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MINERALNE 

LATKY 

TELESNY 

TUK 

Analyzovane % zlozenia tela 

ZLOZENIE l.'.UDSKEHO TELA 

l.'.udske telo sa sklada zo styroch zakladnych stavebnych latok. 
Vada, proteiny, mineralne latky a tuk. 

SUCet ich hmotnosti udiiva vjslednU hmotnost' tela v kg. 

�� 
Celkova telesna voda (TBW) sa sklada z vnutrobunkovej (ICW) a ..---: • 

....
- • • e -' 

mimobunecnej (ECW) vody. Celkova voda, protefny a mineralne // ., 
latky neviazane v kostiach tvori makku beztukove hmotu (SLM). Ii 
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GRAF ZLOZENIA TELA V PERCENTACH 

Vyjadruje pomer jednotlivych stavebnych latok v percentach k Vasmu 
skutocnemu zlozenia tela a porovnava sa so standardnou skladbou tela. 

-Nadbytocny tuk / obezita

-Nedostatok mineralov / osteopor6za

-Nevyva:zena voda / edem

-Nedostatok bielkovfn / podvyziva
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Existuju tri typy svalov: srdcovy sval, utrobny sval a kostrovy.

Mnozstvo kostroveho svalu sa da v najvacsej miere menit'
pomocou cvicenia. Porovnanim percenta telesneho tuku a
kostrovej svalovej hmoty, nachadzajucej sa v kazdom 
telesnom segmente, mozeme vel'mi presne analyzovat'
uroven obezity. 

Te1esny tu� je jednym z najsledovanejsfch parametrov l'udskeho organizmu.
Poukazuje totiz nielen na rizika tykajuce sa zdravotneho stavu jedinca, ale tiez na
fyzicku zdatnost' a vykonnost'. Je zaroven tiez najvariabilnejsou zlozkou telesnej 
hmotnosti, ktora sa predovsetkym behom ontogenezy jedinca neustale vyvfja. 
Vd'aka tejto svojej vysokej variabilite je tiez dobre ovplyvnitel'ny a to hned' niekol'kymi
sp6sobmi. Medzi najvyznamnejsie faktory patria predovsetkym vyzivove opatrenia a 
pohybova aktivita. M6zeme tu hovorit' o zdravom a aktivnom zivotnom style. 

Skontrolujte, ci Vas zdravotny stav sa podoba tvarom v grate. 

Vaha 
Sval 
Tuk 

Pod Normal Nad 

Vaha pod/slaby typ 

Normalna vaha/slaby typ 

Vaha 
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Vaha nad/slaby typ 

Vaha 

Pod Normal Nad 
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Vaha pod/silny typ 

Pod Normal Nad 
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Normalna vaha/silny typ 

Vaha nad/silny typ 

Normalna vaha/zdravy typ 

Normalna vaha/obezni typ 

Vaha nad/obezni typ 
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POUZITIE ZAKLADNYCH OBVODOV. 
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[AVASTRANA PRAVA STRANA 

Meranie obvodov tela, su vefmi uzitocne informacie. 

Vd'aka pristrojom In Body, mozete mat' jasny prehfad ci ste schudli a v  akych partiach. 
Meranie krajcirskym metrom je jedno z najdostupnejsich, avsak nie je tak presne, 
pretoze zalezi na tom, v akych miestach zrovna krajcirsky meter prilozime, kto nas 
meria a tiez d'alsie faktory nepresneho merania. 

Vd'aka patentovanej technol6gii DSM-BIA, 
dokazu pristroje lnBody vel'mi presne 
zmerat' Vase obvody po celom tele, aka v 
oblasti krku, paze, hrudnika, pasu, bokov. 

Tieto informacie su vel'mi dolezite! 
Najma v tom, ci spravne chudnete tuk alebo 
naopak stracate svaly. Pri strate svalov by 
to znamenalo, ze Vase chudnutie nie je 
spravne a je hlavne neucinne. 

lnBody 
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�========== •=====�----- Analyzu tela m6zeme rozdelit' na segmentalnou a nie segmentalnou. Segmentalna 
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PRA VA STRANA 

analyza znamena, ze vysledky sa zobrazia ako celok. Tuto analyzu vykonavaju bezne 
BIA pristroja. 

Pristroje lnBody s technol6giou DSM-BIA, vykonavaju segmentalnu analyzu. Vd'aka tomu 
zobrazi rozlozenie v jednotlivych segmetech tela. Segmentalna analyza sluzi na posude
nie vyvazenosti celeho tela a je schopna odhalit' dysbalancie postavy. lnBody pristroja 
zmeria hmotnost' beztukovej zlozky a percento tukove zlozky v kazdemu segmente tela a 
po tej ju vyhodnoti. 

Pomocou segmentalnej analyzy m6zete porovnavat' SLM aj TUK ( kg i % ) horne a dolne 
koncatiny medzi sebou, pravu a l'avu stranu tela. Naviac tiez porovnat' hornu a dolnu 
polovicu tela. Netukove tkanivo v segmentoch poukazuje na to, ako dobre je vyvazena 
nasa l'ava a prava polovica tela a tiez v akom pomere je horna a dolna polovica tela. 

Vyvazenie tela "SLM" nam dava cenne informacie, pomocou ktorych mozno odporucit' 
typy a sposoby cvicenia. Odhalite tak i rozne zlozvyky, ktore maju za nasledok vacsie 
zat'azovanie jednej zo stran tela, pripadne aj r6zne svalove ochorenia. Neplet'te si prosim 
ale SLM (Soft Lean Mass) a SMM (Skeletal Muscle Mass) . 

Vyvazenie tela "TUK", ukazuje na rozdelenie telesneho tuku. Tata informacia je vefmi 
cenna najma kv61i redukovaniu tuku a hroziacim zdravotnym rizikam, pretoze zistite, do 
akeho segmentu tela sa tuk vo zvysenej miere uklada. 

