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BCM

48 kg

BMC

AMC

rozsah

35,6-43,5

rozsah

Celkova hmotnost bunééné hmoty v téle

Celkova hmotnost kosternich minerall

Obvod levé paze bez tuku

O

NORMALNi KOST

OSTEOPOROZA

BCM - aktivni hmotnost téla - tvofi metabolicky fezim téla. VSechna spotieba kysliku,
produkce oxidu uhli¢itého, oxidace glukdzy, proteinli a dal$i metabolické prace
probihdji v téle burky. Télesna bunétna hmota je ve skutecnosti, celkova hmotnost
véech bunéénych element v téle, a proto predstavuje metabolicky aktivni slozky v téle.

Svalovou tkan vytvari z 60% buné&cna hmota z celkové hmotnosti BCM, z 20% tkané a
organy a z 20% Cervené krvinky a tkanove buriky, které obsahuji vétsinu télesného
drasliku (98-99%).

3 BMC - obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti.
‘ Mineralizace kosti je dana mnozstvim mineralnich latek ulozenych
v kosti. NejvyznamnéjSim vitaminem v mineralizaci kosti je vitamin D.
=\ Ten najdeme v rybim tuku, vejci, mléku a v ofechach.

W Pokud je v téle nedostatek vitaminu D, vede to k demineralizaci kostni
4+~ tkané. Pokud se v kostech vyskytne nadbytek mékké kostni tkang,
vede to ke kostnim deformitam. Hodnota mineralnich latek je velmi dllezita pro prevenci

a diagnostiku osteoporozy. Osteoporéza je onemocnéni kostni tkané, pri kterém dochazi
k Fidnuti kosti.

Za optimalni dusledek redukéniho rezimu je mozZno povazovat situaci, kdy
dochazi k ubytku prevazné tukové tkané a k podstatné mensimu poklesu
aktivni bunééné hmoty.

AMC - obvod svalstva paze. Jeden z nejspolehlivéjSich zpisobt pro vyhodnoceni
stavu vyzivy vySetifované osoby. Na zakladé obvodu svalstva paze zjistime velmi
zietelné stav podvyzivy, kdy ochabuje svalova hmota a dusledkem je zmenseni AMC.
Tento Udaj je ocenovany zejména v nemocnicich u dlouhodobe

nemocnych, lezicich a starSich osob, kdy dochazi k
ochabovani svaloviny vlivem fyziologickych zmén v téle
a také vlivem nedostatecné biologicky hodnotné stravy.

Obvod paze se pouziva pro vyhodnoceni hladiny
bilkovin spoleéné s AMC. Obvod se zmensuje, kdyz
se zmenSuje sval, nebo kdyz se snizuje podkozni
tuk. Jestlize dojde ke zméné obvodu, ale ne u AMC,
potom doSlo ke zméné u podkozniho tuku.



KREVNI TLAK rozsah
Systolicky ( maximalni ) krevni tiak
rozsah
>89 Diastolicky ( minimalni ) krevni tlak
Pramérny tep srdce
GLUKOZA KRR

3,9-7,8 Hladina glukoézy v krvi

Pokud hodnoty opakované kolisaji mezi 8,2-10, jedna se o poruchu
glycidoveé tolerance, poradte se svym poradcem nebo |lékarem.

Je velmi dilezité udrzovat normalni hladinu glukézy v krvi.

Nadmérna hladina
glukodzy v krvi

Normalni hladina
glukozy v krvi

Zkontrolujte si Va$ graf krevniho tlaku! = swiciams |
BPBIO320 profesionalni monitor krevniho tlaku. cown P

Normalni krevni obéh / Typ Labut’
. Normaélni cirkulace
Hypertenze
_uulll‘-

Spatny krevni obéh / Typ Plochy

Nedostatek arterialniho tlaku k pohanéni

ammmm,. cév smérem k periférii. Potfebujete posilit
cévni a hladky obéh. Redukce vahy se
amnmes,  OPOTUCUje, pokud jste obézni. Pozor na

aterosklerozu.

Nadmérny krevni obéh / Typ Zebrik

Stimulace obéhu, zvyseny srdecni vydej a
napéti na levé komore srdecni stimulace.

Vyhnout se vzruseni a nervozité se zatézi
na srdce.

b )

Nadmérny krevni obéh / Typ Pravy Trojuhelnik

Stav zavaznym zpUsobem znehodnoceny
obéh. Pokud nejste prepracovani nebo ve
stresu, je zde podezieni na onemocnéni
srdce. Doporucuje se podrobné vysetieni.
Riziko nenadalé smrti!

