi tukové tkané oproti ostatnim tkanim.

Pristrojd vyuzivajicich tuto metodu je na trhu nékolik. Existuji varianty
dvouelektrodové nebo ctyrelektrodové. U dvouelektrodovych jsou



elektrody umisténé na hornich koncetinach (bimanualni) nebo na dolnich
konéetindch (bipedalni). Ctyfelektrodové pfistroje vyuZivaji obé predchozi
varianty soucasné a diky tomu je jejich méreni presnéjsi.

Kde se méreni provadi?

Zmérit své slozeni téla si mUzete nejcastéji v nutri¢nich poradnach,
zdravotnickych zafizenich Ci sportovnich centrech.

Jak se na meéreni pripravit?

Pfed mérenim je vhodné
dodrzet nékolik
doporuceni, aby byl
vysledek co nejpresnégjsi.
Idealné by mélo probihat na
lacno (pfipadné minimalné 2
- 3 hodiny po jidle) a
vyvarovat bychom se méli i
nadmerného prijmu tekutin.
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Den pred vySetfenim bychom nemeéli jist tézka jidla, pit alkohol a
kofeinové napoje. Rovnéz je vhodné navstivit pred merenim toaletu. Zvysena
fyzicka aktivita pred testovanim mdze zplsobit docasné zmény, které by mohly
vést k faleSnym vysledkdm.

Chvilkové zmény ve slozeni téla jsou pritomné i po poceni, neni tedy vhodné
absolvovat méreni kratce po saunovéani nebo sprchovani. Zeny by mély volit
meéreni télesného slozeni mimo menstruacni cyklus, protoze je béhem néj
télo vice zavodnéné, coz by mohlo opét zkreslovat nameérené vysledky. Pri
opakovaném méreni je vhodné dodrzet shodné podminky jako pFi prvnim
meéreni - denni doba, odstup od jidla, predchozi fyzicka aktivita, mira odhaleni
obleceni a dalsi. Jediné tak mizeme namérené vysledky povazovat za presné.

Kontraindikace meéreni

Kontraindikaci, jinymi slovy zakaz podstoupeni méreni, je u této metody
téhotenstvi a kardiostimulator. Pred kazdym mérenim by se méla osoba
obsluhujici pristroj zeptat, zda vySetfovany nespliuje nékterou z téchto
podminek, ktera by méreni vylucovala.



Jak se meéreni provadi?

Samotné méreni je rychlé a bezbolestné. Nejprve se do pfistroje zadaji
potfebna vstupni data (pohlavi, vék, vyska). V pfipadé méreni pomoci Ctyr
elektrod se klient postavi naboso na pfistroj, uchopi do rukou snimace a vydrzi
ve stanovené poloze nekolik vtefin, dokud pristroj nenacte informace. Vysledky
mereni jsou uvedeny v nékolika tabulkach, grafech Ci obrazcich.

Klient by mél dostat kromé vytisténych vysledki i slovni vyklad k
jednotlivym polozkam, aby jim rozumél a védél, jak jeho méreni dopadlo. Jak
vypadaji vysledky mérfeni a co nam prozradi Vam pfineseme v dalsim c¢lanku.
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