Segmentalnou analyzou tuku zistfte, kde je Vasa "slabe" miesto. Potom uz zostava iba 
lekarom alebo specialistom na vyzivu vhodne nastaveny program, ktory povedie k 
spravnemu chudnuti. Vd'aka segmentalni analyze sa kontroluje priebeh chudnutia ovel'a 
l'ahsie, pretoze vel'mi rahko spoznate, ci chudnete spravne tuk alebo stracate sval. 

Pozn.: Vase segmentalnf hodnoty su diagnostikovane vzdy bez hlavy a casti krku. 

Vyvazenosf postavy mozete tiez l'ahko a prehl'adne sledovat' priamo na stupnici. Pokial' 
je Vase telo vyvazene, ukazovatel' bude v stredu stupnice. V pripade dysbalancie je 
vzdialenosf ukazovatel'a od stredu tym vacsie, cim vacsi je rozdiel vo vyvazenosti tela. 

Vyvazena postava 

Nevyvazena postava 

--------•--------

-----• 
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ECW mimobunkova voda + ICW nitrobunkova voda = TBW celkova telesna voda 

F = Index retencie telesne tekutiny (ECF / TBF) 

ECF mimobunkova tekutina + ICF nitrobunkova tekutina = TBF celkova telesna tekutina 
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L'.udske telo je priblizne z 50 az 60% vody. Tato voda TBW je rozdelena do dvoch 
hlavnych oddielov - intracelularnu ICW a extracelularnej \t' , v pomere priblizne 2: 1. 
Extracelularna tekutina sa d'alej deli na intersticialnej tekutiny a plazmy, v pomere 3:1. 

Spolocne teda clenenie vyzera asi takto: 

lntersticialni 25% 

--
Vacsina vody v fudskom tele je intracelularna ICW teda nitrobunkova voda, ktora je vo 
vnutri svalov a organov. Vseobecne platf, ze zdravi fudia udrzuju pomer extracelularnej 
teda mimobunkovej vody l/ a celkovej telesnej vody TBW u 0,380. Rozsah pre 
zdraveho cloveka ECW / TBW je 0,360 az 0,390. 

Index retencie telesnej vody (kvapaliny) sa zvysuje, ked' sa znizuje vnutrobunkova voda, 
viazana vo svaloch, alebo ked' sa zvysuje mimobunkova voda, viazana hlavne v podkozi 
a tukovom tkanive. Ak je index retencie telesnej vody (kvapaliny) v niektorej casti tela 
vyssi ako je jeho priemerna hodnota, dochadza k vzniku edemu, cize opuchu. 

L'..udia s viac ako 0.400 z ECW / TBW mozu mat' zvysene riziko ochorenia 
spojenych s opuchmi a mozu potrebovat' podrobnejsie vysetrenie. 

Tekutina je univerzalnym pomocnikom, ktory sa v nasom tele podiel'a na vsetkych 
cinnostiach tykajucich sa latkovej a energetickej premeny. Je v bunkach, v cievac 
medzibunkovych priestoroch, v telesnych dutinach, v traviacej rure. Sluzi ako re, rul • t � 
teploty tela, maze klby a srachy a umozriuje cinnost' svalov. Zabezpecuje spra�01l mie a 
premenu zivin, ktore prijmeme stravou, "rozvezie" je na vsetky potrebne miest � t - le a 
tie neziaduce zase z tela vyluci. 

V telesnych tekutinach je rozpust'adlom voda a v nej su rozpustene lat 
alebo neionizovanej forme. lonizovanou formu predstavuju elektrolyty 
rozpusteni vo vode tvori kladne alebo zaporne nabite castice: kati6n 
V telesnych tekutinach prebiehaju vsetky metabolicke pochody. Ud �-•mnozstva a zlozenia telesnych tekutin je nevyhnutnou podmien 
pre zakladne zivotne funkcie. Rozsah pre zdraveho cloveka EC 
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TBW / FFM - Tento ukazovatel' poukazuje na hydrataciu pacienta. Dostatocne hydrato
vany pacient sa musi pohybovat' nad 69%_ Ak sa pohybuje pod hranicou 69%, mal by 
byt' pacient zaradeny do hydratacneho protokolu a znovu analyzovany za 24-48 hod in. 
Tento ukazovatel' je vefmi presny aj u l'udi s vyraznou nadvahou. 

TBW / TOTAL WEIGHT - Poukazuje na percento vody z celkovej hmotnosti tela. 
Hodnota sa znizuje s vekom. Ukazuje najma na dehydrataciu, pokiaf ide o osoby s 
vyraznou nadvahou. 

HYPERHYDRATACE? 
Hyperhydratacia sa tiez nazyva "prevodnenie", tzn., t'e vo Vasom tele je prilis vera vody . 
Kym telo bezne obsahuje urcite mnozstvo tekutin, prilis vera tekutin moze vazne 
poskodit' vase zdravie_ Casto su to tiez problemy s oblickami, ktore sposobuju 
hypervolemiu (zat'azenie krvneho obehu). Bezne nase oblicky filtruju urcite mnozstvo 
soli a tekutin. Ak si zachovavaju sol', zvysuju tak obsah sodika v tele, co vedie k zvyseniu 
obsahu tekutin. 

Nadmerna hydratacia a sarkopenia suvisia so stavom vyzivy jednotlivca. 
Su spajane so zvysenou kardiovaskularnou mortalitou a zlou progn6zou u 
pacientov liecenych hemodialyzou. 

AKE SU PRiZNAKY HYPERVOLEMIE? 
Opuch, tiez nazyvany edem, najcastejsie v nohach, zapasti a tvarL Vysoky krvny tlak 
sp6sobeny prebytocnou tekutinou v krvnom riecisku. Problemy s dychanim sp6sobene 
nadmernou tekutinou v pl'ucach a znizenie schopnosti normalne dychat'. Srdcove 
problemy, kedy nadmerna tekutina m6ze urychlit' alebo spomalit' srdcovu frekvenciu, 
poskodit' srdcove svaly a zvysit' vefkost' srdca. 

