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SLOZENI LIDSKEHO TELA

TELESNA '. /ﬂ”? Lidské télo se sklada ze &ty zakladnich stavebnich latek.
VODA y o N Voda, proteiny, mineraini latky a tuk.
s S \VAH _-.\_ Soudet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
( 38 ¢ (25,7-31;9 ' \ rozsah Celkova télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobunééné (ICW) a
J— =) ( 20'5@ ( 8,9-17,7) mimobunécné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineralni  ;
extrageiiainy rozsah ( latky nevazané v kostech tvoii mékkou beztukovou hmotu (SLM). s

Celkova voda, proteiny a vdechny mineralni latky vytvareji
TELESNY \ beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
| jednotlivych sloZek, slouzi pro porovnani naméienych parametri.

TUK
=r . GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH
FrM=( a7)
| PROTEINY il zsah e ks "
- / \ Vyjadiuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k VaSemu
rozsay 1 602K 3.5-4.7) skuteénému sloZeni téla a porovnava se se standardni skladbou t&la.
MINERALN]
SLM= LATKY
‘\"“"x “~ ,.;.-':'I"' > '
v » .Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,

— [ muzZe vykazovat tyto pfiznaky*

-Nadbytecny tuk/obezita
-Nedostatek mineral(/osteoporéza
: -Nevyvazena voda/edem

: g -Nedostatek bilkovin/podvyziva

Zena

Standardni % slozeni téla Analyzovane % slozeni téla
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Hmotnost téla rozsah
Existuji tfi typy svalu: srdeéni sval, Gtrobni sval a kosterni sval. _
Nicméné mnozstvi kosterniho svalu se da nejvice ménit Obvod téla
pomoci cvi¢eni. Porovnanim procenta télesného tuku a e i
Kosterni sval rozsah kosterni svalové hmoty, nalezené v kazdem télesném

segmentu, miizeme analyzovat velmi pfesné Urover obezity.

Télesny tuk je jednim z nejsledovanéjsich parametrd lidského organismu.

Ukazuje totiz nejen na rizika tykajici se zdravotniho stavu jedince, ale také na
fyzickou zdatnost a vykonnost. Je zaroven také nejvariabilngjsi slozkou télesne
hmotnosti, ktera se predevsim b&éhem ontogeneze jednice neustale vyviji. Diky

této své vysoké variabilité je také dobfe ovlivnitelna a to hned nékolika zplusoby.
Mezi nejvyznamnéjsi faktory patii predevsim vyZivova opatieni a pohybova aktivita.
Muzeme zde mluvit o zdravém a aktivnim Zivotnim stylu.

- K il .- Zkontrolujte, zda Va$ zdravotni stav se podoba tvartim v grafu.
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LEVA STRANA
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 3573kg
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TUK
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PRAVA STRANA

Analyzu téla mizeme rozdélit na segmentalni a nesegmentalni. Nesegmentalni analyza
znamena, ze vysledky se zobrazi jako celek. Tuto analyzu provadé&ji bézné BIA pfistroje.

Pfistroje 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 pristroje zméfi
hmotnost beztukove slozky a procento tukové slozky v kazdému segmentu téla a po té ji
vyhodnoti.

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

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

Vyvazeni téla ,TUK", ukazuje na rozdéleni télesneho tuku. Tato informace je velmi cenna
zejména kvuli redukovani tuku a hrozicim zdravotnim rizikGm, jelikoz zjistite, do jakého
segmentu téla se tuk ve zvysSené mife ukiada.

Segmentalni analyzou tuku zjistite, kde je Vase ,slabé® misto. Pak uz zbyva pouze
Iékarfem nebo specialistou na vyzivu vhodné nastaveny program, ktery povede ke
spravnému hubnuti. Diky segmentalni analyze se kontroluje pribéh hubnuti mnohem
snaze, protoZe velmi snadno poznate, zda hubnete spravné tuk nebo pfihazite o sval.

