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,K cemu je dobré znat svoje télesné slozeni?“

i\

Jiz od détstvi mé fascinovalo, jak je pfiroda chytra a jak si to vSechno pékné
dokazala vymyslet. Diky mé praci specializace ve vyZivé v soucasné dobé nejvice Zzasnu nad
fungovanim lidského téla a télesnou skladbou a to hlavné v ramci sloZeni organismu
z hlediska tuktl, pevné hmoty (svalli), kosti a télesné vody. Rada patram po tom, co vse
muzZe mit na toto sloZeni téla vliv. Ale o tom jindy. ©

Vétsina z nds, mame doma ten pristroj mnoha lidmi proklinany - télesnou vahu,
kterou c¢as od casu (nékdo denné) pouZijeme. Bafne na nas néjaké cCislo a béda,
aby bylo vétsi nez minule. Ale je to porad jen Cislo. Premysleli jste nékdy nad tim, zdali
nahodou to Cislo na vaze neni zpisobeno tim, Ze jsme méli po vice dni vétsi fyzicky zaprah
a prosté nam jen trochu narostla svalova hmota a tim padem se zvysilo i €islo na vaze?
Proto télesna hmotnost je jen jeden z ukazatell (le¢ zakladnich) lidského téla, ktery nam
oviem moc nefekne o KVALITE naseho téla. Takie poporadé:

Kazdy clovék ma krom télesné schranky, kosti, pojivovych organd, cév, télesnych
tekutin a dalSich zajimavosti také urcité mnoistvi tuku, svalii a vody (bunécné
a mimobunécné), které by se mélo pohybovat v urcitém rozmezi — populacni normou
odliSenou na zakladé véku a pohlavi. Jak je logické, Ze nemliZeme preiit bez svald a télesné
vody, tak stejné tak se ale neda zit ani bez télesného tuku, i kdyz by nékdo bez néj zil velmi
rad. © Ale jako je nepfili§ Zadouci nadbytek tuku (nadvaha, obezita), tak neni dobré jit
s tukem pod uréitou mez (normu), nebot - a to si mnoho lidi neuvédomi - tukova tkan
je dalezita pro mnoho funkci v nasem téle: tvorbu bunék, hormond, tepelnou izolaci
a hlavné nam slouzi jako zasoba energie v dobé nouze, protoze nikdy nevime, jestli se
do takové nouze dostaneme (nemoc, nemoZnost pfijmu stravy..) a organismus bude
muset Cerpat z naSich zasob. Pokud neni k dispozici zasoba tuku, télo se za¢ne ,uzirat” a
brat
si Ziviny a energii ze svalu, kosti a to je samoziejmé Spatné. Jak by méla priblizné vypadat
nase télesna skladba dle normy?



Muzi by méli mit v téle 10 — 20% tuku, 50 — 65% vody a kolem 40 - 50% svalového
podilu (i sval obsahuje vodu, takie kdyz v téle nartista svalova hmota, muzZe se projevit
i narust télesné vody).

Jako Zeny mame ,,nadéleno” vice tukové tkané kvuli dobré reprodukcni schopnosti
a tvorbé hormoni dilezitych pro zachovani rodu. ;-) Cislo by se mélo pohybovat pfiblizné
od 20 — 30%. Roli hraje i rozloZeni tuku. Pro nase zdravi je lepSi, pokud mame od pfirody
nadéleno, Ze se nam tuk uklada spiSe do stehen a hyZdi nez do bficha — coz je jak u muzq,
tak u Zen riziko pro utlacovani organt dutiny bfisni a spojitosti s onemocnénim cukrovkou
Il. typu a srdecné-cévnimi komplikacemi. Télesnou vodu bychom méli udrzovat na
hodnotach mezi 45 — 60% a svaly orientacné od 30 — 40%. Vyrovnané hodnoty jsou dilezité
pro efektivni fungovani téla, dostatek svalové sily, obratnosti, pohyblivosti, predchazeni
riznym nezadoucim vliviim (onemocnéni vznikajici na podkladé vyssiho mnoistvi tuku),
Setfeni kloubl a z mnoha mnoha dalSich divodi. Tim neméné dileZitym je i vliv na
celkovy vzhled ¢lovéka, jak se to odrazi i na zevnéjsku, zkratka jak to vypada pfi pohledu
do zrcadla. ©

Télesné sloZeni se zjistuje nékolika metodami, pficemz jednou z nejefektivnéjsich a
nejrychlejsich je méreni na specidlnich pristrojich pomoci bezbolestného bioimpedancniho
méreni (méfeni el. odporu jednotlivych slozek tuku, svali... vici stfidavému elektrickému
proudu ziskaného z pfistroje). Mnoho lidi se po zméreni divi, Ze jejich vysoké Cislo na vaze
je v podstaté v poradku, protoze maji napriklad jen vyssi zastoupeni svalové hmoty, coz
vlibec neni na Skodu. Pokud i vy chcete zjistit Vase télesné sloZeni, navstivte mé v moji
poradné, kde Vas pfreméfim a prozradim, zdali je Vase télesné slozeni a celkova hmotnost
»V pohodé”, jak to souvisi s VSim zdravim, vzhledem a jak se na téchto hodnotach da
zapracovat. (www.martinakorejckova.cz)

Co vsechno mtzZe nase télesné sloZzeni a pomér téchto struktur ovlivnit, se dozvite
za mésic v dalSim clanku na mém blogu. (www.martinakorejckova.cz/blog) Do pFisté si

pamatujte, Ze kila svalli sice vaZi vic, ale zabiraji mensi plochu neZ stejné mnozstvi kil tuku.

)

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .
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