AA

PULSE GRAPH

Y 1%
Spatny krevni obéh / Typ Oligohemia
Mimoradné nizky srde¢ni vydej. Ob&hovy
systém nefunguje normainé. Autonomni
dysfunkce ortostaticka dysregulace.

uuames.  Naméreny obéhové poruchy se zastavou
dechu zpusobenou obezitou.

Spatny krevni obéh / Typ B

Fyzikalni degradace a obéhova dysfunkce
— zpusobena stresem a unavou.
Pokud nejste pfepracovani nebo ve stresu,
uundlls, j€ 2de podezieni na onemocnéni srdce.
Doporuéuje se podrobné vysetieni srdce.

Nadmérny krevni obéh / Typ Dva Vrcholy

Dva vrcholy pulsu.
AN Zde je obtizné rozpoznat pfiznaky.

Negativni Typ

(U Nepravidelny arterialni ton. Tepny, které
i dodavaji krev do srdce, potfebuji nékdy
odpocinout a kontrakce levé komory neni
-"-le jednotna. Zamérte se na zotaveni srdecni
funkce. Mohlo byt zpusobeno méfim v
prabéhu rozhovoru nebo pohybu!

Svaly spaluji tuk a glukézu na energii, ale mozek pfijima jen glukézu. Tyto nejmensi
stavebni kameny uhlovodanu totiz velice rychle dodavaji burikam energii. Pfesné na to jsou mozek
a nervy odkazany. Museji ¢asto bleskové reagovat na rizné stresové faktory.

Glukéza se spaluje velmi snadno a rychle oproti tuku. Obzvlast rychle se odbourava v

Zaludku a ve stfevech a ,jako krevni cukr® se dostava do krve. Pokud je koncentrace cukru v krvi na
zdraveé urovni (nékde mezi 80 a 105 mg glukézy na 100 ml krve), jsou mozek a nervy energii dobfe

zasobeny. g
Pokud je glukézy nadbytek, hovofime o hyperglykemii.

. y *
Pokud je glukézy nedostatek, hovofime o hypoglykemii. '&‘ u
Oba pfipady prosim konzultujte se svym Iékarem! ‘5\
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Své vysledky vzdy konzultujte se svym poradcem nebo osetfujicim Iékarem!



Bazalni metabolicky vydej je mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
rozsah neutralnim prostredi na lano. Vydej energie v tomto stavu, je dan pouze praci

BMR
( 1761-2071 ) Bazalni metabolicky vydej (fungov’énim) iiyotné. d&leiitych organu, ja’ako je srdcoze, plicoe, mggek a zbytek
nervového systému, jater, ledvin, pohlavnich organu, svalu a kuze.
BMA

VyS&e hodnoty bazalniho metabolismu je tedy mnozstvi energetického piijmu

L potiebnych pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Bazalni vydej tvori priblizné
Metabolicky vek 60 az 70 % celkového denniho energetického vydeje.

BMR se snizuje s vékem a s ubytkem svalové hmoty. Naopak se zvySuje diky
ABSI rozsah . i . i M e ol -
aerobnimu cviceni a narustu svalové hmoty. Klidovy energeticky vydej muze ovlivnit

0,071 index ( 0,079 ) Index tvaru téla / zdravi i jidlo, které b&éhem dne konzumujeme, napoje a také mnozstvi stresu.

Pokud se Va3 bazalni metabolicky vydej pohybuje pod normalnim rozsahem,
tak se doporucuje zvysit svalovou hmotu pomoci silového cviceni.

BMR se také pouziva pro vypocet denniho celkového energetického vydeje (TEE),
BMR je minimalni mnozstvi energie pro udrzeni zakladnich Zivotnich vynasobenim koeficientu fyzické aktivity 1.3, ktera je zalozena na nizké aktivité.
funkci pro srdce, mozek, plice a pro termoregulaci. Jestlize bude Piiklad: BMR 1200kcal, TEE doporucené je 1200x1.3 = 1560kcal
hmotnost a vy$ka stejna u riznych osob, osoba s vice svaly, bude
mit vy$8i BMR. Z tohoto divodu bude potiebovat pro udrzeni
Zivotnich funkci vice energie a je mozné, Ze bude mit i hodnotu BMA neboli metabolicky vék je v dnesni dobé pomérne novy udaj. Vyjadruje se jim
vy$Si nez je normalni rozsah v zavorkach. ¢islo vypoditané jako srovnani hodnoty Vaseho (BMR) s primérnou hodnotou této
veli¢iny u lidi stejného véku. Pokud je ¢islo prili§ vysoke, nepanikarte a poradte se
s poradcem Ci lekarem.

poh}lb

ABSI - A BODY SHAPE INDEX.

WMk

ABSI - Index tvaru téla. Je daleko presné&jsi nez vSeobecné pouzivany index BMI.