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

Vyvazenost postavy muzete také snadno a prehledné sledovat piimo na stupnici.
Pokud je Vase télo vyvazene, ukazatel bude ve stiedu stupnice. V piipadé dysbalance
je vzdalenost ukazatele od stfedu tim vétsi, ¢im vétsi je rozdil ve vyvéZenosti téla.

Vyvazena postava &

Nevyvazena postava P
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0.41

0.25

normalni

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

F = Index retence télesné tekutiny (ECF/TBF)

ECF mimobunééna tekutina + ICF nitrobunééna tekutina = TBF celkova télesna tekutina

LEVA RUKA
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normalni
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Lidskeé télo je priblizné z 50 az 60% vody. Tato voda TBW je rozdélena do dvou hlavnich
oddilti - intracelularni ICW a extracelularmi ECVV, v poméru priblizné 2:1.
Extracelularni tekutina se dale déli na intersticialni tekutiny a plazmy, v poméru 3:1.

Intersticialni 25%

Spoleéné tedy ¢lenéni vypada asi takto:

Plazma 8%

ICW 66%

Vétsina vody v lidském téle je intracelularni ICW tedy nitrobunécna voda, ktera je
uvnit svalt a organd. Obecné plati, Ze zdravi lidé udrzuji pomér extracelularni tedy

mimobuné&éné vody ECVW a celkové télesné vody TBW u 0,380. Rozsah pro zdravého
¢loveka ECW / TBW ;r_ 0,360 az 0,390.

Index retence télesné vody (kapaliny) se zvysuje, kdyz se snizuje vnitrobunééna
voda, vazana ve svalech, nebo kdyZ se zvySuje mimobunégna voda, vazana
hlavné v podkozi a tukove 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 potfebovat podrobnéjsi vySetieni.

Tekutina je univerzalnim pomocnikem, ktery se v nadem té&le podili na viech ¢innastech
tykajicich se latkové a energetické pfemény. Je v bunikach, v cévach, v mezibuneényech
prostorech, v télesnych dutinach a v travicim traktu. SlouZi jako reguléator teplotyitélal
maze klouby a 3lachy a umoziuje ginnost svalll. Zabezpeéuje zpracovani a piemenu
zivin, které pfijmeme stravou, "rozveze" je na vSechna potiebna mista v téle alty;
nezadouci zase z téla vylouéi.

vV telesnych tekutmach je rozpoustedlem voda a v ni jSOU rozpustény Iatk Q:?El:}}if@@ﬁﬂ:*




BMI rozsah

30,8 bodu 18,5-25

PBF

199 % 10-20

M
h

WHR rozsah
0,9 pomér 0,8-0,9

Drzte se dal od ,skutecné” obezity!
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BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m2)

PBF = hmotnost tuku (kg) / vaha (kg) x 100

WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod bokili ( cm )

Obezita leZi na procentu t€lesného tuku a na poméru boku a pasu, nez na hmotnosti.
| kdyz vypadate dobie zvenku, nemusi to byt uvnitf totéz. InBody test vam pomuize

poznat lépe slozeni Vaseho télal

\Vaha 56 kg

Vaha 56 kg

Body mass index (kg/m2), je index slouZici k uréeni stupné
obezity na zakladé vypodétu hmotnosti, vzhledem k vySce. BMI
muze pouze diagnostikovat obezitu na Grovni hladiny vahy a
vySKy.

Také proto BMI Gdaj neni vhodny pro vdechny, udava méné piesné udaje predeviim u
déti, starsich lidi a aktivnich sportovet. Napf. muzi, ktefi maji vice svalové hmoty, tim
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
fec!

PEF je procentualni podil télesného tuku na Vasi vahu. PBF bere v
potaz podil hmotnosti télesneho tuku k Vasi hmotnosti pro urceni
stupné& obezity. Vaha, sama o sob&, nemusi nutné definovat obezitu,
ale spise vice svalové hmoty prinasi vyssi body mass.

Procentualni podil télesného tuku je dllezitéjsi
nez télesna hmotnost v diagnostice obezity.