AKE SU DOSLEDKY HYPERVOLEMIE NA ZDRAVIE? 
Srdcove zlyhanie - konkretne pravej komory. Cirh6za, casto sp6sobena nadmernou 
spotrebou alkoholu alebo hepatitidou. Zlyhanie obliciek, casto sposobene cukrovkou a 
dalsimi metabolickymi poruchami. Nefroticky syndr6m, porucha, ktora sp6sobuje 
nadmerne vylucovanie bielkovin v moci. Predmenstruacny edem alebo opuch, ktory sa 
moze vyskytovat' pred menstruacnym cyklom zeny. 

Neupravena hypervolemia moze sposobit' niekol'ko komplikacif, z ktorych niektore su zivot 
ohrozujuce! Ak si myslite, ze trpite hypervolemiou, navstivte svojho lekara. 

Pri zlyhani obliciek je obsah sodika v moci typicky vyssia ako 20 mEq / L, zatial' co v pripade 

srdcoveho zlyhania, cirh6zy a nefrotickeho syndr6mu bude menej ako 10 mEq / L. 
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BMI rozsah 

� ( 18,5-25) BMI = hmotnost (kg) / vyska2 (m2)

B ,.,..,7��1"11 

26,8 

� 
10-201 PBF = hmotnost tuku (kg)/ vaha (kg) x 100

WHR rozsah 

� ( 0,8-0,9) WHR = obvod pasu ( cm ) / obvod boku ( cm )

Drzte sa d'alej od "skutocnej" obezity! 

Obezita suvisf vo vacsej miere s percentom telesneho tuku a s  pomerom 
bokov a pasu, ako s hmotnost'ou. Aj ked' vyzerate navonok dobre, nemusi to 

byt' tak aj vo vnutri. lnBody test vam pom6ze lepsie poznat' zlozenie Vasho 
tela!! 

c;._ul 

.
Sval 

BMI = ZHODNE 

Vaha 56 kg Vaha 56 kg 
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Body mass index (kg/m2), je index sluziace na urcenie stupna 
obezity na zaklade vypoctu hmotnosti, vzhl'adom k vyske. BMI 
moze iba diagnostikovat' obezitu na urovni hladiny vahy a vysky. 

Aj preto BMI udaj nie je vhodny pre vsetkych, udava menej presne udaje predovsetkym u 
detf, starsfch fudf a aktfvnych sportovcov. Napr. muzi, ktorf maju viac svalovej hmoty, tym 
padom maju vacsiu telesnu hmotnost', by podl'a indexu BMI spadali do skupiny nadvahy 
ci obezity, pri tom ich telesny tuk je v tele na normalnu hranicu, teda o obezite nemoze 
byt' rec! 

P je percentualny podiel telesneho tuku na Vasu vahu. PBF berie do � uvahy podiel hmotnosti telesneho tuku k Vasej hmotnosti pre urcenie 
q

-� 
stupna obezity. Vaha, sama o sebe, nemusf nutne definovat' obezitu, 

#'� ale skor viac svalovej hmoty prinasa vyssi body mass. 

PercentuAlny podiel telesn�ho tuku je d61ezitejsie 
ako telesna hmotnosf v diagnostike obezity. 

WHR je pomer obvodu medzi pasom a bokom, sluzi na urcenie brusnej obezity. Ta je 
silne spojena s brusnym tukom, najma vsak s utrobnfm. 

WHR vacsie aka 0,90 u zien a 0,95 u muzov, je povazovany za abdominalnf obezitu. 
U dospelych je obdominalnf obezita vacsinou sposobena hromadenfm utrobneho 
visceralneho tuku, ktory zvacsf koncentraciu vol'nych tukovych molekul v krvnych 
cievach. To sposobuje ochorenie suvisiace s obezitou, ako je hypertenzia, 
kardiovaskularne choroby a diabetes. 

Merane miesto: 

-obvod pasa I ' ' ' ' ' ' ' ' ' I 

-obvod boku 
I' . ' I' I I I I I I I 
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VFA rozsah 

� 
( >100cm2) Visceralny tuk (VFA) 

Cim viac sa pohybuje nad 100 cm2
, tym viac sa zhorsuje Vas zdravotny stav. 

REZ BRUSNOU DUTINOU V OBLASTI PUPKA. 

NIZKY NORMALNY HRANICNI NADHRANICNI EXTREMNI 
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Visceralny tuk sa hromadi v utrobach Vasej brusnej dutiny, kde m6ze prerastat' do 
inych organov. Najviac visceralneho tuku do seba viaze blanite struktura, ktora 
sa nazyva az skoro liturgicky "omentum". Omentum je struktura vnutri brusnej dutiny 
odvodena od pobrusnice a pripojena k povrchu zaludka. Ak "omentum" prilis 
narastie, stava sa z neho Vase vlastne "casovana bomba". 

Vacsina l'udi ani nevie, ze ma nejaky zazivaciu tuk. Ten je vefmi nebezpecny pre ich 
zdravotny stav. Akonahle zazivaciu tuk presiahne hranicu 100 cm2

, zacina sa ukladat' 
do vnutornych casti organov. 

Vnutorne tuky sa neukladaju iba pri zvysenom prijme energie, ale aj pri vel'mi nizkom 
prijme, nizsim ako je Vasa minimalna bazalna potreba. Organizmus reaguje tak, ze aj 
toto minimum energie zacne ukladat' (tzv. "Na horsie easy") a tym naburava cely Vas 
metabolizmus. "Pozar na hladovanie", je jedno z najzakladnejsich pravidiel zdravej 
vy.zivy. L'.udske telo vd'aka hladovanie a nepravidelne strave, maze ukladat' vel'ke 
mnozstvo vnutorneho tuku, ktory nasledne sp6sobuje vazne zdravotne problemy! 