: -
ABSI totiz zohledriuje také obvod pasu. Mize také informovat o mnoZstvi VFA tuku & 4 e\'\S‘NI\
v téle. Dokaze odlisit, do jaké miry se na Vasi hmotnosti podili tuk a do jaké svaly. - g - pOra

Diky tomu Vam muze urcit miru rizika onemocnéni na nemoci spojené s obezitou. vyvazenos

V rozsahu naleznete pramérné riziko onemocnéni populace na nemoci spojené s
obezitou. V pfipadé, Ze je Vas vysledek nizsi, riziko je mensi. hubnuti =
Vyssi vysledek znamena vyS$Si riziko onemocnéni. " ‘ L )

A\ 4 ‘

hamburger

mléko

cvideni 5
ABSI = obvod pasu / BMI*® x vyska'" Jidlo
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Méreni obvodu téla, jsou velmi uzitecné informace.

Diky pristrojum InBody, mizete mit jasny prehled jestli jste zhubli a v jakych partiich.
Méreni krejcovskym metrem je jedno z nejdostupnéjSich, avSak neni tak presné,
protoze zalezi na tom, v jakych mistech zrovna krej¢ovsky metr pfilozime, kdo nas
méfi a také dal$i faktory nepfesného méreni.

Diky patentované technologii DSM-BIA,
dokazi pristroje InBody velmi presné zméfit
Vase obvody po celém téle, jak v oblasti
krku, paze, hrudniku, pasu, bokd.

Tyto informace jsou velmi dulezité!
Zejména v tom, jestli spravné hubnete tuk
nebo naopak ztracite svaly. Pri ztraté svalli
by to znamenalo, ze Vase hubnuti neni
spravné a je hlavné neucinné.
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Analyzované % slozeni téla

Standardni % slozeni téla

SLOZENI LIDSKEHO TELA

Lidské télo se sklada ze &tyr zakladnich stavebnich latek.
Voda, proteiny, mineraini latky a tuk.

Soucet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
Celkova télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobunééné (ICW) a
mimobunééné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineralni :
latky nevazané v kostech tvoii mékkou beztukovou hmotu (SLM). iz
Celkova voda, proteiny a vSechny mineralni latky vytvareji
beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
jednotlivych slozek, slouzi pro porovnani nameérenych parametru.

GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH

Vyjadiuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k Vasemu
skuteénému sloZeni téla a porovnava se se standardni skladbou téla.

,Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,
muze vykazovat tyto priznaky“

-

-Nadbyteény tuk/obezita
-Nedostatek minerall/osteoporéza
-Nevyvazena voda/edém

-Nedostatek bilkovin/podvyziva




Hmotnost téla rozsah

84,2 kg 60,6-82
Kosterni sval rozsah
Télesny tuk rozsah
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Existuji tfi typy svall: srde¢ni sval, Utrobni sval a kosterni sval.
Nicméné mnozstvi kosterniho svalu se da nejvice ménit f
pomoci cviéeni. Porovnanim procenta télesného tuku a
kosterni svalové hmoty, nalezené v kazdém télesném
segmentu, mizeme analyzovat velmi piesné Urover obezity.

Obvod téla

Kosterni sval

Télesny tuk je jednim z nejsledovanéjsich parametrt lidského organismu.

Ukazuje totiz nejen na rizika tykajici se zdravotniho stavu jedince, ale také na
fyzickou zdatnost a vykonnost. Je zaroven také nejvariabilngjsi slozkou télesné
hmotnosti, ktera se predevSim béhem ontogeneze jednice neustale vyviji. Diky

této své vysoké variabilité je také dobie ovlivnitelna a to hned nékolika zplsoby.
Mezi nejvyznamnéjsi faktory patfi predevsim vyzivova opatieni a pohybova aktivita.
MuzZeme zde mluvit o zdravém a aktivnim Zivotnim stylu.

Zkontrolujte, zda Vas zdravotni stav se podoba tvaram v grafu.

Pod Normal Nad Pod Nomal Nad Pod Normal Nad
I I I I 1 I
Véha LA Véha o Vaha ;
Sval | | Sval | Sval |
Tuk : : Tuk : Tuk :

Vaha pod/slaby typ

Vaha pod/silny typ

Normalni vaha/zdravy typ

Pod Normal Nad Pod Normal Nad Pod Normal Nad
I I I I 1 I
Vaha : Vaha : Vaha ;
Sval I ! Sval Sval 1 I
Tuk : Tuk ' Tuk

Normalni vaha/slaby typ

Normaini vaha/silny typ ~ Normalni vaha/obézni typ

Pod Normal Nad Pod Nomal Nad Pod Normal Nad
I I I I 1 I
z | | 2 | 5 | |
Vaha Vaha Vaha
Sval ! Sval Sval
| | | |
Tuk Tuk Tuk