WHR je pomér obvodu mezi pasem a bokem, slouzi k uréeni bfisni obezity. Ta je silné
spojena s biisnim tukem, zejména vSak s utrobnim.

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 utrobniho
visceralniho tuku, ktery zvétdi koncentraci volnych tukovych molekul v krevnich cévach.
To zpusobuje onemocnéni souvisejici s obezitou, jako je hypertenze, kardiovaskularni
choroby a diabetes.

Méfené misto:
-obvod pasu | —

_obvod boku
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VFA rozsah

Utrobni tuk - Visceralni tuk (VFA)

Visceralni tuk se hromadi v Utrobach Vasi biidni dutiny, kde mize proristat do
jinych organt. Nejvice visceralniho tuku do sebe vaze blanita struktura, ktera

se nazyva aZ skoro liturgicky ,omentum®. Omentum je struktura uvniti’ bfigni dutiny
edvozena od pobfisnice a piipojena k povrchu Zaludku. Pokud ,,omentum® pfilig
naroste, stava se z ného Vase vlastni ,fasovana bomba“.

Vétsina lidi ani nevi, Ze ma néjaky utrobni tuk. Ten je velmi nebezpeény pro jejich
zdravotni stav. Jakmile utrobni tuk presahne hranici 100 cm?, za¢ina se ukladat do
vnitinich ¢asti organd.

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

REZ BRISNi DUTINOU V OBLASTI PUPKU.

4

40 - 7T0cm? 70 - 100cm? 100 -. ﬁﬁcm’-
NiZKY NORMALNI HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI
40 70 100 130 160

cm?

Vnitfni tuky se neukladaji jen pfi zvyseném prijmu energie, ale také pfi velmi nizkem
prijmu, niz8im nez je Vase minimalni bazalni potreba. Organismus reaguje tak, Ze i toto
minimum energie zaéne ukladat (tzv."na horsi ¢asy") a tim nabourava cely Vas
metabolizmus. “Pozor na hladoveéni”, je jedno z nejzakladnéjsich pravidel zdrave vyzivy.
Lidské télo diky hladovéni a nepravideiné stravé, muze ukladat velké mnoZstvi
utrobniho tuku, ktery posléze zpusobuje vazné zdravotni problémy:

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

[] Hromadi do sebe tuk, aby ho potom vypoustél do krve
(stoupaji triaglyceroly a zvysuje se riziko vzniku krevnich sraZenin)

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

() Muze spotiebovat az ctvrtinu celého vaseho inzulinu, poskodi jeho receptory po celém téle a
vyvola inzulinovou rezistenci (v dusledku toho vam vyskoéi 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 | vycerpavaji imunitni systém, poskozuji
dileZité organy a vyvolavaji rakovinu

) Vytlaéuje pfedni 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 muzZe vyvolat kylu anebo zauzleni stfev

(] Zpusobuje ukladani tuku i v oblasti hrdla a to mizZe byt pfiginou chrapani a poruch noéniho

dychani, coZ se muzZe vyvinout az do klasického apnoe - zastaveni dychani

Velky viiv na mnoZstvi vnitiniho tuku ma pravidelne dodrZovani pfijmu i vydeje energie, spanku a
omezen| stresu. Pokud na3e télo nehladovi, hybe se a neproZiva nahle zmény (teplota, psychika,
nemoc.), nemusi si ukladat energii ,na horsi éasy".

STOP HLADOVENI
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rozsah BCM - aktivni hmotnost téla - tvofi metabolicky fezim téla. V&echna spotieba kysliku,
m @ Celkova hmotnost bun&&né hmoty v téle produkce oxidu uhli¢itého, oxidace glukozy, protein(l a dalsi metabolické prace
probihaji v téle buiiky. Télesna bunééna hmota je ve skutecnosti, celkova hmotnost
véech bunéénych elementl v téle, a proto predstavuje metabolicky aktivni slozky v téle.
rozsah
- m O S — Svalovou tkaf vytvari z 60% bun&éna hmota z celkové hmotnosti BCM, z 20% tkané a
organy a z 20% ¢ervené krvinky a tkanové buriky, které obsahuji vétsinu télesného

drasliku (98-99%).

