Poznate svoje percento tuku
v tele? Ake ma byt a ako ho
zmerat?

o

Pre zdravy vyvoj a fungovanie nasho organizmu by sa mnoZzstvo telesného tuku malo pohybovat v
normalnom rozmedzi. Kazdé vybocenie znamena riziko pre nase zdravie, ako pri nadvahe a obezite, tak pri
podvahe. Pokial svoju vahu (¢i nadvahu) neriesite a prijali ste sa aj s kilami navySe, je to v poriadku, ale len
do chvile, ked sa u vas objavia prvé naznaky ochorenia Ci zdravotnych komplikacii. Potom je dobré pre
svoje zdravie urobit pozitivnu zmenu.

19. 1. 2023

Problematické je nielen nadmerné mnozstvo tuku v nasSom tele, ale aj druhy extrém, ktorym je jeho
nedostatok a podvaha. Pri podvahe vznikaju Casté pocity Unavy a vyCerpania, nutricny deficit moze
spoOsobit osteoporédzu (rednutie kosti), anémiu (chudokrvnost) ¢i stratu vliasov. Ludia trpiaci podvéahou
mavaju znizenu imunitu, ich telo zle vstrebava vitaminy rozpustné v tukoch (A, D, E, K). Nepriaznivo je
ovplyvnena aj hladina a rovnovaha horménov, ktora u zien ovplyviuje menstruacny cyklus - ten moze byt
nepravidelny, alebo Uplne vymiznut.

Rozdiel v percentudlnom zastlpeni tuku v teldch u Zien a muzov je vplyvom genetiky rozdielny. Zeny st od
prirody prednastavené na vacsie hromadenie tuku z dovodu tehotenstva a naslednej starostlivosti o
novorodenca. Telo Zeny si tvori zasobu tuku, ktora slizi ako rezerva pre pripadné obdobie utrpenia Ci
hladomoru. ,,Priroda” tak zabezpecila dostatocnu tukovu zasobu pre spravny vyvoj plodu a dostatok vyZzivy
pri doj¢eni. U muzov tato reprodukcna potreba nie je, preto maju za optimalnych podmienok menej tuku
ako zeny.

Ako zistit svoju idealnu vahu?

NajrozsirenejSou, ale bohuzial' aj najmenej presnou metddou vypoctu idealnej vahy, je parameter BMI (Body
Mass Index), ktory mozno povazovat za orientacny pre normalnu hmotnost. Nezohladnuje vSak nadbytok
tuku a mensi podiel svalovej hmoty, ani protipdl, ktory predstavuju Sportovci. Ti maju viac svalstva a preto
sa do ,normalneho” rozmedzia BMI nezmestia. Naopak byvaju v skupine nadvahy a obezity.

Dalsim pojmom je takzvana ,skryta obezita“, pri ktorej vdm hodnota BMI vychadza v optimalnom rozmedzi



a vaha v normalnych hodnotach. Problémom je vSak nepomer tukov a svalov. Pri skrytej obezite je podiel
svalovej hmoty maly, tukovych zasob je naopak nadbytok. Vizudlne sa postava mdze javit ako normaina,
ale napriek tomu je zatazena vysokym podielom tuku. Vhodnou Sportovou aktivitou je dobré tdto
disbalanciu premenit na zdravé telo, zredukovat tukovu zasobu a nabrat svalovi hmotu.

Na stanovenie vasej optimalnej hmotnosti je potrebné poznat percentudlne zastlpenie tuku v tele a podiel
svalovej hmoty. Tieto Udaje je mozné zistit telesnou diagnostikou, pre ktoru je viac metéd. Jednou z nich je
bioimpendacna analyza (BIA), na principe ktorej pracuju sofistikovanejSie domace vahy ¢i viacfunkcné
pristroje vyzivovych poradcov. PoCas merania berie pristroj do Gvahy aj hmotnost kostrového svalstva aj
dalSie ukazovatele a vdaka tomu ziskate presné a ucelené vyhodnotenie zloZenia vasho tela.