Vaha nad/slaby typ

Vaha nad/silny typ

Vaha nad/obézni typ



BMI rozsah
Body mass index (kg/m2), je index slouzici k uréeni stupné

18,5-25)  BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m2) obezity na zakladé vypod&tu hmotnosti, vzhledem k vysce. BMI
muze pouze diagnostikovat obezitu na Grovni hladiny vahy a
PBF rozsah Vy’éky
10-20 )  PBF =hmotnost tuku (kg) / vaha (kg) x 100 Také proto BMI idaj neni vhodny pro v&echny, udava méné presné tdaje predevsim u
) déti, starSich lidi a aktivnich sportovct. Napfi. muzi, ktefi maji vice svalové hmoty, tim

WHR tozsah padem maji vétsi télesnou hmotnost, by podle indexu BMI spadali do skupiny nadvahy i
obezity, pfi tom jejich télesny tuk je v téle na normalni hranici, tudiZ o obezité nemuze byt

0,8 pomér 0,8-0,9 WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( cm ) redl!

PEF je procentualni podil télesného tuku na Vasi vahu. PBF bere v
potaz podil hmotnosti télesného tuku k Vasi hmotnosti pro uréeni

Obezita lezi na procentu té€lesného tuku a na poméru boku a pasu, nez na hmotnosti. stupné obezity. Vaha, sama o sobé&, nemusi nutné definovat obezitu,
| kdyz vypadate dobie zvenku, nemusi to byt uvnitf totéZ. InBody test vam pomuze ale spise vice svalové hmoty pfinasi vyssi body mass.

poznat Iépe slozeni Vaseho téla!

‘Val
Tuk

Drzte se dal od ,skuteéné” obezity!

nez télesna hmotnost v diagnostice obezity.

WHR je pomér obvodu mezi pasem a bokem, slouzi k uréeni biisni obezity. Ta je silné
spojena s bfisnim tukem, zejména vSak s Gtrobnim.

WHR, vétsi nez 0,90 u Zen a 0,95 u muzu, je povazovan za abdominalni obezitu.

U dospélych je obdominalni obezita vétSinou zpusobena hromadénim uGtrobniho
visceralniho tuku, ktery zvétsi koncentraci volnych tukovych molekul v krevnich cévach.
To zplUsobuje onemocnéni souvisejici s obezitou, jako je hypertenze, kardiovaskularni
choroby a diabetes.

Mérené misto:

-obvod pasu rz‘m

-obvod boku ]
]

Vaha 56 kg Vaha 56 kg
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16,1 %
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Analyzu téla mizeme rozdélit na segmentaini a nesegmentalni. Nesegmentalni analyza
znamena, ze vysledky se zobrazi jako celek. Tuto analyzu provadeéji bézné BIA pristroje.

Pristroje InBody s technologii DSM-BIA, provadi segmentalni analyzu. Diky tomu zobrazi
rozloZeni v jednotlivych segmetech téla. Segmentalni analyza slouzi k posouzeni
vyvazenosti celého téla a je schopna odhalit dysbalance postavy. InBody pfistroje zmé&ri
hmotnost beztukové slozky a procento tukoveé slozky v kazdému segmentu téla a po té ji
vyhodnoti.

Pomoci segmentalni analyzy mizZete porovnavat SLM i TUK ( kg i % ) horni a dolni
koncetiny mezi sebou, pravou a levou stranu téla. Navic také srovnat horni a dolni
polovinu téla. Netukova tkan v segmentech poukazuje na to, jak dobre je vyvazena nase
leva a prava polovina téla a také v jakém poméru je horni a dolni polovina téla.

Vyvazeni téla ,SLM“ nam dava cenné informace, pomoci kterych Ize doporudit typy a
zpusoby cviceni. Odhalite tak i rizné zlozvyky, které maji za nasledek vétsi zatézovani
jedné ze stran téla, popfipadé i rizna svalova onemocnéni. Neplette si prosim ale SLM
( Soft Lean Mass ) a SMM ( Skeletal Muscle Mass ).

Vyvazeni téla ,TUK", ukazuje na rozdéleni té€lesného tuku. Tato informace je velmi cenna
zejména kvuli redukovani tuku a hrozicim zdravotnim rizikiim, jelikoz zjistite, do jakého
segmentu téla se tuk ve zvySené mife uklada.

Segmentalni analyzou tuku zjistite, kde je Vase ,slabé" misto. Pak uz zbyva pouze
Iékarem nebo specialistou na vyzivu vhodné nastaveny program, ktery povede ke
spravnému hubnuti. Diky segmentaini analyze se kontroluje prab&h hubnuti mnohem
snaze, protoze velmi snadno poznate, zda hubnete spravné tuk nebo piihazite o sval.

