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Z ceho se sklada clovek Il.
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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, cukrl a mineralnich latek. V
kazdém lidském téle je vSak pomér mezi jednotlivymi slozkami rlzny.
OdliSujeme se nejen absolutnim mnozstvim svald, tuku a kosti, ale také
vzajemnymi poméry mezi jednotlivymi tkanémi.



V prvnim dile jsme se zamérili na svalovou hmotu a télesny tuk. Nyni obratime
nasi pozornost k vodé a bilkovinam v nasem téle.

Voda v lidském téle

Voda tvori jak v prfipadé zenského, tak i muzského téla vice nez jeho polovinu.
U déti je obsah vody v organismu vyssi, tvofi 70-80 % téla. Vodu nas
organismus nezbytné potrebuje. To doklada i fakt, ze ¢lovék bez vody vydrzi
jen 6-8 dni, pak prijde o vice nez 11 % vody ze svald nebo tukové tkané a
zemre.

Kdyz je vody vice, nez je zdravo...

Voda v lidském téle se sklada z vody vnitrobunécné a mimobunécné. Pokud je
index zadrzovani (retence) vody v nékteré Casti téla vyssi nez jeho prdmérna
hodnota, vznikne v této Casti téla zvysené zadrzovani vody neboli otok. PriCiny
otokd maji vétsinou hlubsi koreny, ¢asto ve vaznéjsich zdravotnich problémech,
které jsou spojené s onemocnenim ledvin, jater, podvyzivou Ci zanétlivymi
onemocnénimi.



Bilkoviny

VSechny tkané a kazda bunka v téle obsahuji bilkoviny. Tvori ¢ast svall, kosti,
vlasl, nehtl a kGze. Rlzné bilkoviny se dale podileji na ¢innosti enzymd,
hormon{ a neurotransmitert. Bilkoviny jako napr. hemoglobin, myoglobin a
dalsi, neustale udrzuji télesné tkané v dobrém stavu a zajistuji zdravi celého
organismu. Je dobré védeét, ze zvySena spotreba bilkovin se neprojevi ve
zvyseni sily. Jediny zplsob zvyseni objemu svall a sily spociva ve cviceni.

Télo vyuZije pouze tolik bilkovin, kolik potfebuje pro zajisténi vsech funkci, a
vzhledem k tomu, ze mnoho potravin s vysokym obsahem bilkovin obsahuje i
mnoho tuku, a maji tedy velkou energetickou hodnotu, dochazi ke zvySovani
télesné hmotnosti nardstem tukovych vrstev. Pro zachovani dobrého
zdravotniho stavu je proto nezbytné jist dobre vyvazenou stravu a vyvarovat se
nadbytku bilkovin.

Kazdy jsme jiny, nejen nasi povahou, vzhledem a nazory, ale také
slozenim naseho téla. Abychom se citili skutecné dobre, méli bychom
dbat na dusi i na télo. A pokud jde o télo, prijimat vyvazenou stravu a
vyvijet pravidelné pohybovou aktivitu.
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