Vel'ky vplyv na mnozstvo vnutomeho tuku ma pravidelne dodrziavanie prijmu i vydaja 
energie, spanku a obmedzenie stresu. Ak nase telo nehladuje, hybe sa a nepreziva 
nahle zmeny (teplota, psychika, choroba.), Nemusi si ukladat' energiu "na horsie easy". 
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Celkova hmotnost' bunkovej hmoty v tele 

Celkova hmotnost' kostrovych mineralov 

Obvod ravej paze bez tuku 0 

NORMALNA KOST 

OSTEOPOROZA 

BCM - aktivna hmotnost' tela - tvori metabolicky rezim tela. Cela spotreba kyslfka,
produkcie oxidu uhliciteho, oxidacia gluk6zy, proteinov a d'alsia metabolicka praca,
prebiehaju v tele bunky. Telesna bunkova hmota je v skutocnosti celkova hmotnost'
vsetkych bunkovych elementov v tele, a preto predstavuje metabolicky aktivne zlozky v
tele. 

Celkova hmotnost' BCM je tvorena zo 60% bunkovou hmotou svaloveho tkaniva, z 20%
ju tvoria tkaniva a organy a z 20% cervene krvinky a tkanivove bunky, ktore obsahuju 
vacsinu telesneho draslika (98-99%). 

BMC - obsah mineralnych latok podiefajucich sa na stavbe kostf.
Mineralizacia kosti je dana mnozstvom mineralnych latok ulozenych v
kostiach. Najvyznamnejsim vitaminom v mineralizacii kosti je vitamin 
D. Ten najdeme v rybom tuku, vo vajciach, v mlieku a v  orechoch. 

Pokial' je v tele nedostatok vitaminu D, vedie to k demineralizacii
,.,;, kostneho tkaniva. Ak sa v kostiach vyskytne nadbytok makke kostneho

_,,) ....>-- __,,, tkaniva, 
vedie to k demineralizacii kostneho tkaniva (maknutie/rednutie kostneho tkaniva).
Pokiaf sa v kostiach vyskytne nadbytok makkeho/riedkeho kostneho tkaniva, vedie to ku
kostnym deformitam. Hodnota mineralnych latok je vel'mi d61ezita pre prevenciu a 
diagnostiku osteopor6zy. Osteopor6za je ochorenie kostneho tkaniva, pri ktorom 
dochadza k rednutiu kosti.
Za optimalny dosledok redukcneho rezimu je mozno povazovaf situaciu, 
kedy dochadza k ubytku prevazne tukoveho tkaniva a k podstatne mensie
mu poklesu aktivnej bunkovej hmoty. 

AMC - obvod svalstva ruky v oblasti bicepsu. Jeden z najspol'ahlivejsich sp6sobov na vy
hodnotenie stavu vyzivy vysetrovanej osoby. Na zaklade obvodu svalstva ruky zistime 
vel'mi zretefne stav podvyzivy, kedy ochabuje svalova hmota a d6sledkom je i zmensenie
AMC. Tento udaj je ocenovany hlavne v nemocniciach u dlhodobo chorych, leziacich a 
starsich os6b, kedy dochadza k ochabovaniu svaloviny vplyvom fyziologickych zmien v
tele a tiez vplyvom nedostatocne biologicky hodnotnej stravy. 

Obvod ruky sa pouziva na vyhodnotenie hladiny
svalovych bielkovin spolocne s AMC. Obvod sa 
zmensuje, ked' sa zmensuje sval, alebo ked' sa 
znizuje podkozny tuk. Ak d6jde k zmene obvodu, ale
nie u AMC, potom doslo k zmene v podkoznom tuku.
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BMR rozsah 

� ( 2115-2503 ) Bazalny metabolicky vydaj 

BMA 

� 
Metabolicky vek 

( 

ABSI rozsah 

0,079 i:3 ( 0,081 ) Index tvaru tela / zdravie

BMR je minimalne mnozstvo energie pre udrzanie zakladnych 
zivotnych funkcif pre srdce, mozog, pruca a pre termoregulaciu. Ak 

bude hmotnost' a vyska rovnaka u r6znych os6b, osoba s viac svaly, 
bude mat' vyssf BMR. Z tohto d6vodu bude potrebovat' pre udrzanie 
zivotnych funkcif viac energie a je mozne, ze bude mat' aj hodnotu 
vyssiu nez je normalny rozsah V zatvorkach. 

ABSI -A BODY SHAPE INDEX. 

ABSI - Index tvaru tela. Je d'aleko presnejsi ako vseobecne pouzivany index BMI. 
ABSI totiz zohl'adnuje aj obvod pasa. Moze tiez informovat' o mnozstve VFA tuku v 
tele. Dokaze odlisit', do akej miery sa na Vasej hmotnosti podiel'a tuk a do akej svaly. 
Vd'aka tomu Varn m6ze urcit' mieru rizika ochorenia na choroby spojene s obezitou. 

V rozsahu najdete priemerne riziko ochorenia populacie na choroby spojene s 
obezitou. V prfpade, ze je vas vysledok nizsia, riziko je mensie. 
Vyssi vysledok znamena vyssie riziko ochorenia. 

ABSI = obvod pasu / BMl
213 

x vyska
112 

Bazalny metabolicky vydaj je mnozstvo energie vydanej v kl'udovom stave v teplotne 
neutralnom prostredi na lacno. Vydaj energie v tomto stave, je dany iba pracou 
(fungovanfm) zivotne dolezitych organov, ako je srdce, pFuca, mozog a zvysok 
nervoveho systemu, pecene, obliciek, pohlavnych organov, svalov a koze. 

Vyssie hodnoty bazalneho metabolizmu je teda mnozstvo energetickeho prfjmu 
potrebnych pre pokrytie dennych pohybovych aktivit. Bazalny vydaj tvori priblizne 
60 az 70% celkoveho denneho energetickeho vydaja. 

BMR sa znizuje s vekom as ubytkom svalovej hmoty. Naopak sa zvysuje vd'aka 
kardiovaskularnemu cvicenia a narastu svalovej hmoty. KFudovy energeticky vydaj 
m6ze ovplyvnit' aj jedlo, ktore pocas dna konzumujeme, napoje a tiez mnozstvo 
stresu. 

Ak sa Vas bazalny metabolicky vydaj pohybuje pod normalnym rozsahom, tak sa 
odporuca zvysit' svalovu hmotu pomocou siloveho cvicenia. 

