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Hodné se o ném mluvi a témeér vSichni se ho snazi zbavit. Pfitom se o ném Siri
tolik dezinformaci. Ano, rfec je o télesném tuku. Co tuk vlastné je, proc¢ ho télo
tvori a je vlbec zdravé se ho zbavovat?
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Pokud prestanete cvicit, vase svaly se premeéni



na tuky

Na prvni pohled se to tak mlze zdat. Diky silovému tréninku dochéazi ke stavbé
a obnové svalové hmoty. Polevite-li ve svém Usili tim, ze vyradite fyzickou
aktivitu ze svého Zivota, vase svaly zacnou pomérné zahy slabnout. Mezi
svalovymi vlakny se pak mize zacit usazovat tuk.

o Svalové a tukové tkané nejsou zameénitelné. Proto se svaly nikdy
nepremeéni na tuky.

,Jde o dvé zcela odlisné tkané, které se nemohou zazracné proménit
jedna do druhé. Nicméné, kdyz se prestanete hybat, vase tukové
bunky se zvétsi a svaly se naopak zmensi, proto pak télo
vypada, jako by se ze svall stal tuk. Ve skutec¢nosti vSak jen nahradil
jeho misto,” vysvétluje fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.

Tuky muzete shazovat v konkrétnich partiich

Pokud se pfi cviceni zaméfite na brisni svaly nebo nohy, tyto konkrétni partie
se vam vyrysuji a budete vypadat sStihlejsi. Pravdou ale je, ze pokud se
snazite snizit vahu, zbavujete se tuku rovnomerné po celém téle.



,Cilené spalovani tukl neni mozné, proto si télo své kFrivky
zachova, i kdyz jste v tréninku. Silueta, ktera je pro vas
charakteristickd, vam tedy zlstane, pouze se iUmérné zmensi,"
vysvétluje Susan Bowerman.

,Ukladani podkozniho tuku je ¢astecné dano geneticky a nelze
ovlivnit, odkud se bude tukova vrstva odbouravat. Vyzkumy
prokazaly, ze télo ma individualni vzorec vyuzivani tukovych
zasob. To znamena, ze pokud budeme cilené cvicit urcitou partii,
neni zarucené, ze se budou tukové zasoby spalovat prave v této
zatéZované oblasti,” doplnuje fyzioterapeutka.

Tukové bunky slouzi pouze k ukladani tukd



Jesté nedavno se mélo za to,
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Nyni uz vime, Ze tukové bunky produkuji mnozstvi hormond, které se uvoliuji
do krevniho obéhu a vysilaji dllezité signaly ostatnim ¢astem téla.

> Ty mohou mit dalekosahlé dlsledky pro nase zdravi, protoze ovlivnuji
napfriklad metabolismus, a tim i dlouhodobou regulaci télesné hmotnosti.

o Navic tuk se v tkanich pouze nehromadi. Neustdle se premistuje do
bunék, nebo ven z nich podle toho, co zrovna télo potrebuje.



Tuku v téle byste méli mit co nejméné

Je sice pravdou, Ze pfiliS mnoho télesného tuku mdze ohrozit vase zdravi, ale
bez né&j se nas organismus neobejde. Podporuje totiz dllezité funkce. Vytvari
hormony nezbytné k fungovani téla, uchovava vitaminy rozpustné v tucich
(A, D, E, K).

= Poskytuje ochranu pred chladem v zimnich mésicich a chrani nejen
zivotné dllezité organy, ale napriklad i chodidla.
= Zdrava hodnota télesného tuku je kolem 15 % u muzu a 22 % u Zen.

,Extrémneé nizké procento télesného tuku s sebou prinasi nedostatek energie,
menstruacni problémy a také zvysené riziko Unavovych zlomenin a
osteoporézy. Tuk v nasem organismu zabranuje ztratam tepla a vody, slouzi
tedy jako izolace. Dale chrani vnitfni organy pred vnéjSimi mechanickymi vlivy.
Slouzi jako stavebni komponenta biologickych membran. Také je soucasti
mozkové tkané,“ vysvétluje Martina Karasova.
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Tuk vazi méneé nez svaly

Tento mytus slychame opravdu Casto. Technicky to ale neni spravné. Kilo
zlstane kilem, at délame, co déldame. Pravda je takova, Ze tuk ma mensi
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hustotu nez sval.

= To znamena, ze kilogram tuku zabere v téle vice mista nez kilogram svald.

= To je také dlvod, proc¢ svalnati lidé vétsinou vazi vice, nez byste hadali. V
jejich téle je v malém objemu namackana vysoka hmotnost svald.

= Hustota svall je priblizné 1.1 g/cm3, zatimco hustota télesného tuku je
priblizné 0.9 g/cm3.

Vzhledem k tomu, Ze svaly vazi na jednotku objemu vice nez tuk, méfeni BMI
muze byt u vice osvalenych jedincu zavadéjici.
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