Pozn.: Vase segmentaini hodnoty jsou diagnostikovany vZdy bez hlavy a ¢asti krku.

Vyvéazenost postavy mizete také snadno a piehledné sledovat piimo na stupnici.
Pokud je Va$e télo vyvazené, ukazatel bude ve stredu stupnice. V pfipadé dysbalance
je vzdalenost ukazatele od stfedu tim vétsi, ¢im vétsi je rozdil ve vyvazenosti téla.

Vyvazena postava ®

Nevyvazena postava PY



PRAVA RUKA
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normaéini

o

W = Index retence télesné vody (ECW/TBW)
ECW mimobunécna voda + ICW nitrobunécna voda = TBW celkova télesna voda

F = Index retence télesné tekutiny (ECF/TBF)

ECF mimobunéc¢na tekutina + ICF nitrobunééna tekutina = TBF celkova télesna tekutina
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Lidske télo je priblizné z 50 az 60% vody. Tato voda TBW je rozdélena do dvou hlavnich
oddill - intracelularni ICW a extracelularni ECVV, v poméru priblizné 2:1.
Extracelularni tekutina se dale déli na intersticialni tekutiny a plazmy, v poméru 3:1.

Spoleéné tedy ¢lenéni vypada asi takto:

m Intersticialni 25%
Plazma 8%
ICW 66%

Vétsina vody v lidském téle je intracelulami ICW tedy nitrobunééna voda, ktera je
uvnit svalll a organu. Obecné plati, Ze zdravi lidé udrzuji pomér extracelularni tedy
mimobunécéné vody ECVV a celkové télesné vody TBW u 0,380. Rozsah pro zdravého
Clovéka ECW / TBW je 0,360 aZ 0,390.

TBW -
Voda v téle <

Index retence télesné vody (kapaliny) se zvysuje, kdyz se snizuje vnitrobunééna
voda, vazana ve svalech, nebo kdyz se zvySuje mimobunééna voda, vazana
hlavné v podkozi a tukové tkani. Pokud je index retence télesné vody (kapaliny)
v nékteré ¢asti téla vy$si nez je jeho primérna hodnota, dochazi ke vzniku
edému, neboli otoku.

Lidé s vice nez 0.400 z ECW/TBW mohou mit zvySené riziko onemocnéni
spojenych s otoky a mohou potiebovat podrobné;jsi vySetieni.

Tekutina je univerzalnim pomocnikem, ktery se v nasem téle podili na vSech ¢innostech
tykajicich se latkové a energetické premény. Je v buiikach, v cévach, v mezibunéényech
prostorech, v télesnych dutindch a v travicim traktu. SlouZi jako regulator teplotyjtélal
maze klouby a $lachy a umoziiuje ¢innost svall. Zabezpeduje zpracovani a piement
Zivin, které prijmeme stravou, "rozveze" je na vSechna potfebna mista v téle alty,
nezadouci zase z téla vylouci.

V télesnych tekutinach je rozpoustédlem voda a v ni jsou rozpustény latkyAViionizeyane
nebo neionizované formé. lonizovanou formu piedstavuji elektrolyty, tj. latkykterelpo
rozpu$téni ve vodé tvori kladné nebo zaporné nabité ¢astice: kationty afanionty;

V télesnych tekutinach probihaji veskeré metabolické pochody. Udrzeniloptimalniho
mnozstvi a sloZeni télesnych tekutin je nezbytnou podminkou pro Cinnesteigana, pro



ﬁ Vase doporuéena cilova hmotnost by mohla byt 84,2 kg
f","
M\’ Doporu¢ena zména mnozstvi Vasi svalové hmoty
! l Doporuc¢ena zména mnozstvi Vaseho télesného tuku

.Doporucené hodnoty jsou stanovovany dle WHO - mezinarodni zdravotnicka organizace”

[
\f VYHODNOCENI VFA

Mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle dosahuje prfimérené hodnoty
vzhledem k VaSemu véku.

Namérena hodnota

f VYHODNOCENi BMR

Hodnota Vaseho bazalniho metabolismu je

Metabolické procesy ve Vasem téle jsou zrychlené. Vase télo rychle vyuziva
Ziviny pfijimané potravou, méné uklada do zasob.

S pgrg

Hodnota Vasi télesné hmotnosti prevysuje idealni rozmezi. Divodem muze byt nadmérny
objem tukové tkané ¢i svalové hmoty, proto dikladné sledujte nasledujici parametry.
Pripadné redukce télesné hmotnosti na podkladé nadmérného objemu tukové tkané
dosahnete zménou zivotniho stylu, vyzivovych zvyklosti a zarfazenim pravidelnych
fyzickych aktivit.