BMR sa tiez pouziva pre vypocet denneho celkoveho energetickeho vydaja (TEE), 
vynasobenfm koeficientu fyzickej aktivity 1.3, ktora je zalozena na nizkej aktivite. 
Prfklad: BMR I 200kcal, TEE odporucane je I 200x 1.3 = I 560kcal

BMA cize metabolicky vek je v dnesnej dobe pomerne novy udaj. Vyjadruje sa nim 
cfslo vypocftane ako porovnanie hodnoty Vasho (BMR) s priemernou hodnotou 
tejto veliciny u rudi rovnakeho veku. Ak je cfslo prilis vysoke, nepanikarte a porad'te 
sa s poradcom ci lekarom. 

vyvazenost

chudnvtie 

poradenst.Jo

hamburger 

mlieko 

jedlo 



POMQZEME VAM TO SPOCiTAT! ZALEZi TO LEN NA VAS! 

BMR 

� 
Vcfaka lnBody poznate vas zakladny bazalny metabolizmus. 
Baz8lny metabolizmus je mnoistvo energie vydane v krudovom stave v teplotne neutratnom prostredi na laCno. 

KROK 1. Zvorte si planovanu mieru telesnej aktivity. 
Tetesna aktivita z�visi ?d viJSho iivo_t�eho StYlu alebo Sportoveho pliJnu. MOie sa jednat' o miernu aktivitu, ktora ie 
beina pri sedaveJ pr.ic1. Stredna aktJVsta poukazuje na aktivnejSi iivotnY Sty/, napr. 3x tYidenne trening. 

�ROK 2. Vyberte si, aky bude vas cier? 

_, � ���!�r:t���ci;�!���pl�v�:J���oi�d�?,,��;?i, a Vyberte si, ci chcete spafovat' tuk, udriiavat' dokonafj stav alebo rast svalov. • 

_ :>KROK 3. Vyberte aky ste typ postavy.
T Ide vam to s Cinkou samo? Pravdepodobne budete MEZOMORF. Ste chudYai kostnaty a s  Cinkouje to fakt 

TDEE 

� 

drina? Tak to budete mat't'aiSie a ste pravdepodobne EKTOMORF. Typov je hned niekofko, vyberte kto,Y pasuje 
na vasr 

Celkova kaloricka potreba pre vase telo, podfa zadanych 
parametrov. 

Vzhl'adom k tomu, ze vase BMR udava kol'ko kal6rii telo spali v pokoji, je nutne upravit' a 
zohl'adnit' kal6rie, ktore spalite pocas dna. To plati aj pre tych, ktori maju sedavy zivotny 
styl. 
Nasa kalkulacka TDEE vyuziva najlepsie vzorce a zobrazuje informacie l'ahko a citatel'ne. 

0 0 0 0 
BiLKOVINY SACHARIDY TUKY VASA ZMENA VAHY 

(pn spotrebe Skea/ na 1 g hmoty) 

Teraz teda pozname nas energeticky prijem vhodny pre splnenie nasho vysnivaneho 
ciera, tak aj zakladne rozvrhnutie buduceho jedalnicka do zivin. 

Akonahle teda pozname hodnoty, ste pripraveni ich pouzit' pre navrh vasho vlastneho 
jedalnicka. Nasledujuci navrh je najobvyklejsia kostra denneho jedalnicka. Samozrejme 
je mozne s navrhnutymi hodnotami experimentovat'. 

Neexistuje jediny spravny sposob! Zakladnym predpokladom nasledujuceho navrhu 
je najobvyklejsie rozdelenie prijmu zivin v 6 davkach. 

Ak teda pouzijeme obvykle rozdelenie prijmu zivin v 6 davkach, vyjde nam rozdelenie 
napriklad takto. 

BILKOVINY SACHARIDY TUKY 
Snidane 17% 20% 25% 
Svacina 17% 20% 25% 
Obed 17% 20% 25% 
Svacina 17% 20% 25% 
Vecei'e 17% 20% 0% 
Druha vecei'e 17% 0% 0% 

Zdroj bielkovfn s minimom tuku: 

•·· 

5 

" 

' 

Calendar 
- T- - - •� ... 

� ' ' ' 

, \I U 

\I \1 \I 

" " 

Kuracie prsia, kuracia pecen / srdce, jarabica, kralik, morcacie prsia, grecky biely jogurt, 
jogurt skyr, treska, zubac, ostrie:z, pstruh, tilapia, tuniak vo vlastnej st'ave, bravcova 
panenka, bravcova pecienka, morcacie I kuracie / bravcova sunka (kvalitna). 
Zdroj bielkovin a tukov: 
Hovadzie zadne, hovadzie mlete, kuracie stehna, bravcova krkovicka, bravcove stehno, 
bravcove mlete, tel'acie, cele vajcia, tuniak v paradajkovej omacke, losos vo vlastnej 
st'ave, makrela v paradajkovej omacke, losos, udena makrela, syr eidam 30%, 
balkansky syr, mozarella, cottage, ricotta. 
Zdroj kvalitnych a komplexnych sacharidov: 
Ryza, cestoviny / celozrnne I spaldove, ryzova instantna muka, ryzova kasa, kuskus 
celozrnny, quinoa, pohanka, proso, cicer, zemiaky, sladke zemiaky, celozrnne kvalitne 
pecivo (60% celozrnnej I raznej muky a viac na 100g vyrobku). 

Zdroj kvalitnych a zdravych tukov: 
l.'.ubovorne oriesky ako su napriklad arasidy nesolene, vlasske orechy, mandle, kesu, 
lieskove oriesky alebo chia semienka, slnecnicove semienka, rozne kvalitne orieskove 
masla, avokado. 

NEBOJTE SA ZACAT! 
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Zikladom Ja pravidalni a bo•ati 1trava. 

Ukizka aka ■iz1 vyzarar, J• tu. 