Obvod levé paZe bez tuku “)
o 4 BMC - obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti.

Mineralizace kosti je dana mnozZstvim mineralnich latek uloZzenych
v kosti. Nejvyznamngjsim vitaminem v mineralizaci kosti je vitamin D.
3 Ten najdeme v rybim tuku, vejci, mléku a v orfechach.

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

o a diagnostiku osteoporozy. Osteopordza je onemaocnéni kostni tkané, pii kterém dochazi
NORMALNI KOST k ridnuti kosti.

Za optimalni disledek redukéniho rezimu je moZno povazovat situaci, kdy
dochazi k ubytku prevazné tukové tkané a k podstatné menSimu poklesu
aktivni bunééné hmoty.

AMC - obvod svalstva paze. Jeden z nejspolehlivéjich zpasobu pro vyhodnoceni

) stavu vyZivy vySetiované osoby. Na zakladé obvodu svalstva paze zjistime velmi
OSTEOPOROZA zieteln& stav podvyzivy, kdy ochabuje svalova hmota a dusledkem je zmenseni AMC.
Tento Udaj je ocefovany zejména v nemocnicich u diouhodobe

nemacnych, lezicich a star$ich osob, kdy dochazi k
ochabovani svaloviny vlivem fyziologickych zmén v téle
a také vlivem nedostatetné 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 podkozZni
tuk. Jestlize dojde ke zméné obvodu, ale ne u AMC,
potom doslo ke zméné u podkozniho tuku.
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Bazalni metabolicky vydej je mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
rozsah neutralnim prostfedi na laéno. Vydej energie v tomto stavu, je dan pouze praci

BMR
( 2075_2454) Bazalni metabolicky vydej (fungovanim) zivotné dulezitych organa, jako je srdce, plice, mozek a zbytek
nervového systému, jater, ledvin, pohlavnich organt, svall a klize.
BMA

VySe hodnoty bazalniho metabolismu je tedy mnoZstvi energetickeého piijmu

. potifebnych pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Bazalni vydej tvofi pfiblizné
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 : ol sy ; Hikey B R .
aerobnimu cvieni a narustu svalové hmoty. Klidovy energeticky vydej muze ovlivnit

0,078 index ( 0,081 ) Index tvaru téla / zdravi i jidlo, které b&hem dne konzumujeme, napoje a také mnoZstvi stresu.

Pokud se Va3 bazalni metabolicky vydej pohybuje pod normainim rozsahem,
tak se doporuguje zvysit svalovou hmotu pomoci silového cviéeni.

BMR se také pouziva pro vypocet denniho celkového energetického vydeje (TEE),
BMR je minimalni mnozZstvi energie pro udrzeni zakladnich Zivotnich vynasobenim koeficientu fyzické aktivity 1.3, ktera je zaloZena na nizké aktivité.
funkei pro srdce, mozek, plice a pro termoregulaci. Jestlize bude Fiiklad: BMR 1200keal, TEE doporuéené je 1200x1.3 = 1540keal
hmotnost a vyska stejna u riznych osob, osoba s vice svaly, bude
mit vy8si BMR. Z tohoto duvodu bude potifebovat pro udrzeni
Zivotnich funkei vice energie a je moZné, Ze bude mit i hodnotu BMA neboli metabolicky vék je v dnesni dobé pomérné novy Gdaj. Vyjadiuje se jim
vy$&i nez je normalni rozsah v zavorkach. &islo vypotitané jako sravnani hodnoty Vageho (BMR) s pramérnou hodnotou této
veliiny u lidi stejného véku. Pokud je éislo pfilis vysoké, nepanikarte a poradte se
s poradcem &i lekafem.

pohyP

ABSI - A BODY SHAPE INDEX.

