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Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 14. dil
,Cim a jak ovlivnim své télesné slozeni?“

Pokud jste minuly mésic Cetli muj ¢lanek o télesném sloZeni, (a vy co ne, tak ho najdete
na odkazu http://martinakorejckova.cz/telesne-slozeni/) tak jiz vite, Ze Cislo, které nam

ukaZe nase osobni vaha, neni smérodatné, nebot vypovida spise o kvantité, nikoliv vsak
o kvalité télesné skladby. Mnoistvi celkovych kilogrami télesné hmotnosti neni tak
dilezité jako pomér tuku, svall a vody v organismu. Pfedstavte si dva muze stejného véku
a stejné vysky, oba vazi 80kg, ale jeden ma v téle 15kg tuku a 40kg svali a télo toho
druhého obsahuje 30kg tuku a 30kg svalu. | pfes stejny vék, vahu a vysku bude jejich télo
i na pohled vypadat uréité jinak. © Procentualni zastoupeni jednotlivych struktur (tuk,
svaly...) a jaké hodnoty jsou v normé, zname z minula. Ale co tyto hodnoty ovliviiuje,
si popiSeme v nasledujicich fadcich.

1.) vék
Je pFirozené, Ze postupem véku, at chceme nebo nechceme, dochazi fyziologicky k tomu,
Ze nam ubyva svalova hmota a naopak pribyva ta tukova. Také se mize ménit rozlozeni
tuku. Napfiklad u Zen pfiblizné po padesatém roku Zivota se zacind ukladat vice tuku
do bficha. U muzl casto také, ale u nich je to z jiného ddvodu — kvuli vy$Simu mnozZstvi
konzumace alkoholu a tu¢ného jidla. ©

2.) Pohlavi
Zenam pfiroda nadélila obecné vy$si mnozstvi tuku z reprodukénich diivodi — tukova tkar
je totiz stéZejni pro tvorbu hormond, které zajistuji zachovani lidského druhu. © Muii jsou
zase obdareni vys$Sim zastoupenim svalové hmoty a i jeji lepsi schopnosti ristu.

3.) Léky a néktera onemocnéni
| to jaké bereme léky Ci jakym onemocnénim trpime, mlze ovlivnit nasi télesnou stavbu.
Nékteré léky a onemocnéni totiz mohou zptsobovat vyssi ukladani tuku (kortikoidy,
hormonalni a endokrinni onemocnéni, protinadorova lécba) a jiné zase rychlé hubnuti.
| pfi ,obycejné” chfipce, kdyZ nejime, mize dojit ke ztraté hmotnosti na svalové hmoté.


http://martinakorejckova.cz/telesne-slozeni/

4.) Psychika, stres a mentalni nastaveni
Nékdo stresy zajida jidlem a ¢okolddou, nékdo naopak neji vibec. Samoziejmosti je to, zZe se
to mUZe podepsat na nasem vyvoji télesné hmotnosti a poméru jejich struktur. A pozor
i na chronicky stres — podporuje ukladani tuku do bfiSnich partii!

5.) Fyzicka aktivita
Tak o tom Zadna - pravidelna pohybova aktivita (dle druhu, zatéze a spravnosti provedeni)
a fyzicka prace podporuji rast svali a blokovani ukladani tuku nebo zapficinuji jeho redukci
(= hubnuti).

6.) Jidelnicek
No a tohle uz musi védét ale opravdu snad kazdy, Ze spravnou stravou a jidelnickem
muZeme dosahnout necekanych vysledkl v télesném sloZeni. Stejné tak pravdépodobné
vite, Ze pokud se budeme prejidat, mizZeme pfribirat na tuku, ale védéli jste, ze i kdyz budete
jist nedostate¢né, tak mizete tloustnout, nebot si télo déla zasoby, protozZe je stresované
nedostatkem?
S ¢im se ale také hodné setkdvam u svych klientl je to, Ze i pfesto, Ze jsou to castokrat
aktivni sportovci, tak maji nizsi zastoupeni svalQ. Na to je ale jednoducha odpovéd — vesmés
za to mlzZe nedostate¢nd i nespravnd vyziva — sval nema vhodné podminky ktomu,
aby rostl. S tim si vsak také dokazu jednoduse poradit. ©
Vice na ww.martinakorejckova.cz/poznejte-muj-system/

A nezapominejte na to, Ze ani jeden z faktorl neni dlivod k vymluvam nebo k tomu, Ze se
s tim neda nic délat. ;-)
Hezké kvétnové dny preje Martina Korejckova

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