PONDELOK 

-Celozrnny toast (40 g), 2 varene vajcia, kuracia sunka (64 g), Lucina (30 g), paradajka (160 g)
-Pomaranc (350 g)
-Spagety (200 g), pretlak (50 g), sunka (128 g), sampin6n (100 g), olivovy olej (4 g), dzus (100 g) 
-Varena brokolica (100 g), pecivo (50 g), rastlinny tuk (5 g)
-Tatarak z hovadzej svieckovej (100 g), zitok 1 ks, pecivo (75 g)
-Cerstve zeleninovy salat (paradajka, uhorka, paprika, p6r) (200 g)

UTOROK

-Ovsene vlocky (150 g), mlieko (150 ml), horka cokolada (nad 85%, 5 g), dzus s vodou 1: 2 (100 ml)
-Vajce so zeleninou, varene vajce (1ks), zelenina (300 g), dzus (100 ml), banan (100 g)
-Kapusta (250 g), varene zemiaky v supke (200 g), rostenka (200 g), dzus s vodou 1: 2 (100 ml)
-Kefir (250 g)
-Zelerovy salat (100 g), red"kovka (100 g), pecivo (150 g), biely jogurt (200 g), olivovy olej (2 g)
-Kalerab (200 g)

STREDA

-Mozzarella light (1 ks), zitny chlieb (150 g), paradajka (160 g), dzus s vodou 1 :2 (200 ml)
-Banan (200 g), struhana cokolada horka (10 g)
-Kuraci vyvar s ryzou (200 g + 100 g), cestoviny (200 g), spenat (100 g), olivovy olej (4 g)
-Hruska (200 g)
-Olomoucke syrceky (50 g), Rama (10 g), chlieb (100 g), paprika (100 g)
-Paradajkovy salat + cibula (160 g + 60 g)

STVRTOK

-Celozrnny chlieb (100 g), kuracia sunka (64 g), uhorka (100 g), paradajka (80 g), dzus (200 ml), 
hrozno (250g) 
-Banany (150 g), jablko (100 g), biely jogurt (50 g)
-Kuracie rizoto so zeleninou, kuracie prsia (200 g), ryza (150 g), zelenina (200 g), olivovy olej (4 g)
-Kefir (250 g), musli (40 g)
-Zeleninovy salat (300 g), cestoviny (150 g), tuniak v oleji (52 g), broskyria (100 g)
-Uhorkovy salat (150 g)
PIATOK

-Ovsena kasa (65 g) knackebrot (2ks), kuracia sunka (64 g), paradajka (160 g), dzus (200 ml)
-Grapefruit (400 g), med (21 g) 
-Kuraci vyvar (200 g), zemiaky v supke (200 g), kuracie prsia (200 g), paradajka (80 g), jogurt (250 g)
-Hruska (200 g), horka cokolada (10 g)
-Jogurt (250 g), olivovy olej (2 g), salatova uhorka (150 g), chlieb (100 g)
-Mrkvovy salat (150 g), citron (5 g), olivovy olej (2 g) 

SillllDNi, 
VAS ZALODOK MA NAOZAJ SVOJU MYSEr. 

Zazivacf system obsahuje siet' s mili6nmi nervovymi bunkami, ktora funguje ako auton6mny druhy 
mozog. Tento tzv "crevny mozog", normalne znamy ako crevny nervovy system, pomaha 
kontrolovat' svalove kontrakcie a crevnej sekrecie. Rovnako vyrovnava pocit hladu a nasytenia, 
alebo pocit preplnenia a odovzdava tieto informacie do mozgu. 

"CREVNY MOZOG" PRECHADZA 4-MI ORGANMI" 

NAHL'.AD TENKEHO CREVA 

Crevny nervovy system 
Crevo ma rovnaky pocet nervovych 
buniek ako mozog macky. 

SOM TU A SOM HLADI 
Telo je v pozicii nepretrziteho 
pocitu hladu. Ale existuju niektore 
faktory sytosti, ktore docasne 
pocit hladu utisuju. 

Tu su nejake pripady, ako crevny 
mozog odovzdava informacie 
vel'kemu mozgu o plnosti. ZNllDVANI PEPTIDU 

"Crevny mozog" 
v v • pociti pritomnost' 

ROZTMOVANIE ZALIJDKA l.)-., zivin v gastrointesti-
Po vstupe jedla do faludka sa , � nalnom trakte a to 
zaludok roztiahne a "crevny mozog", • • • ,' stimuluje znizovanie 
posle spravu do verkeho mozgu. ' • __ ,,' peptidov do krvi. 

Pazerak 

:Zaludok 

Tenke crevo 
Hmbe oce,o ••••• , 

Odovzdanie spr3.vy zo 
"Crevn€ho mozgu" do 
vef'keho mozgu prechadza 
vd"aka pobruSmci. 

Sval 

Kontrakcie, ktore 
posUvajU jedlo, sU 
kontrolovane "faevnYm mozgom". 

!LEAi.NA BRZDA
Ak je v faludku 
vel'ke mnozstvo tukov, 
ktore maju byt' 
vstrebane, pocas tzv 
ilealni brzdy vysle 
"crevny mozog" 

• spravu do vel'keho
mozgu o presytenosti.
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ECM 

� 
EXTRACELULARNY MATRIX 

Pl rozsah 

� ( 0.65 - 0.70 ) VYBORNY ZDRAVOTNY STAV

( 0.70 - 0.82 ) NORMALNY ZDRAVOTNY STAV

( 0.82 - 0.89 ) ODPORUCAME VYSETRENIE

( 0.89 - 0.97 ) ZAVAZNE OCHORENIE

( 0.97 - 1.00 ) KRITICKA ZONA

Co je extracelularny matrix? Preco extracelularny matrix tvori 25% nasho tela? 

ECM je dynamicky, neustale sa meniaci makromolekularny komplex, syntetizovany 
predovsetkym fibroblasty, ktore zostavuje do siete, obklopujuce bunky. ECM izoluje 
vodu, poskytuje turgor (napatie, vnutorny tlak) do makkych tkaniv a tym tvori rezervu 
pre mineralne latky. 