ABSI - Index tvaru téla. Je daleko piresnéjsi nez vieobecné pouzivany index BMI. A
ABSI totiz zohledriuje také obvod pasu. MGZe také informovat o mnozstvi VFA tuku mde.nswi
v téle. DokazZe odlisit, do jaké miry se na Vasi hmotnosti podili tuk a do jaké svaly. L - po

Diky tomu Vam muze uréit miru rizika onemocnéni na nemoci spojené s obezitou. Vyvazenos'f

V rozsahu naleznete primérné riziko onemocnéni populace na nemoci spojené s

obezitou. V pfipadé&, Ze je Vas vysledek niZsi, riziko je mensi. hubnuti

VySsi vysledek znamena vysSSi riziko onemocnéni. S ‘ -
.|

hamburger

mléko

cviceni o
ABSI = obvod pasu / BMI*® x vyska" Jidlo
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PONDELI

-Celozrny toust (40g), 2 varena vejce, kufeci Sunka (64qg), lu¢ina (30g), rajce (160g)
-Pomerané (350g)

-Spagety (200g), protlak (50g), Sunka (128g), Zampion (100g), olivovy olej (4g), dzus (100g)
-VVarena brokolice (100g), pecivo (50g), rostlinny tuk (5g)

-Tatarak z hovézi svickove (100g), Zloutek 1ks, pecivo (75g)

-Cerstvy zeleninovy salat (rajée, okurek, paprika, porek) (200g)

UTERY

-Ovesné viocky (150g), mieko (150mi), hofka ¢okolada (nad 85%, 5g), dZus s vodou 1:2 (100ml)
-Vejce se zeleninou, varené vejce (1ks), zelenina (300g), dzus (100ml), banan (100g)

-Kapusta (250g), vafené brambory ve slupce (200g), rosténa (200g), dzus s vodou 1:2 (100ml)
-Kefir (250g)

-Celerovy salat (100g), redkvicky (100g), pecivo (150g), bily jogurt (200g), clivovy olej (2g)
-Kedluben (200g)

STREDA
-Mozarella light (1ks), olivovy olej (2g), Zitny chleba (150g), rajée (160g), dZus s vodou 1:2 (200ml)
-Banan (200q), strouhana ¢okolada horka (10g)
-Kureci vyvar s ryzi (200g + 100g), téstoviny (200g), Spenat (100g), plivovy clej (4q)
-Hruska (200g)
-Tvaruzky (50g), rama (10g), chleba (100g), paprika (100g)
-Rajcatovy salat + cibule (160g + 60g)

CTVRTEK

-Celozrnny chléb (100g), kurfeci Sunka (64q), okurek (100g), rajée (80g), dzus (200ml), hrozny (250g)
-Banan (150q), jablko (100g), bily jogurt (50g)

-Kureci rizoto se zeleninou, kureci prsa (200g), ryZze (150g), zelenina (200g), olivovy olej (4g)

-Kefir (250g), musli (40g)

-Zeleninovy salat (300g), téstoviny (150g), tunak v oleji (52g), broskev (100g)

-Okurkovy salat (150g)

PATEK
-Ovesna kase (65g), knackebrot (2ks), kufeci Sunka (64g), rajce (160g), dzus (200ml)
-Grapefruit (400g), med (21g)
-Kufeci vyvar (200g), brambory ve slupce (200g), kufeci prsa (200g), rajée (80g), jogurt (250g)
-Hruska (200g), horka ¢okolada (10g)
-Jogurt (250q), olivovy olej (2g), salatova okurka (150g), chleba (100g)
-Mrkovy salat (150g), citrén (5g), olivovy olej (2g)

JSTE HLADDVY?
VAS ZALUDEX MA OPRAVDU SVOU MYSL.

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

,STREVNI MOZEK" PROCHAZI 4-MI ORGANY

NAHLED TENKEHO STREVA Jicen .........

Zaludek

Stfevni nervovy system

Strevo ma stejny pocet nervovych
bunék jako mozek kocky.

Pfedani zpravy ze
-stfevniho mozku' do
wvelkého mozku prochazi
diky pebiiznici.

