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Vyzkousejte nase zdravotni
kalkulacky: BMI, riziko
infarktu, tepova frekvence a
dalsi
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BMI,-riziko-infarktu,-tepova-frekvence-a-dalsi_ s10012x11254.html

K ¢emu slouzi zdravotni kalkulacky? Nejsou pochopitelné nahradou za odborna
vysSetreni, ale mohou vam dat alespon zakladni informaci o vasem zdravotnim
stavu. Vyhodou on-line verzi je, ze je jejich pouziti jednoduché a zvladnete jej z
pohodli domova. Vypocitejte si své BMI, vyzkouSejte kalkulacku pro vypocet
energetického prijmu nebo tepové frekvence pro spalovani.
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Ukolem zdravotnich kalkulaek je poskytnout jednoduché zhodnoceni
soucasného zdravotniho stavu a na zakladé toho podat doporuceni k
prfipadnému zlepseni. Nékteré z kalkulacek nejsou urceny k hodnoceni
zdravotnich parametr(, ale na zdkladé vami zadanych informaci vdm napriklad



doporuci celkovy energeticky prijem.
Na nasem webu mate k dispozici nasledujici zdravotni kalkulacky:

1. vypocet klidového metabolismu

2. vypocet celkového energetického prijmu
3. vypocet BMI (body mass index)

4. percentilové grafy
5
6
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. kardiovaskuldrni riziko
. vypocet tepové frekvence
. pomeér pas/boky (WHR)

e Pro zhodnoceni télesné hmotnosti a rizik z nadmérného mnozstvi
télesného tuku slouzi kalkulacka BMI a vypocCet pomeéru pas/boky.
Doplhkem k vypocCtu BMI u déti jsou percentilové grafy.

Kalkulacka pro vypocet BMI (body mass index)

« K ¢emu slouzi?


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/klidovy-metabolismus/
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souCasné hmotnosti, ale kalkulacka umoznuje i sledovat vyvoj v Case.
Kalkulacka BMI - zde.
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Nevyhodou je, Ze nezohlediuje slozZeni téla. Napriklad u sportovcd a osob s
vyraznou muskulaturou vychazi hodnoty BMI vysoké, prestoze jedinec ma
minimalni mnozstvi tukové hmoty, ale velké procento svalové hmoty. U osob s
chronickymi otoky je opét BMI zvySené, ale hodnota je ovlivnéna zvySenym
mnozstvi zadrzované vody v organizmu. Dale hodnota BMI nezohlednuje vék
a s vékem fyziologicky pomaly vzestup hmotnosti. Pouhy vypocet BMI
nelze pouzit u déti bez soucasného pouziti percentilovych grafd.


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/BMI/

Kalkulacka pomer pas/boky

» K ¢emu slouzi?

Pomér pas/boky nebo-li WHR (waist hip ratio) je jednoduchym ukazatelem pro
stanoveni miry rizik vyplyvajicich z mnozstvi a rozlozeni tukové tkané. Tuk v
oblasti bficha, predevsim tzv. visceralni tuk (nitrobfisni, nebo také Gtrobni) je
z hlediska zdravi vysoce rizikovy na rozdil od tuku ulozeného v oblasti
stehen a hyzdi. Tento typ obezity sice mize predstavovat kosmeticky
problém a zatézovat nosné klouby, nicméné tuk ulozeny v oblasti hyzdi a
stehen je malo metabolicky aktivni. Kalkulacka WHR - zde.

« Silné stranky: pomeérné vysoka presnost v urceni miry rizik. V kombinaci
s vypoctem BMI poskytuje velmi dobrou predstavu zejména o vyssSich
rizicich vyssi télesné hmotnosti.

Percentilové grafy

« K ¢emu slouzi?

Percentilové grafy slouzi ke zhodnoceni télesné hmotnosti u déti do 18 let. U
déti nelze pouzit samotny vpocet BMI, jelikoz v prlbéhu détstvi a dospivani
dochéazi k velkym vykyvlm v rychlosti télesného rlstu a ke zménam v mnozstvi


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/whr/

télesného tuku. Kalkulacka - zde.

« Silné stranky: Pri dlouhodobém sledovani pomahaji k odhaleni zmén ve
vyvoji télesné vysky nebo télesné hmotnosti a napfr. pri [éCbé obezity u
déti ke zhodnoceni jeji Uspésnosti.

Pro komplexni posouzeni télesnych proporci je Zadouci vedle percentilovych
graf( pro BMI hodnotit i télesnou vysku ve vztahu k véku.

* Prevence - udrzeni hmotnosti - BMI, WHR, zhodnoceni rizika KV
onemocnéni.