ECM sa vyskytuje v dvoch zakladnych formach a to intersticialnej matrice a bazalnej 
membrany. 

BCM - Bunecna hmota ( telesna bur'ika ) 
/CM - Bunecna membrana 

/ �CW - lntracelularnf voda 
�CW - Extracelularnf voda 

� 

Bioelektricka impedancna analyza (BIA), sa ako met6da zacala pouzivat' niekedy v 
polovici roka 1980 a to v jednofrekvencnych diagnostickych zariadeniach. 
Tieto pristroje sa zamerali na studium tuku a beztukovej hmoty. Moderne profesionalne 
diagnosticke pristroje lnBody a ich technol6gie DSM-BIA su multi-frekvencne 
zariadenia, ktore ponukaju az 6 moznych frekvencif. Vd'aka tomu mazeme ziskat' 
presnejsie zlozenie l'udskeho tela, najma stav hydratacie a razne posuny tekutin. 

Pre moznost' jednoducheho monitorovania zmien, su udaje vyjadrene ako pomer medzi 
ECM a BCM. Ak je pomer blizsie k 1,00 maze to naznacovat' poskodenie buniek alebo 
extremne pret'azenie organizmu tekutinami. 

Zvysenie ECW a strata ICW naznacuju systemove ochorenie, ktore vyplyva z 
proteinovych unikov do extracelularneho priestoru a tym k strate intracelularneho 
proteinu, co maze viest' k bunkovemu poskodeniu. 

Pl - Prediction Index je teda dobre poznat' pred zacatim liecby choreho cloveka a toto 
cislo sa bude pouzivat' ako meradlo, najma potom ako kontrolny index po liecbe a pri 
naslednych kontrolnych meraniach. Vd'aka tejto technol6gii mazete rahko sledovat' 
zdravotny stav buniek analyzovaneho cloveka a tym efektivne (a spravne) ovplyvnovat' 
spasoby liecby, terapie, treningu alebo vyzivy. 

Pl mazete sledovat' v intervale, tak aby vyhovoval vasim poziadavkam, ktore mazu byt' 
po dobu niekol'kych mesiacov, tyzdnov ci dni. 

Pl maze byt' pouzity na akukorvek populaciu, pretoze nie je zavisly od veku, pohlavia, 
hmotnosti alebo vysky. Diagnostika Pl je spolu s fazovym uhlom vermi uzitocny 
skriningovy nastroj na posudenie zdravotneho stavu a nutricneho rizika kazdeho 
jedinca. 

Pl a fazovy uhol sa v sucasnosti pouzivaju v mnohych raznych zdravotnickych 
odvetviach, ako su onkol6gia, chirurgia, pediatria, dialyza a jednotky intenzivnej 
starostlivosti 

Bunky srdcoveho svalu 

Nervove bunky 

Cervene krvinky 

Mozgove bunky Tukove bunky 
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PHA 

� 
FAzOVY UHEL TELA ( PHASE ANGLE ) 

Pokial' ide o analyzu telesnej kompozicie, vacsina l'udi sleduje predovsetkym 
percento telesneho tuku, mnozstvo vody a svoj metabolizmus. Pristroje lnBody 770 
a S10 s technol6giou DSMF-BIA dokazu ovel'a viac, ako ine modely diagnostickych 
pristrojov. Vd'aka patentovanej technol6gii poskytuju vel'ke mnozstvo dat o fudskom 
tele a mnoho d'alsfch udajov pre diagnostiku, liecbu, trening pod. 

Jedna z tychto hodn6t je PHA - Fazovy uhol tela. Pre vyuzitie hodnoty v praxi je 
nutne pochopit' jeho princip. 

PHA je priame meranie integrity bunkovej membrany a distribucie vody vo vnutri a 
mimo bunky. Tieto informacie pomahaju predvidat' a odhafovat' zdravotne problemy. 

FAzOVY UHOL TELA/ STAV BUNIEK 

Cellular Health 

1111 • 
lllllt 

(II • II • • • Phase Angle 

Poskozeny Nezdravy Normalni Fitness Atleticky 

30 50 70 go 
11

° 

Bunkove membrany drzi d6Iezite casti bunky vnutri a tiez reguluju, co do bunky 
prichadza a co z nej vystupuje. u zdravych fudf sa bunkova membrana sklada z 
vrstvy nevodiveho lipidoveho materialu (izolatora) vlozeneho medzi dve vrstvy 
vodivych tekutfn (ICW a ECW). Mame teda dva vodive materialy obklopujuce 
izolator, casto sa tiez opisuje izolator ako kondenzator. To znamena, ze je ako 
pevnost' s 
kapacitnymi schopnost'ami, ktora sa snazf zabranit' vnikaniu prudov, ale aj inych 
neziaducich materialov, ako su toxiny a odpad, do bunky. 

z vyssie uvedeneho jasne vyplyva, ze zdravsie bunky (cize silnejsi kondenzatory), 
su najlepsou prevenciou proti vniknutiu tychto neziaducich latok do bunky. 

REZISTENCIA, REAKTANCIA, IMPEDANCIA? AKO TO TEDA JE? 

Rezistencia nastava vo vodici, ktory prenasa energiu (alebo sa pohybuje) elektrickym 
prudom. Cim vacsia je vodic, tym nizsia je odpor. V l'udskom tele je nizky odpor spojeny s 
vel'kym mnozstvom LBM. Vysoka rezistencia je spojena s mensim alebo malym mnoz
stvom LBM. 