Presnou a pritom jednoduchou metddou, ktord zvlddnete sami v pohodli domova, je kaliperacia. Pomocou
kaliperacnych kliesti sa meria mnozstvo koznej riasy v oblasti brucha, stehien a tricepsu. Profesionalny
merac tuku Prodietix Kaliper vdm pomoze s presnou diagnostikou su¢asného stavu a je tiez motiva¢nou
pomockou na sledovanie Ubytku tuku pri redukénych diétach.

DalSou oblibenou metédou je tzv. WHR index, ktory vychadza z pomeru pasa a bokov.

Vel'mi lahko sa da toto meranie vykonat pomocou krajc¢irskeho metra.

Kritéria pre % zastupenie tuku v tele.
Muzi:

e Stihly - menej ako 10 %

e Normalny - 10 az 20 %

e Silny -20az25 %

e Obézny - 25 az 30 %

e Extrémne obézny - viac ako 30 %

Zeny:

o Stihle - menej ako 20 %

e Normalny - 20 az 30 %

e Silné-30az35%

e Obézne -35az40 %

e Extrémne obézne - viac ako 40 %

AkU mate postavu?

Pokial' mate po ruke krajcirsky meter, lahko metédou WHR zistite, aky mame typ postavy. Najprv zmerajte
obvod pésa nad Urovnou pupka, tdto hodnotu vydelte obvodom bokov pod bedrovymi kostami. Vysledna
hodnota urci typ postavy, pre ktory je typicka distriblcia tuku v urcitej oblasti tela.


https://www.prodietix.sk/prodietix-kaliper-merac-tuku-11120068

Periférny typ (hrugka) - Zeny: menej ako 0,75. Muzi
menej ako 0,85

Periférny typ postavy, ktory pripomina tvar hrusky, hromadi tuk predovsetkym na bokoch a zadku. Obvod
pasu je uzsi nez obvod bokov. ,Hrusky” maju typ postavy ¢asto zakédovany geneticky, preto je tento
~nepomer” proporcii sprevadza po cely zivot. Pri optimalnej vahe nie je tento typ tolko rizikovy. Ochorenie
postihuje oblast néh - vznikaju opuchy, cievne ochorenia (kréové Zily, tvorba vredov predkolenia) a kibové
problémy.

Vyrovnany typ - Zeny: 0,75-0,80. Muzi 0,85-0,90

Pri vyrovnanom type postavy sa tuk uklada rovnomerne v celom tele. Predpokladom pre zdravy zivotny Styl
je udrzanie svojej optimalnej vahy.

Skor centrdlny - Zeny: 0,80-0,85. Muzi 0,90-0,95

Skor centralnemu typu postavy sa tuk uklada v oblasti brucha, ale nedochadza k vyraznym extrémom. Aj tu
je vhodné si udrzovat idedlnu vahu.

Centrdlny typ (jablko) - Zeny: viac ako 0,85. MuZi viac ako
0,95

Centralny typ postavy ma tendenciu hromadit tuk v oblasti brucha. Postava sa pri neprimeranom
hromadeni ,,zagulacuje” a svojim tvarom pripomina jablko. Tento typ postavy moze pri nadmernom
percente tuku v tele ochoriet radom civilizacnych choréb. Rizikova je predovsetkym tvorba Utrobného
(visceralneho tuku), ktord ma za nasledok stucnenie organov (pecen, pankreas, oblicky, srdce) a znizenie
ich funkcnosti. Kvoli tomu sa do tela uvolfiuje vacsie mnozstvo triglyceridov, ktoré maju za nasledok
zvysSenie hladiny ,zIého*” cholesterolu DLD a tvorbu krvnych zrazenin. Hrozi aj vznik cukrovky a tvorba
nadorovych ochoreni.

Pre bezplatnu konzultaciu vasho idealneho percenta tuku
a postavy kontaktujte nasich certifikovanych vyzivovych
poradcov.
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