« Doporuceni - Uprava télesné hmotnosti, pfestat koufit, Uprava jidelnicku
v prevenci a pri |éCbé DM, Uprava cholesterolu.

Kalkulacka pro vypocet klidového metabolismu

« K ¢emu slouzi?

Na zakladé Udajl o véku, vySce, hmotnosti a pohlavi je pomoci rovnice
vypocitana hodnota klidového metabolismu. Tato hodnota fikd, kolik vase télo
spotfebuje energie za klidovych podminek a ve vétsiné pripadl by méla i
odpovidat i vasemu minimalnimu energetickému prijmu.


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/percentilove-grafy-deti/

V nékterych pripadech nemusi hodnota klidového metabolismu dopovidat
realné situaci. Zmény v drovni klidového metabolismu mohou byt ovlivnény
napfiklad hormonalnimi zménami. Kalkulacka - zde.

Zvysena nebo snizena cinnost Stitné zlazy mlze zvySit nebo naopak snizit
vydej energie. Také v obdobi stresu, kdy je vice stimulovan sympaticky
nervovy systém, je Uroven REE zvysSena. U zen dochazi ke kolisani vydeje
energie v zavislosti na menstrua¢nim cyklu. K vyraznému poklesu klidového
metabolismu dochazi v obdobi menopauzy.

Také plati, ze ¢im je vyssSi zastoupeni tukové hmoty, tim je nizsi Uroven
klidového metabolismu. Svou Ulohu sehrava také pohlavi - zeny maji ve
srovnani s muzi v poméru ke svallim vice tuku, proto je také jejich klidovy
metabolismus zhruba o 5-10 % nizsi, nez u muzl stejné vysky a hmotnosti.
Vyse klidového energetického metabolismu midze byt ovlivnéna i 1éky napriklad
psychofarmaka a léky snizujici tepovou frekvenci souvisi s nizSim klidovym
metabolismem.

Kalkulacka pro vypocet celkového


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/klidovy-metabolismus/
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energetického prijmu

V zakladu vychazi z urceni hodnoty klidového metabolického prijmu a odhadu
celkového denniho energetického vydeje. Vysledek poskytuje orientacni
hodnotu, jak vysoky by mél byt vas energeticky prijem pro zachovani
stabilni télesné hodnoty. Kalkulacka - zde.

V pripadé nadvahy a obezity a snahy o redukci hmotnosti nam muUze pomoci v
urceni odpovidajiciho energetického obsahu redukcni diety, ktery by mél byt o
priblizné 2000 - 2500 k] nizSi nez celkovy energeticky vydej. Pro spravny
vysledek je dllezité co nejpresnéjsi zadani odpovidajici kategorie fyzické
aktivity b&hem dne. Casto dochézi k nadhodnocenf této hodnoty (myslite si, Ze
sportujete vice, nez je skute¢nost) a ve vysledku je i doporu¢ovany energeticky
prijem nadhodnoceny.

Kalkulacka pro vypocet tepové frekvence


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/TEE/

Tato kalkulacka pomahd k ~

dosazeni co nejvyssi
efektivity pohybové aktivity
ve vztahu k energetickému
vydeji. Pomoci kalkulacky
zjistime maximalni
tepovou frekvenci, ktera
je zavisla zejména na veku.
Dale véam pomize
jednoduse zjistit, jaka by
meéla byt vasSe tepova
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frekvence pro dosazeni maximalniho vydeje energie v aerobnim pasmu. S
pribyvajici trénovanosti se bude snizovat hodnota klidové tepové frekvence a
dostatecné Urovné pohybové aktivity dosahnete s nizsi tepovou frekvenci.

Kalkulacka - zde.

Kalkulacka kardiovaskularniho rizika

Tato kalkulacka je uréena osobam ve véku 34-70 let, ktefi netrpi onemocnénim
srdce a cév. Jeji pomoci si na zdkladé pritomnosti rizikovych faktord mdzete
spocitat, jak velké mate riziko kardiovaskuldarniho onemocnéni v

nasledujicich 10 letech.


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/tepove-frekvence/

Vypocet se zaklada na zhodnoceni dat z rozsadhlé Framinghamské studie.
Rizikovymi faktory jsou zejména koureni, vysoky krevni tlak nebo jeho |éCba,
vysoky LDL cholesterol a nizky HDL cholesterol a cukrovka 2. typu. VSechny
tyto vlivy se daji vyrazné ovlivnit zdravym zivotnim stylem, na rozdil od
dalSich faktord, kterymi jsou vék a pohlavi. Kalkulacka - zde.
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BMI denni prijem kalorii infarkt onemocnéni srdce percentilovy graf prevence
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