JSEM TADY A JSEM HLAD !
Té&lo je v pozici nepfetrzitého
pocitu hladu. Ale existuji nékteré
faktory sytosti, které dotasné
pocit hladu utisuji.

Sval

Kontrakce, kterg

posunuji jidio, jsou

kontralovany  strevnim mozkem"

Tady jsou néjake pripady, jak
strevni mozek predava informace
velkému mozku o plnosti.

ILEALNI BRZDA

Pokud je v Zaludku
velké mnozstvi tuki,
které maji byt
vstfebany, b&hem
tzv. ilealni brzdy
vysle stfevni
mozek" zpravu do
velkého mozku o
pfesycenosti.

SNIZOVANI PEPTIDU

~Stievni mozek"
pociti pfitomnost
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 velkeho mozku.




KREVNI TLAK

GLUKOZA
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rozsah

Systolicky ( maximalni ) krevni tlak
rozsah
>89 Diastolicky ( minimalni ) krevni tlak

Prameérny tep srdce

Hladina glukozy v krvi

100
90
85
80

Vysledky krevniho tlaku (nad 16 et

# Pouze

Diastolicky tlak

110 -

(Reference: ESC-ESH Guidelines for the management of arterial hypertension, 2018)

skaf je kvalifikowvany pro interpretaci vyznami méfeni krevniho thaku

A
3. stupeii hypertenze
2. stupei hypertenze

1. stupeifi hypertenze

Optimalni

! | | | 1 Ly
120 130 140 160 180  systolickytlak

Zmeéili jste si vas krevni tlak?
Vénujte tedy prosim pozornost priivodci vaseho vysledného listu.

SYSTOLICKY KREVNI TLAK DIASTOLICKY KREVNI TLAK

Systolicky 98 mmHg Diastolicky 60 mmHg
[ lak krve plsobici na sténu tepny po [lak krve plsobici na sténu tepny po
stlacen( srde¢nfho svalu. uvolnéni srdedniho svalu.

Tlak nizsi nez 120 mmHg sniZuje riziko Tlak nizsi nez 80 mmHg sniZuje riziko
onemoecnéni spojené s hypertenznf, onemocnéni spojené s hypertenzi.

jake je onemocnéni srdce, mozkova
prihoda, sethani ledvin, atp.

STREDNI ARTERIALNI TLAK (M AP) PULSNI TLAK (P.r)

M.AP 10 mmHg P.P 4] mmHg
Je pramérny tlak v tepnach béhem Je ciselny rozdil mezi systolickym a
jednoho srdecniho cyklu, ktery mize diastolickym krevnim tlakem, ktery
poukazovat na prokrveni a efektivitu mZe poukazovat na zdravi
distribuce Zivin k rdiznym organdm. koronarnich lepen srdce.
Normalni rozsah MAP: 70 - 100 mmHg Tlak mezi 40 a 60 mmig je doporucavany

pro dobrou regulaci srdecniho zdravi.

PULS (TEP) RATE PRESSURE PRODUCT (R.P.P)
Puls 14 bpm RP.P 1252
Je éislo ukazujici pocet Gider srdce za Je produkt systolického krevniho tlaku
minul. Nizka tepova frekvence béhem a srdecni frokvence, klery miie
odpodinku miZe naznacovat déinnou poukazovat na poZadavek myokardu
funkei srdce a kardiovaskularni na kyslik.
zdatnost.

Normdlni rozsah: 60— 100 BPM
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Hodnota Vasi télesné hmotnosti prevysuje idealni rozmezi. Divodem muze byt nadmérny
Vasde doporuéena cilova hmotnost by mohla byt objem tukové tkané &i svalové hmoty, proto dikladné sledujte nasledujici parametry.
1% Pripadné redukce télesné hmotnosti na podkladé nadmérného objemu tukové tkané

[}

f ) dosahnete zménou zivotniho stylu, vyzivovych zvyklosti a zafazenim pravidelnych
N"’ Doporucena zména mnozstvi Vasi svalove hmoty m fyzickych aktivit.
Doporutena zména mnozstvi Vaseho télesného tuku
! l Vase télo obsahuje nadprimérny objem svalové hmoty, tato situace poukazuje na vysokou

Doporuéené hodnoty jsou stanovovany dle WHO - mezinarodni zdravotnicka organizace” 2 =5 S ! e H s B p o y i
Y 3 kvalitu Vasi fyzické kondice. Va&i snahou by mélo byt zabranit pfipadné ztraté aktivni
télesné hmoty vlivem nepfiméfrenych stravovacich zasah( a eliminaci fyzického zatéZovani.

