InBody 720

THE PRECISION BODY COMPOSITION ANALYZER

Co je
Analyza

slozeni téla

Tento materidl je urCen pro trenéry fitness a pro odborné lékare
nemocnic a klinik, aby pochopili technické terminy spojené s vyrobky
a s technologiemi Biospace. Glosatre obsahujici definice a zdkladni
koncepty Analyzy slozeni téla pottebujete k vyuziti strategickych
klicovych konceptll zdvazku spolecnosti Biospace ke kvalité glosate o
sloZeni téla ve snaze o jeho nejlepsi pochopeni.




O TECHNOLOGII BIA...

e Co je principem BIA?

e Jaké jsou vyhody a nevyhody BIA?

e Jak InBody720 méri tuk ve vasem téle?

e Co znamena empiricky odhad?

e Jaké jsou problémy s empirickym odhadem?

e Proc ostatni analyzatory pouzivaji empiricky odhad?

e Mate pro srovnani néjaké priklady uzivajici empiricky odhad?

e Jak méiite samostatné ECW a ICW?

e Co znamena segmentové méieni?

e Jsou mezi analyzatory pri segmentovém méieni najaké rozdily?

e Neni proud pro télo Skodlivy?

o Existuji néjaké publikované studie o principech méreni s InBodyAre a
jejich paltnosti?




Co je principem BIA? .

Bioelectrickd impedanc¢ni analyza je metoda A "} —
kvantifikace  slozeni  t¢la  zavedenim —_—
elektrického proudu do téla. Impedanci

miZeme vypocitat méfenim proudu a napéti,

na zakladé Ohmova zdakona (R=V/I). ProtoZe

voda je povaZovédna za jedinou slozku téla, Z

ktera, kdyz proud prochézi t€lem, je elektricky

vodivd, muizeme byt impedance této vody

zméfit. S hodnotou této impedance je

vypocitan objem vody v téle. e I

Objem V roztoku v trubici miizeme zméfit tak, Ze vynasobime plochu A délkou trubice L.
ProtozZe vySka je jiz dana, je potieba vypocitat plochu trubice, abychom dostali objem roztoku
v trubici.

V=AL (1)

Impedance je umérnd k délce, nebo k vySce a nepiimo timérna k plose.
Pouzitim konstanty imérnosti q (specificky odpor), miiZzeme impedanci vypocitat ndsledovné:

R=q L/A (2)
Pouzitim vzorce (2) mize byt vzorec pro vypocet plochy dan jako:
A=qL/R 3)

KdyZ dosadime vzorec (3) do vzorce (1), miZeme objem roztoku vypocitat z jeho impedance
a vysky trubice nasledovng:

V=gL/RL=qL*/R

Proto 1ze objem roztoku v trubici vypocitat pouZzitim vysky trubice a jeji impedance. Hodnota
vypoéitand z L /R predstavuje ukazatel impedance. L mizeme pouZit pro vysku vzorku a R
k zmétené impedanci vzorku. Jako takovy, miiZe byt objem vody v téle, kterd se sklada
hlavné ze solného roztoku, vypocitdn zméfenim impedance a vySky vzorku. Z objemu vody
v téle , je moZno vypocitat LBM a Hmoty tuku.



Jaké jsou vyhody a nevyhody BIA?

V prubéhu minulé dekady bylyvvinuty postoupy, které analyzuji sloZeni téla zaloZené na
elektrickych vlastnostech biologické tkané. Bioelektrickd impedan¢ni analyza (BIA) ma
oproti jinym metoddim mnoho vyhod v tom, Ze je bezpec¢nd, rychld, snadno se provadi a
vyzaduje minimdlni Skoleni operitora. Postup se tak stal velice rozsifeny v nemocnicich,
zdravotnich centrech, ve fit centrech a na poli studii.

Klinicka prospésSnost konvenéni BIA detekovat akutni, nebo chronické zmény ve sloZeni téla
byla ale omezena z diivodu lokalizovaného nahromadéni, nebo ztraty tekutiny a neschopnosti
pfesné¢ odhadnout rozdéleni mezi IWC a ECW. Z divod thoto omezeni méla BIA potiZe
s aplikaci na star$i pacienty, déti a atlety. Ve skutecnosti ale existuji lidé, ktefi skutecné
potiebuji analyzovat sloZené svého téla.