Telesne tekutiny sa sk/adaju z vody a nabitych i6nov, vd'aka tomu /'ahko vedu e/ektricke prudy. 
Tekutiny ECF a /CF spolocne s ECW (voda a ionizovany sodik Na +) a /CW (voda a ionizovany 
draslfk K +) poskytuju vodivu drahu. Vacsia vodivost' a celkovo mensf odpor mozeme teda ocakavat' 
u cloveka s vacsfm mnoistvom LBM (Lean Body Mass)

Reaktancie na druhej strane meria schopnost' buniek ukladat' energiu. l..'.udske telo bude 
mat' vysoku reaktanciu, ak jeho bunky dokazu l'ahko ukladat' energiu. Nizka reaktancie je 
spojena so zlym stavom ukladanie energie. Bunky, ktore su "zdrave" alebo tie s 
neporusenou bunkovou membranou, udrzuju elektricky naboj "dlhsi cas". z tohto d6vodu, 
je tato reakcna zlozka v tele umerna vefkosti a sile buniek. 

lmpedancia je sucet Rezistencia a Reaktancia. Ak je lmpedancia vyhodnotena 
trigonometricke, potom vzt'ah medzi rezistenciou a reaktancie bude vytvarat' pomer. 
Tento pomer je Vas PHA fazovy uhol a je vyjadreny v stupnoch. 

Zvyseny fazovy uhol maze byt' vysledkom: 
Narastu svalovej hmoty, zlepsenim kondicie 
Straty zapalu, znizenim telesneho tuku 

Znizeny fazovy uhol maze by!' vysledkom: 
Ubytku svalovej hmoty, narastu obezity 
Vzniku zapalu a ine zdravotne problemy 

Reaktance (Ohm) 

, Rezistence (Ohm) 

Fazovy uhol sa v sucasnej dobe pouziva v celej rade r6znych zdravotnickych sektorov, 
ako su onkol6gia, chirurgia, pediatria, dialyza a jednotky intenzivnej starostlivosti. 

Alternatfvnou met6dou je diagnostika Prediction Index, ta je bohuziaf zalozena len na 
surovych informaciach zo samotnych impedanciou. 

Profesionalne diagnosticke pristroje In Body * Whole Body Phase Angle -----
vd'aka patentovanej technol6gii DSMF-BIA 7.3

° 

poskytuju oproti konkurencii aj vel'mi d6Iezite RA LA TR RL LL 
segmentalni hodnoty fazoveho uhla. r/Jc 0

) SO kHz I 6.7 6.6 9.4 7.8 7.8 

* Ukazka vysledku z In Body 770 a S10 
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FFMI rozsah 

23,6 ( __ i:3 ( 17,9-20,7 ) Fat Free Mass Index

FMI rozsah 

(_ 8,6 i:3 ( 3,2-6,6 ) Fat Mass Index

SMMI rozsah 

13,6 i:3 (_ ( more than 7 ) Skeletal Muscle Mass Index

Jednym zo styroch typov tkaniv tela je svalove tkanivo. Zakladnou funkciou svaloveho
tkaniva je schopnost' kontrakcie, ktoru zabezpecuju specializovane organely svalove 
bunky alebo vlakna myofibrily, na ktorych stavbe sa podiel'aju kontraktilne proteiny 
aktfnu a myosin. 

Svalove tkanivo s vazivom, cievami a nervami vytvara samostatne organ. Svaly su
organy, ktore priamo premienaju chemicku energiu na energiu mechanicku. 
Rovnako ako u vsetkych telesnych organov sa starnutia tiez vyskytuje vo svaloch.
Hoci m6zu existovat' urcite rozdiely v zavislosti na zdravotnu starostlivost', faktom je,
ze svalove bunky sa zacinaju stracat' po 30 roku asi 0,5% kazdy rokom, po 40 roku za
svalove bunky znizuju az o 1 %. U zien po dosiahnutf veku 55 rokov maju tendenciu 
postupovat' rychlejsie. 

Tento stav sa oznacuje ako sarkopenia a ma za nasledok nielen stratu mobility, ale
aj poruchy latkovej vymeny a zavazne d6sledky pre celkovy zdravotny stav. 

V poslednom desat'roci doslo k dramatickemu narastu nadvahy a obezity v rozvinu
tych, ako aj v menej rozvinutych krajinach. Suvisi s tymto prebytkom telesnej 
hmotnosti a telesneho tuku tiez zvysene riziko vzniku srdcovych ochorenf, cukrovky a
rakoviny. Nielen preto bola obezita oznacena za chorobu viac ako pred 15 rokmi! 

Vd'aka najpresnejsi technol6gii SMF-BIA, ktoru vyuzivaju bioelektrickej impedancne
profesionalny analyzatory l'udskeho tela lnBody 770 a S10, mozeme poznat' presne
mnozstvo proteinov, somatickych buniek, analyzu kostroveho svalu, celkovu hmotnost'
bunkovej hmoty (BCM) a Skeletal Muscle Mass Index (SMMI) zist'ujuci riziko 
osteopenie,sarkopenia ci myopatie. Tieto pristroje vyuzivaju nizke napatie o mnohych 
frekvenciach. 

Sarkopenicka obezita bola definovana ako nizka hladina beztukovej hmoty FFM
spojena s vysokym telesnym tukom BFM. Sarkopenicka obezita by mohla byt' dobre
definovana na zaklade FFMI a FMI, tj. Nizkeho FFMI spojeneho s vysokym FMI, ale
je potrebne definovat' diagn6zu sarkopenicke obezity na zaklade d'alsich informacii. 

Koncept FFMI by mohol byt' tiez uzitocny pre analyzu relatfvnej svalovej hypertrofie u
kulturistiky a d'alsich sportovych odvetviach, kde je potrebne kvantitativne merat' vefke
mnozstvo svaloveho tkaniva, aby sa vylucila falosna diagn6za nadmerneho telesneho 
tuku na zaklade jednotlivych merani BMI. 

V skutocnosti mozu byt' v praxi zvazovane r6zne kombinacie medzi nizkym FFMI a
vysokym, resp. vysokym a nizkym FMI. Mozeme predpokladat' styri typicke situacie.

• nizky FFMI vs. vysoky FMI m6ze byt' povazovany za sarkopenickou obezitu
• nizky FFMI vs. nizky FMI maze zodpovedat' chronickej energetickej nedostatocnosti
• vysoky FFMI vs. nizky FMI je d6kaz svalovej hypertrofie
• vysoky FFMI vs. vysoky FMI naznacuje kombinovany prebytok FFM a BFM
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