Vase télo obsahuje nadpriumérny objem svalové hmoty, tato situace poukazuje na vysokou
kvalitu Vasi fyzické kondice. Vasi snahou by mélo byt zabranit pfipadné ztraté aktivni
télesné hmoty vlivem nepiimérenych stravovacich zasahu a eliminaci fyzického zatéZovani.

Objem tukové tkané ve Vasem téle je pfiméreny. Vasim cilem se proto stava udrzeni této
hodnoty v rozmezi idealnich hodnot. Nezapomineijte, ze s pfibyvajicim vékem objem tukove
tkané zakonité stoupa. Proto nespoléhejte na to, Ze se jedna o neménny parametr, ktery
Vam bude dan po cely zivot bez Vasi aktivni ucasti.

Obsah visceralniho tuku ve Vasem téle primo neohrozuje Vase zdravi. S nejvétsi
pravdépodobnosti vénujete dostatek pozornosti Zivotnimu stylu, vyzivovym zvyklostem a
pohybovym ¢innostem. Budiz Vam odmeénou nizky obsah visceralniho tuku v oblasti
bfisni dutiny a s tim spojeny dobry zdravotni stav. Nesmite ovSem zapominat, Ze tato
odmeéna plyne z Vaseho aktivniho pristupu k Zivotu a prace s Vasim télem. Jakykoliv
nepfiznivy zasah muze mnozstvi visceralniho tuku ve Vasem téle negativné ovlivnit.
Snazte se nepolevit a nezapominejte na pravidelnou diagnostiku, ktera Vam bude
napomocna v prubéhu celého Vaseho Zivota.

Hodnota Vaseho bazalniho metabolismu se pohybuje v idealnim rozmezi. To znamena,
ze je Vase télo schopno pfijmout a zpracovat objem pfijatych Zivin v souladu s Vasim
energetickym vydejem. Snazte se nenarusit tento vzacny stav organismu dlouhodobym
prejidanim ¢i hladovénim. Obé tyto situace mohou nepfiznivé a mnohdy také nezvratné
ovlivnit metabolické procesy ve Vase téle.
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ECM

EXTRACELULARNI MATRIX

rozsah

Pl

( 0.70-0.82

( 0.82-0.89

( 0.89-0.97

A N/ NN

C 0.97 -1.00

)

VYBORNY ZDRAVOTNI STAV

NORMALNi ZDRAVOTNi STAV

DOPORUCUJEME VYSETRENI

ZAVAZNE ONEMOCNENI

KRITICKA ZONA

Co je extracelularni matrix? Pro¢ extracelularni matrix tvofi 25% naSeho téla?

ECM je dynamicky, neustale se ménici makromolekularni komplex, syntetizovan
predevsim fibroblasty, které sestavuje do sité, obklopujici buriky. ECM izoluje vodu,
poskytuje turgor ( napéti, vnitrni tlak ) do mékkych tkani a tim tvori rezervu pro

mineralni latky.

ECM se vyskytuje ve dvou zakladnich formach a to intersticialni matrice a bazaini

membrana.

4 BCM - Bunééna hmota ( té€lesna burika )

CM - Bunécna membrana

—_—

ICW - Intracelularni voda

o ECW - Extracelulari voda

Bioelektricka impedanéni analyza (BIA), se jako metoda zacala pouzivat nékdy v
poloviné roku 1980 a to u jednofrekvenénich diagnostickych zafizeni. Tyto pfistroje
se zamefily na studium tuku a beztukové hmoty. Moderni profesionalni diagnostické
pristroje InBody a jejich technologie DSM-BIA jsou multi-frekvencéni zafizeni, ktera
nabizeji az 6 moznych frekvenci. Diky tomu mizZeme ziskat presnéjs$i sloZzeni
lidského téla, zejména pak stav hydratace a rizné posuny tekutin.

Pro moznost snadného monitorovani zmeén, jsou udaje vyjadreny jako pomér mezi
ECM a BCM. Pokud je pomér blize k 1,00 mGze to naznatovat poskozeni bunék
nebo extrémni pietizeni organizmu tekutinami.

ZvySeni ECW a ztrata ICW naznacuji systémové onemocnéni, které vyplyva z
proteinovych Gnikd do extracelularniho prostoru a tim ke ztraté intracelularnino
proteinu, coz mGze vést k bunéénému poskozeni.

PI - Prediction Index je tedy dobreé znat pred zahajenim lécby nemocného ¢lovéka a
toto &islo se bude pouzivat jako méfitko, zejména pak jako kontrolni index po I&Ebé a
pfi naslednych kontrolnich mérenich. Diky této technologii muzete snadno sledovat
zdravotni stav bunék analyzovaného Clovéka a tim efektivné (a spravné) ovliviiovat
zpusoby |éCby, terapie, tréninku nebo vyZivy.

