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Hubnete? Misto vahy vsadte
na metr!
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Spi¢ky na téle nejsou jen estetickym problémem ted v 1ét&, kdyZ se chystdme
na dovolenou. V ur¢itém okamziku mohou predstavovat velmi vyrazna rizika,
pfispivat ke vzniku fady zavaznych civilizaCnich onemocnéni.
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Vaha je asi tim nejoblibengjsim ,,soudcem” pfi hubnuti. Neméla by vsak byt
jedinym a v zddném pripadé dennim. Ptate se pro¢? Urcité jste vSichni zazili
situaci, kdy jste na vaze méli stale stejnou hmotnost, ale tfeba dziny vam byly
tésné a v triku jste se necitili tak dobre jako pred nekolika tydny ¢i mésici, kdyz
jste je kupovali.

Dlvod je jednoduchy, svaly jsou tézsi nez tuk. A kazdy, kdo sportuje, zcela
jisté zjistil, Ze hmotnost se bud nehnula Ci se dokonce zlehka zvysSila. Pritom
jste se citili v obleCeni volngji, byli jste Stihlejsi.

DalSim prikladem, Ze bychom neméli sazet jen na vahu, je zdravotni
hledisko. Dvé Zeny se stejnou hmotnosti na tom mohou byt z pohledu
moznych zdravotnich rizik obezity rlizné. Mnohem mensi komplikace budou



hrozit ,hrustiCce” tedy té s objemnymi stehny a rozlozitym zadeCkem, nez
.jablicku“. Kamaradce sice s nozkami lané, zato s briSkem, za néz by se
nemusel stydét zdatny pivar.

Odbornici pouzivaji pfi hodnoceni obezity hned nékolik vzorct. | vy sami si
muUzete jednoduse spocitat, jak na tom jste. Mozna pravé ted zjistite, ze
misto vahy s mnoha funkcemi si dojdete radéji koupit obycejny
krejcovsky metr za par korun.

Obvod pasu

Pravé ten nam ukazuje na mozna zdravotni rizika. Tuk ulozeny v oblasti bficha
vede k vaznym zdravotnim komplikacim obezity, zejména chorobam srdce a
cév, vzniku cukrovky.

BMI - Body Mass Index



BMI, tedy pomér hmotnosti a télesné vysky na druhou, si nékdy spocital snad
kazdy. Jedna se o nejpouzivanéjsi metodu hodnoceni télesné hmotnosti. Pro
véechny ale neni nejvhodné&jsi. Ridit se ji nemohou ti, ktefi cilené buduji
svalovou hmotu a redukuji tuk pravidelnym cvicenim. U nich je télesna
hmotnost dana spiSe vahou svall nez tuku, coz je z hlediska prospéchu pro
zdravi pozitivni.

Jak se BMI pocita?
Pouzijte vzoreCek: hmotnost v kg : vySka v metrech na druhou.

Pri hmotnosti 80 kg a vysce 1,75 m tedy 80 : (1,75 x 1,75). Vysledkem je
hodnota BMI 26,1.



WHR index (Waist Hip Ratio)

WHR index je ukazatel rozlozeni tuku v téle. Vypocitava se jako pomér obvodu
pasu a bokd. Rozlisuji se dva typy:

Zensky (gynoidni, periferni, hruska) - tuk se ukldda v oblasti hyzdi a



stehen. Neni vyrazné rizikovy.

Muzsky (androidni, centralni, jablko) - tuk se uklada v bfisni oblasti, fika
se mu tuk visceralni neboli Utrobni. Toto rozlozeni tukové hmoty je zdravotné
vyrazné rizikovejsi, nez zensky typ. Napriklad pro rozvoj srdecné-cévnich
onemocneéni a cukrovky 2. typu.

Jak se WHR index pocita?

Pred vypocCtem WHR si zmérte krejCovskym metrem s presnosti na 0,5 cm
obvod bokl - v mistech nejvétSich hodnot. A obvod pasu v misté pupiku.
Nasledné pouzijte vzorec WHR = obvod pasu v cm : obvod bokl v cm.

Napr. pri obvodu pasu 117 cm a bokt 130 cm WHR = 117 : 130 (WHR je 0,9).




WH1tR index

Nam prozradi, kdy uz nam ze Spek{ hrozi zdravotni rizika. Vypocitava se jako
pomeér obvodu pasu a télesné vysky.

Jak se WHtR index pocita?

Pouzijte vzorecek WHtR = obvod pasu (cm) : vyska (cm).

Napf. pri obvodu pasu 90 cm a vysSce 175 cm, WHtR = 90 : 175 (WHtR index je
0,51).
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