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Visceralni tuk je pro telo
hrozbou. Zbavte se ho co
nejdrive
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Znate rozdil mezi podkoznim a visceralnim tukem? Ten prvni neni tak
nebezpecny jako ten druhy, nicméné i on mdze predstavovat pro télo urcité
riziko. Cim visceraln{ tuk ohrozuje nase zdravi a jak s nim zatocit? Spocitejte si,
zda se vnitfni tuk tyka i vas.
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Tukova tkan je po téle rozlozena nerovnomeérné. Ukladani tuku je rizeno
Castecné geneticky, ale také zavisi na veéku, pohlavi, rase a dalsich faktorech.
Jeji funkci je nejen tepelna izolace, ale také zajistuje mechanickou ochranu a je
pfedevsim dileZitou zdsobarnou energie. U¢astni se hormonaini regulace a do
jisté miry ma také imunitni funkci. Vyznamna je téz pro prfitomnost aromatazy.
Enzymu, ktery se Ucastni syntézy zenskych pohlavnich hormond z
testosteronu. Tuk mizeme rozdélit na visceraini a podkozni. Jaky je mezi nimi
rozdil a je tfeba se jich obavat?



Visceralni tuk

Je znam téz pod pojmem tuk Utrobni, neboli vnitini tuk. Jde o tuk v oblasti
bficha, ktery obaluje a chrani vnitfni organy. Neni snadno viditelny. Nizké
mnozstvi visceralniho tuku je zadouci, protoze, jak uz bylo rfeceno, chrani nase
organy. Problém nastava, kdyz se tento tuk nahromadi. Co nam vsSak hrozi,
kdyz dojde ke zmnozeni tukové tkané v oblasti bricha?

o zvysuje se riziko vzniku kardiovaskularnich komplikaci

o vzrista riziko vzniku diabetu mellitu II. typu

o stoupa i riziko vzniku nadorovych onemocnéni

o zvySuje se hladina LDL-cholesterolu a triglyceridd (kvali pritomnosti tuku v
krvi)

> metabolismus visceralniho tuku je velmi aktivni a plsobi prozanétlivé

Jak to funguje?

Pfijem tuku je regulovan enzymem lipoproteinovou lipazou, ktera rozklada
triacylglyceroly na volné mastné kyseliny. Ty jsou pak bud' transporotvany do
bunék tukové tkané nebo opét pretvoreny na triacylglyceroly, které jsou
nasledné ulozeny v tukové tkani. ZvysSena aktivita enzymu muize za vyssi
ukladani tuku. Ve zmnozeném visceralnim tuku dochazi k vyssi produkci
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mastnych kyselin pravé diky zvysené lipolyze. To se projevuje jejich vyssi
koncentraci predevsim v portalnim recisti, tzn. ze jsou transportovany primo do
jater. Zvysena koncentrace volnych mastnych kyselin se podili také na rozvoji
inzulinové rezistence a hyperinzulinémie.

Co se déje s utlacovanymi organy?

Ke kumulaci visceralniho
tuku tihnou osoby s
androidnim typem postavy,
tzn. ti, co maji postavu ve
tvaru jablka. Zmnozeny
tuk v okoli organt
zabranuje mimo jiné také
jejich spravné Cinnosti. Jsou
hire zadsobované krvi a
tedy i Zivinami. Mlze dojit
ke zméné jejich tvaru a
objemu a postupné pak i k
jejich selhdvani. Tuk mUze byt ale umistén i pod organy, mezi stfevnimi
klickami, ve svalech i v samotnych organech. U osob s vySSim mnozstvim
visceralniho tuku hrozi mimo jiné steatéza jater.




Vypocty a méreni tuku v oblasti bricha

Jednoduchym vypoctem lze zjistit, zda se vas kumulace tuku v brisni oblasti
tyka Ci nikoli. Drive se nejvice vyuzivalo vypoctu WHR. Index WHR znamena
waist to hip ratio a vypocita se nasledovné:

WHR = obvod pasu (cm)/obvod boku (cm) nebo Udaje vlozte do
nasi_kalkulacky WHR

Je k tomu potreba zmérit za prvé svij pas. To je nejuzsi misto mezi hrotem
kyCelni kosti a poslednim vybézkem zebra a za druhé boky, v nejsirsim misté.
Vysledek koreluje s moznymi metabolickymi a kardiovaskularnimi
komplikacemi. Vyjde-li vysledek dle nasledujici tabulky, riziko téchto komplikaci
je vysoké.