BIOSPACE prekonala omezenou kapacitu BIA a potvrdila svou technologii béhem
nékolika klinickych studii a vyzkumnych pracich. ProtoZe télo neni isotropni vodi¢
s rovnhomérnym plo$Snym prufezem, budeme predpoklddat, Ze t€lo je pét valcovych tyci: Ctyfi
koncetiny a jedno té¢lo. Méfime mnozstvi vody v téle segmentdlné, a také pouzijeme multi
frekvenci tak, abychom mohli méfit samostatné IWC a ECW. TakZe nemusime pouZivat
empiricky odhad pro kompenzaci neptesnosti, coz ¢ini méfeni necitlivym k malym zménam
sloZeni.

Piesné meéreni celkové vody v téle, kli¢ ke SloZeni téla

Jak InBody 720 méti vas télesny tuk?

Analyzator slozeni téla InBody720 u Biospace pouzivd BIA (Bioelektrickou impedanc¢ni
analyzu). Impedance je sila plsobici opacné k toku elektrického proudu. T¢€lesny tuk, ve
srovnani s télesnou vodou, jako krev, ma mnohem mensi vodivost a za téchto okolnosti ma
pomérné vysokou impedanci. Proto mezi dvéma lidmi se stejnou vdhou ta osoba, kterd ma
vetsi podil télesného tuku vykaze vyssi impedanci. Konkrétné, InBody720, kterd pouziva
segmentdlni metodu BIA, miZe méfit impedanci kazdé koncetiny a téla samostatné.

Jak je potom mozné zméfit t€lesny tuk ve vasem téle?

Vv

Vsechny analyzatory slozeni téla pouZzivajici BIA vcetné¢ InBody 720 méii objem celkové
télesné vody. ProtoZe ta je nepifimo umérnd k impedanci, usnadiiuje to ziskat objem celkové
vody v téle z vysledné ziskané impedance. A co vice, FFM (télesna tkan bez tuku) ve
zdravém téle vzdy obsahuje 73,3% vody, coz je konstanta pro kazdou rasu a pohlavi. Proto
s hodnotou objemu celkové télesné vody a po odecténi vypocitaného objemu FFM od véhy,
ziskdme také objem téleného tuku.



1. Zmérte objem celkové télesné vody pouzitim impedance.

2. Z. TBW(celkové télesné vody), vypocitejte FFM.
FFM =TBW /0.73

3. Vypocitejte hmotu tuku.
Hmota tuku = Vaha - FFM

Jak lze z vyse uvedeného ptredpoklddat, InBody720 je velice citlivy na detekovédni i malé
zmény celkové télesné vody. Proto pro pfesnou analyzu musi byt celkova télesnd voda
v pribéhu méfen{ stabilizovana.

Co znamena ,,empiricky odhad*?

Empiricky odhad se vztahuje k aplikaci proménnych odhadnutych ze vstupu osobnich
informaci, jako je pohlavi, vék a typ téla, zda se jednd o atkleta, nebo primérnou osobu.
Napiiklad, kdyZ se provadi analyza slozeni téla Zeny, jeji télesny tuk lze odhadnout na
zéklad¢ empirické skuteCnosti, Ze Zeny obvykle maji vice télesného tuku, nez muZzi. Jeji
télesny tuk musi byt vyssi, neZ u muZze se stejnou vdhou. Proto empiricky odhad ktery by
revidoval nepfesné odhady se vztahuje k t€ém proménnym, které mohou ovlivnit vysledky
anylalyzy sloZeni t¢la.

Jaké problémy jsou spojeny s empirickym odhadem?

Analyticky chyba. Napftiklad, tyto analyzy nadhodnocuji procento télesného tuku u fyzicky
trénovanych Zen a podhodnocuji ho u malého rdmce muzi s vysokou hladinou télesného tuku.
Jestlize se statistické analyzy tidi vystupy ale subjekt nepatii k primérné skupiné, potom
empiricky odhad je chybny.

Necitlivost ke zménam slozeni. Kdyz 1ékati 16¢i obézni pacienty, provadi opakované analyzu
sloZzeni téla, aby monitorovali efekty 1éCeni. V tomto piipad¢, stroj, uzivajici empirické
odhady nemaze odrdZet u pacientli pfesné zmény slozZeni.

Nevhodny pro vyzkumna zarizeni. S analyzérem, ktery je jiZ naprogramovan tak, aby
zvazoval rozdiy pohlavi a véku, jestlize je srovndvaci studie md byt provedena v procentech
mezi muzskymi a Zenskymi jednotlivci v jejich 50 letech, vysledky budou spiSe nastavena
data nez skute¢né méteni zobrazenych rpzdilt. To je dvod, pro¢ takovys troj s empirickym
odhadem neni vhodny pro rozliSeni slozeni téla mezi skupinami.



