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Z ceho se sklada clovek I.
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Z Ceho se sklada Clovék? Existuje néjaky idealni pomeér, v némz by mely
jednotlivé slozky lidského téla byt? Co hrozi, pokud je nékteré ze slozek vice a
jiné naopak nedostatek?
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Zaostreno na lidské telo

Lidsky organismus je slozen z vody, tuku, bilkovin, cukrll a minerélnich latek. V
kazdém lidském téle je vSak pomér mezi jednotlivymi slozkami rlzny.
Odlisujeme se nejen absolutnim mnozstvim svall, tuku a kosti, ale také
vzajemnymi pomery mezi jednotlivymi tkanémi.

Tentokrat se zamérime na svalovou hmotu a télesny tuk.

Muzi versus zeny

Rozdil v rozlozeni jednotlivych slozek lidského organismu je i mezi pohlavimi.
Muzi maji oproti Zendm vy3$$i procento vody v téle. Zeny naopak pfevysuji
muze v hodnotdch normdélniho rozsahu tukové tkané - zatimco u muzl
predstavuje 10 - 20 % celkové hmotnosti, u Zen je fyziologicky dan vyssi podil
tuku, a to 18 - 28 %.

Optimalni sloZeni téla u zdravych dospélych jedincu:

Zakladni slozky MuZzi Zeny

Voda 62,4 % 56,5 %
Mineralni latky 58 % 53 %
Proteiny 16,5 % 15,2 %

Télesny tuk 15,3 % 23,0 %



Zakladni slozky Muzi Zeny
Celkem 100 % 100 %

Zdroj Udajl v tabulce: www.inbody.cz

Jak se zbavit nadbytecného tuku

Castym problémem je v pfipadé sloZeni lidského téla nadbytek télesného tuku.
Snizeni procenta télesného tuku se da docilit GUpravou stravovacich navykd a
pravidelnymi pohybovymi aktivitami. Udava se, ze vhodné stravovaci navyky
maji az 70% vliv a ze zbylych 30 % ma na redukci tuku vliv pohybova aktivita.
AvSak jedno bez druhého se tézko obejde a redukce tuku by méla byt
kompletni, aby byla dosazena hmotnost udrzutelna dlouhodobe.

Cilené redukovat tuky pomahaji zejména aerobni aktivity (napr. jogging), nebot
spalovani tuku je mozné pouze za pfitomnosti kysliku. ZvySovat mnozstvi
svalové hmoty ndm vsak pomaha anaerobni pohyb, tedy spisSe silové cviceni
(posilovani, pilates, powerjoga).

Pozor na utrobni tuk

Utrobni t&lesné tuky neboli viscerdini tuky jsou ty, které se ukladaji do prostoru
mezi organy, neboli do mist, kde se pfirozené nevyskytuji. Mohou byt pro
Clovék velmi nebezpecné napriklad z hlediska kardiovaskularnich onemocnéni i



rizika obezity.

Vnitrni tuky se neukladaji jen pri zvySeném prijmu energie, ale paradoxné i pfi
velmi nizkém. Organismus si tedy napfiklad v pripade drzeni radikalnich diet Ci
dokonce hladovéni zaCne energii ukladat. NaSe snaha se tak naprosto miji
Ucinkem. Velky vliv ma na snizeni vnitrnich tuk( zejména pravidelna strava,
kdy télo nemusi byt ve stavu obav z nedostatku energie a nemusi si tak energii
ukladat "na horsi Casy".

Pristé se zamérime na vodu a bilkoviny v lidském téle.
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