WHR muzi - vysoké riziko WHR Zeny - vysokeé riziko
>1 > 85

Dnes se jiz za presnéjsi a dostacujici povazuje méreni obvodu pasu. Tato
hodnota nejlépe souvisi s nitrobfisSnim obsahem tukové tkané a s podkoznim
tukem v oblasti bficha. Obvodové parametry se Casto méni dfive nez zmény

hmotnosti. Vzdy je lepsi nechat si pas zméfrit druhou osobou nejlépe pfi
vydechu.
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Obvod pasu muzi Obvod pasu zeny
> 94 cm zvySené riziko > 80 cm zvySené riziko
> 120 cm vyskokeé riziko > 88 cm vysoké riziko

Podkozni tuk neni tak nebezpecny, ale...

Jedna se o tuk, ktery se vyskytuje pod kuzi. Vétsinou je patrny na prvni
pohled. Pokud je podkozni tuk zmnozeny, oproti visceralnimu tuku nehrozi
zavazné zdravotni komplikace, jedna se spiSe o problém esteticky.
Nejcastéji se podkozni tuk uklada v oblasti stehen a hyzdi. Tento typ postavy se
nazyva gynoidni nebo-li tvaru hrusky a nejvice se vyskytuje u Zen. Takové

rozlozeni tuku lIze brat jako ztélesnéni plodnosti, protoze tyto zasoby maji
slouzit pro obdobi téhotenstvi a kojeni.



Podkozni tuk je bran za
ulozisté volnych mastnych -
kyselin pri pozitivni
energetické bilanci. Dojde-li

k vyCerpani tohoto uloziste,
zacnou se kumulovat do
mist, ktera k tomu nejsou
primarné urCena - do
Utrobnim prostor. Proto Ize

rici, ze i kdyz zpocatku
zmnozeni tukové tkané v podkozni oblasti je problém esteticky, pfFi
prekroceni urcitych hranic zacina byt i tento tuk nebezpecnym, protoze
koreluje s visceralnim tukem a je pravdépodobné, ze i ten bude vyssi.

Prevence a lécba nadvahy a obezity

. Primérm’ je prevence Dodréovat reéimové opatFenl' aby ke kumulaci
byt pestra, vyvazena, s vysSim obsahem vlakniny, vcetné zelemny a
ovoce. Vyvarovat byste se méli tu¢nym, prdmyslové zpracovanym
potravinam a velkému mnozstvi jednoduchého cukru. Druhym klicem k
uspéchu je pak pohyb.



= Pokud jiz dojde k patologickému zmnozeni tukové tkane, tzn. ma-li osoba
nadvahu, doporucuje se uprava jidelnicku a zarazeni fyzické aktivity.
Zvyseni té bézneé i cilené.

= Jedna-li se jiz 0 obezitu, k Upravé jidelnicku a pohybové aktivité je vhodné
zaradit dle zvazeni |ékare také psychologickou pomoc, farmakoterapii
a v nékterych pripadech dokaze velmi pomoci i bariatricka
chirurgie. Liposukce sama o sobé velky efekt nema, protoze pokud
Clovék nezméni zZivotni styl, ,,tukové polstare” se objevi znovu. V pripadé,
Zze délame maximum, jidelni¢ek je vyvazeny a pravidelné cvi¢ime a
hybeme se, liposukce mlZze pomoci vytvarovat ¢asti postavy, mista, kterd
nelze dlouhodobé zredukovat. Pri kontrole télesné hmotnosti a
obvodovych rozmérd ma také vypovidajici hodnotu pomér tukd ke svalové
hmote.

Mé&jte na paméti, Ze stéle plati heslo ,fat and fit“ neZ ,unfat and unfit“. Rika se
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kardiorespiracni zdatnost nez samotna hodnota Body Mass Indexu. ,Povolené”
mnozstvi tuku se zvySuje s vékem.
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nadvaha obezita podkozni tuk prevence rizika nadvahy rizika obezity visceralni
tuk vysoky cholesterol vySsi hodnoty triglyceridd v krvi ztu¢néna jatra
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