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Tukuprosta hmota, visceralni tuk, ¢i mnozstvi pevné hmoty v téle... To jsou
informace o téle, které je vhodné znat. Znamena to ale podstoupit méreni
télesného slozeni na tzv. chytré vaze, ktera dokaze v kratké chvilce tyto
informace bud ukazat, nebo poslat do pocitace. Vysledky ukdazi na stav zdravi,
ale je nutné pokazdé dodrzet stejné podminky pro méreni.
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Bioimpedancni analyza

Vysledky, které ndm z méreni bioimpedancni analyzou vyjdou, jsou dilezité
informace o nasem zdravi. Tento Clanek navazuje na Méreni télesného slozeni -
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metoda bioelektrické impedance.

Celkova télesnd hmotnost ¢lovéka neni zase az tak dilezitd. Podstatné je, jaké
je zastoupeni svalové a tukové tkané. Stejnou hmotnost mize mit svalnaty
kulturista i obézni nesportovec. Proto nestaci znat pouze absolutni hmotnost.
Bioimpedancni analyza nam umoznuje zjistit mnozstvi tukové tkané v
porovnani s ostatnimi tkdnémi. Diky tomu mizeme c¢astecné hodnotit zdravotni
stav jedince a pfi opakovaném méreni sledovat jeho vyvoj v Case.

« Monitorovani slozeni téla se uplatnuje nejen v oblasti zdravotnictvi, ale
rovnéz ve sportu Ci vyzivovém poradenstvi.

Z ceho se sklada nase telo?

Lidské télo je, zjednoduSené receno, slozeno z vody, bilkovin, tuku a
minerdlnich latek. Vsechny slozky dohromady tvori celkovou télesnou
hmotnost.

Voda
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Nejvétsi podil tvori voda,
ktera predstavuje priblizné
50 - 60% celkové télesné
hmotnosti. Mnozstvi vody v
téle zavisi na pohlavi - muzi
maji vice vody nez Zeny, na
veéku - s pfibyvajicim vékem
se snizuje. Procentualni
zastoupeni vody se méni i se
zmeénou hmotnosti. Veskera
voda obsazend v lidském

téle se oznacuje jako celkova télesna voda - Total Body Water (TBW).

Tuto vodu mizeme rozdélit do dvou skupin - na vodu v bunikdch a mimo né.
Nitrobunécna neboli intracelularni - Intracellular Water (ICW) a mimobunécna,
extraceluldrni - Extracellular Water (ECW) jsou v poméru 2:1. Intracelularni
tekutina je hojné zastoupena v kosterni svaloving, tedy ¢im vice mame svald,
tim vice mame i vody v téle.

« Jako optimalni mnozstvi svalové tkané se u muzd uvadi 35 - 45% a
u zen 25- 35% celkové télesné hmotnosti. Extracelularni tekutinu tvori
plasma, lymfa, sekrety, moc, likvor, pot a dalsi.



Tuk

Tuk je v lidském téle dllezity, ale neni treba ho mit v nadbytku. Procento
télesného tuku je pro nas ukazatelem zdravotniho a vyzivového stavu
konkrétniho ¢lovéka. Zeny maji vy$si procento tuku nez muz a u obou pohlavi
se procento tuku zvysuje s vékem.

* Pro muze je optimalni 10 - 20% tuku a pro zeny 20 - 30%.

Tak jako u vSech parametrd se jedna jen o primérné hodnoty a doporucené
mnozstvi tuku se musi stanovovat individualné s ohledem na vék, kondici a
individualni odchylky. Kromé mnozstvi si vSimame i jeho rozlozeni.

Ackoliv nds mlze z estetického hlediska trapit podkozni tuk v oblasti bokd,
hyzdi a stehen, mnohem zdvaznéjsi je tuk rozprostieny v oblasti bficha mezi
organy. Ten se oznacCuje jako visceralni, Utrobni i organovy, a jeho zvysené
mnozstvi mUze mit vazny negativni vliv na zdravi ¢lovéka.

e Mnozstvi visceralniho tuku se uvadi v jednotkach a optimalni jsou hodnoty
v rozmezi 1 - 12 (je to mnozstvi do 100 cm?2).
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Tuk vs. voda

Tukova tkan obsahuje jen minimalni mnozZstvi vody, zatimco svalovina je
tvorena az ze 70 % vodou. Tukuprostou hmotnost - Fet Free Mass (FFM)
ziskdame odectenim hmotnosti tuku od celkové télesné hmotnosti,

Chytré vahy
~__Jde o jedny z nejpresnéjsich

| pristrojC, které se daji bézné
vyuzit k méreni v populaci.

Samotné méreni trva jen nekolik malo minut a vysledky mame ihned k
dispozici.VétSinou se jedna o soubor nékolika tabulek, kde jsou uvedené
vysledky - hodnoty v kilogramech, procentech ci jinych jednotkach.



Abychom se v nich Iépe vyznali a védéli, jaky je nas stav, jsou soucasti tabulek
i fyziologickd rozmezi hodnot. Snadno tedy zjistime, jestli jsme v normé ci
nikoliv.

V zavislosti na konkrétnim pristroji mizeme ziskat nasledujici informace:

e celkova télesna hmotnost

e mnozstvi tukové tkané

» mnozstvi tukuprosté hmoty

e mnozstvi svalové tkané

e mnozstvi vody

« mnozstvi intracelularni a extracelularni tekutiny
* % tuku v téle

» BMI

e bazalni metabolismus

« WHR index - pomér pasu k bokim

« svalova hmota v jednotlivych télesnych ¢astech
« edém v jednotlivych télesnych ¢astech

« stupen obezity

e metabolicky vék a dalsi
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Domaci osobni vahy

Pro zakladni informace ohledné rozlozeni tuku a vody v téle mohou poslouzit i
domaci osobni vahy, které nejsou financné narocné a snadné na obsluhu.

At uz se mérite na jakémkoliv pfistroji a nezajima vas pouze jednorazové
mereni, ale chcete sledovat vyvoj v Case, je nutné pokazdé dodrzet stejné
podminky. Je tedy vhodné mérit se ve stejnou denni dobu, ve stejném odévu,
za co nejpodobnegjsich podminek, tedy i na stejném pristroji.
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