-/ VYHODNOGENI VFA
Nadmérné mnoZstvi visceralniho tuku ve Vasem téle poukazuje na obezitu Nadmérny obsah télesného tuku v téle byva zpravidla pouze estetickou zalezitosti, ale mlze

abdominalniho typu, ktera prispiva k rozvoji diabetu a srde¢nich onemocneni. zpusobovat fadu zdravotnich komplikaci, zejména pokud Vase télo uklada tuky i v brisni
dutiné viz. visceralni tuk. Snizeni objemu tukové tkané je podminéno dosazenim primérené
energeticke bilance prostrednictvim racionalni stravy a zarazenim aerobnich i silovych
cviéeni v pravidelném rezimu.

Namérena hodnota

Upravite-li energeticky piijem zménou Vasich stravovacich navyku pri souéasnem
zvySeni energetického vydeje formou aktivniho télesného pohybu, donutite svuj
organismus mobilizovat energetické zasoby z tukové tkané. Pfi vyvazeném a
pravidelném pfijmu Zivin Vase télo zatne postupné adbouravat podkozni tuk, ale i tuk
viscerdlni, jehoz nadmérné mnoZstvi ohrozuje Vas zdravotni stav. Vase Usili se stane
prevenci, piipadné prispévatelem k feseni kardiovaskularmich a metabolickych poruch.

_f VYHODNOCENIi BMR

Hodnota VVaseho bazalniho metabolismu je

Metabolické procesy ve Vasem téle jsou zrychlené. Vase télo rychle vyuZiva
Ziviny pijimané potravou, méné uklada do zasob. Hodnota Vadeho bazalniho metabolismu se pohybuje v idealnim rozmezi. To znamena,
Ze je Vase télo schopno pifijmout a zpracovat objem pfijatych Zivin v souladu s Vagim

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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NA CO SLOUZI QR KOD?
JAK S NiIM NALOZIT?

Dékujeme, Ze vyuzivate naSe technologie!

QR kod je velmi chytra pomicka, ktera slouzi pro integraci a nacteni dat, do mobilni aplikace ve
vasem chytrem zarizeni. QR kod je urCen zejmena zakaznikum bez moznosti pripojeni na nase
Cloud sluzby, ale Vy jako klient muzete tato data nacist. Doporucujeme tedy, aby jste vyzadovali
Cloud sluzby od vaseho lekare, trenéra nebo poradce. Budete mit vSe prehledné a pohodine na
jednom misté!

JESTE NEMATE MOBILNIi APLIKACI?
PUSTTE SE DO TOHO!

@ Oteviete ve svém chytrém zafizeni obchod s aplikacemi, jako je napriklad 5 Google Play

@ Vyhledejte ,Be2you” nebo BeZyou App", Be g@ vyberte a nainstalujte do svého zafizeni

REGISTRACE JE TAK SNADNA!
ZISKALI JSTE MERENI OD SVEHO PORADCE?

Pokud jste )iz zaregistrovani u svého lékare, trenéra nebo poradce a obdrzeli jste své mefeni z
pFistroje InBody, bude to velmi snadné! Pozadejte ho o jméno DOMENY, které pouziva a pustte
se do registrace. Zadavejte stejny email, jako pouzivate u svého Iékafe, trenéra nebo poradcel
Na tento email obdrzite piihlasovaci Udaje do mobilni aplikace, heslo si muZete kdykoliv zménit
Po spravném pfihla3eni, se Vam automaticky nactou vsechna vase méreni!