PI muzete sledovat v intervalu, tak aby vyhovoval vasim poZadavkim, které mohou
byt po dobu nékolika mésica, tydnu &i dna.

Pl muze byt pouzit na jakékoliv populaci, protoze vék ani pohlavi nejsou zavislé na
hmotnosti nebo vySce. Diagnostika Pl je spolu s fazovym Ghlem velmi uzite¢ny
screeningovy nastroj k posouzeni zdravotniho stavu a nutriéniho rizika kazdého
jedince.

Pl a fazovy Uhel se v souasné dobé pouzivaji v celé fadé ruznych zdravotnickych
odvétvi, jako jsou onkologie, chirurgie, pediatrie, dialyza a jednotky intenzivni péce.

Buriky srde¢niho svalu

Nervoveé burnky

Cervené krvinky
Tukoveé buriky

Mozkové buriky
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-Zitny chléb (2x50 g) se syrem cottage s pazitkou (100 g), okurka (100 g), rajée (50 g), zeleny &aj
-Ovocny salat (250 g) z manga a hroznového vina, Actimel natur (94 ml)

-Losos (150 g), varené brambory ve slupce (250 g), okurkovy salat s biokysem (200 g)

-Jogurt bily nizkotuény (150 g), Knéckebrot (27 g = 3 platky)

-Sojovy rohlik (60 g), lu¢ina (50 g), Sunka kureci (min. 90 % masa)(40 g) kedlubna (100 g)
-Mrkev Cerstva (150 g)

UTERY

-Dalamanek celozrnny (80 g), tvarohova pomazanka (1 porce), paprika (100 g)

-Jablko (100 g), kySka Olma (400 ml)

-Celozrnné téstoviny (70 g v suchém stavu) s restovanym kufecim masem (100 g), bazalkové pesto
-Chléb celozrnny fit (28 g) = 1 platek, tvarohova pomazanka (1 porce)

-Chléb vicezrnny (60 g), Flora (5 g), Sunka kruti (40 g), paprika (70 g), raj¢e (60 g)

-Ananas Cerstvy (90 g)

STREDA

-Chléb sluneénicovy celozmny (60 g), cottage cheese (150 g), kedlubna (100 g)

-Activia kysany napoj Lehka a Fit ¢erny rybiz (320 g), hroznové vino (150 g)

-Rizoto s dribezim masem (100 g prs, 80 g ryze, 10 g 30% Eidamu), kompot broskvovy (80 g)
-Be-Be Dobré rano 2 susenky (25 g), jogurt bily nizkotuény (150 g)

-Krati rolka plnéna $penatem (1 porce) s brambory (100 g)

-Pomeranc¢ (140 g) = cca 1 kus

CTVRTEK

-Michana vejce 1 ks (50 g), bez oleje, paprika (80 g), celozrnné kukuri¢né platky Active (30 g)
-Jablko (100 g), bily jogurt (125 g), Be-Be Dobré rano 2 ks (25 g)

-Kureci prsicka s broskvemi (150 g), varfené brambory (150 g), ananasovy kompot (80 g)
-Pomerané (150 g), Be-Be Dobré rano 2 ks (25 g)

-Tunak ve vlastni stavé 100g, rajéata 70g, celozrnny dalamanek 60g

-Cervena paprika masita (130 g)

PATEK

-Ovocny tvaroh Milko (140 g), kiehké grahamové platky Active Bona Vita (30 g)
-Smés ofisSku a seminek (10 g), tvaroh (do 1 % tuku) (100 g), pomerané (150 g)
-Hovézi na houbach (100 gr, ryZe (60 g v suchém stavu), kompot (80 g)

-Jogurt bily (125 g), jablko (100 g), cerealni kaiserka (60 g)

-Ceredlni kaiserka (60 g), syr Lucina (40 g), kriti Sunka (40 g) okurkovy salat (100 g)
-Mango (90 g)

JSTE HLADOVY?
VAS ZALUDEX MA OPRAVDU SUOU MYSL.

Zazivaci systém obsahuje sit' s miliony nervovymi burikami, ktera funguje jako autonomni druhy
mozek. Tento tzv. ,stfevni mozek", normalné znamy jako stfevni nervovy systém, pomaha
kontrolovat svalové kontrakce a stfevni sekrece. Rovnéz vyrovnava pocit hladu a nasyceni, nebo
pocit pfeplnéni a predava tyto informace do mozku.

,STREVNI MOZEK“ PROCHAZ| 4-MI ORGANY

NAHLED TENKEHO STREVA

Strevni nervovy systém

Stfevo ma stejny pocet nervovych
bunék jako mozek kocky.

Predani zpravy ze
.strevniho mozku" do
velkého mozku prochazi
diky pobrisnici.

JSEM TADY A JSEM HLAD !

Télo je v pozici nepfetrzitého
pocitu hladu. Ale existuji néktere
faktory sytosti, které docasne
pocit hladu utiSuji.

Sval

Kontrakce, které

posunuji jidlo, jsou

kontrolovany stfevnim mozkem®.

Tady jsou né&jaké pripady, jak
stfevni mozek predava informace
velkému mozku o pinosti.

ILEALNI BRZDA

Pokud je v Zaludku
velké mnozstvi tukl,
které maji byt
vstrfebany, béhem
tzv. ilealni brzdy
vysle stfevni
mozek" zpravu do
velkého mozku o
presycenosti.

SNIZOVANI PEPTIDU

,Strevni mozek"
pociti pritomnost
Zivin v gastrointesti-
, nalnim traktu a to
. stimuluje snizovani
2’ peptidd do krve.

ROZTAHOVANI ZALUDKU

Po vstupu jidla do Zaludku se
zaludek roztahne a ,stfevni mozek"“,
posle zpravu do velkého mozku.




VFA rozsah

Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Visceralni tuk se hromadi v Utrobach Vasi bii$ni dutiny, kde mize prorastat do
jinych organt. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva az skoro liturgicky ,omentum®. Omentum je struktura uvnitf biSni dutiny
odvozena od pobiidnice a pfipojena k povrchu zaludku. Pokud ,omentum® prilis
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,asovana bomba“.

Vétsina lidi ani nevi, Ze ma néjaky Gtrobni tuk. Ten je velmi nebezpetny pro jejich
zdravotni stav. Jakmile Utrobni tuk pfesahne hranici 100 cm?, zagina se ukladat do
vnitinich ¢asti organu.

Cim vice se pohybuje nad 100 cm?, tim vice se zhorSuje Vas zdravotni stav.

REZ BRISNi DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

-

40 - 70cm? 70 - 100cm? 100 - 130cm? 130 - 160cm?

NizKY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
® ]
40 70 100 130 160

cm?

Vnitini tuky se neukladaji jen pfi zvySeném prijmu energie, ale také pri velmi nizkém
piijmu, niz§im nez je Vase minimalni bazaini potfeba. Organismus reaguje tak, ze i toto
minimum energie za¢ne ukladat (tzv."na horsi ¢asy") a tim nabourava cely Vas
metabolizmus. “Pozor na hladovéni“, je jedno z nejzakladnéjSich pravidel zdravé vyzivy.
Lidské télo diky hladovéni a nepravidelné stravé, mize ukladat velké mnoZstvi
atrobniho tuku, ktery posléze zpasobuje vazné zdravotni problémy:

O

Podporuje leptinovou ¢&i inzulinovou rezistenci a zpomaluje metabolismus
(to nasledné podporuje obezitu)

Hromadi do sebe tuk, aby ho potom vypoustél do krve
(stoupaiji triaglyceroly a zvysuje se riziko vzniku krevnich srazenin)

ZpuUsobuije ztuénéni jater, pankreasu a ledvin, dokonce i obaleni celého srdce silnou vrstvou
tuku

MuzZe spotiebovat az étvrtinu celého vaseho inzulinu, poskodi jeho receptory po celém téle a
vyvola inzulinovou rezistenci (v dusledku toho vam vysko¢i i hladina cukru v krvi)

Produkuje zdravi nebezpecné latky (zejména TNF-alpha - tumor necrosis factor alpha a
IL-6 - interleukin 6), které zpusobuji chronicky zanét , vyerpavaji imunitni systém, poskozuiji
dulezité organy a vyvolavaji rakovinu

Vytlacuje predni sténu bfisni (obézni muz s velkym bfichem nema zvenéi na sobé& 50 cm
silnou vrstvu podkozniho tuku, ale ma v sobé 20 kilo zluté traslavé hmoty, ktera ho pomalu
zabiji) a muze vyvolat kylu anebo zauzleni stiev

Zpusobuje ukladani tuku i v oblasti hrdla a to mize byt pficinou chrapani a poruch noéniho
dychani, coz se mize vyvinout az do klasického apnoe - zastaveni dychani

Velky vliv na mnozZstvi vnitfniho tuku ma pravidelné dodrzovani pfijmu i vydeje energie, spanku a
omezeni stresu. Pokud nase télo nehladovi, hybe se a neproziva nahlé zmeény (teplota, psychika,

nemoc.), nemusi si ukladat energii ,na horsi €asy".

STOP HLADOVENI