Pro¢ jiné analyzdtory pouZivaji empiricky odhad?

Bézné analyzatory slozeni téla potiebuji empirické tudaje pro prekondni nedostate¢né
piesnosti a reprodukovatelnosti. To by mohlo pomoci pii kompenzaci neptesnosti v piipadé
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udaje pacienta jako je pohlavi a vék ovliviuji vystupy piimo. Jinymi slovy, pii zméné téchto
vstupnich tdaji dochdzi u stejné osoby k rozdilnym vysledkiim. V tomto piipadé nejsou udaje
ziskdny skuteCnym métfenim, ale odhadem. TakZe, empiricky odhad produkuje chyby
v kazdém tvaru t¢la, ktery se 1iSi od standardniho tvaru. z toho divodu vykazuji bézné
analyzatory sloZeni téla znac¢ny rozsah chyb u jednotlivci se zvlast velkou obezitou, nebo
vaznou nemoci, u déti a starSich lidi.

Madte néjaké priklady srovndni pii pouZiti empirického odhadu?

S béZnymi analyzatory télesného tuku je télesny tuk zvySen o 7% pii zméné vstupu pohlavi z
muze na Zenu. to ukazuje, Ze podstatny podil vystupni hodnoty byl uren caste¢né vstupnim
udajem kromé méfenych hodnot.

1. 2.
Body Composition Analyzer Body Composition Analyzer
TYP TELA Standard TYP TELA Standard
POHLAVI muzské POHLAVI zenské
VEK 26 VEK 26
VYSKA 170 cm VYSKA 170 cm
VAHA 68.0kg VAHA 68.0kg
BMI 23,5 BMI 23,5
TUK % 31,1% TUK % 24,6%
TUKOVA HMOTA | 46,9kg TUKOVA HMOTA | 21,1kg
FFM 16,7kg FFM 51,3kg
<Porovnani mezi dvéma mérenimi>
1. 2. Zména
Viaha(kg) 68,0 68,0 0,0
Procenta tuku (%) 24.6 31,1 + 6,5

Stejny test s InBOdy ukazuje konstantni vysledky u hmotnosti tuku a tkané bez tuku.
To ukazuje, Ze InBody nepouziva empiricky odhad.
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<Porovnani mezi dvéma mérenimi>

1. 2. Zmena
Viéha(kg) 68,0 68,0 0,0
Hmota kosterniho svalstva(kg) 29,7 29,7 0,0
Hmota télesného tuku (kg) 15,2 15,2 0,0
Procenta t¢lesného tuku (%) 22,4 22,4 0,0

ProtoZe presnost a preciznost InBody byla potvrzena vlastnimi technologiemi Biospace,
nemusime pouZivat empiricky odhad pro kompenzaci nepiesnych tdaji. Udaje z InBody
nejsou ovlivnény pohlavim, vékem a rasou a InBody mlZze méfit osoby se zvlast' velkou
obezitou nebo vaznou nemoci, déti a star$i osoby.

Jak miZete mérit samostatné ECW a ICW?
Proc je multifrekvence tak duleZita?

Presné méieni celkové télesné vody je klicem
Analyzy sloZeni téla pii pouZiti BIA!

10 nraceliubar Water

Cell Membrane

Problémem bézné BIA sjednou nizkou frekvenci je, Ze musi odhadneut--mnoZstvi
nitrobunééné vody od mimobunécné, protoZze nizka frekvence nemuize projit skrz membranu
plazmy a do mimobunécné vody. Dvojvrstvd bunécnd membrana rozdéluje télo buiiky na
nitrobunét ‘¢nou a mimobunéénou vodu. Nitrobunéfnd a mimobunécnd voda jsou ve zdravém
téle vzajemné proporciondlni, nicmén€, nerovnovazné rozdéleni télesné kapaliny se objevuje
u téch osob, které jsou starSi a trpi obezitou, nebo stafeckymi chorobami a to jsou pravé ti
lidé, ktefi pojtfebuji amnalyzovat své télesné sloZeni. Mimobunéfnd voda se méii
nizkofrekvenénim proudem (niZSim nez 50kHz) a nitrobunéénd voda se méii
vysokofrekvenénim proudem (vyssim, neZ 200kHz). InBody720 posila elektricky proud o
frekvencich 5, 50, 250, 500 a 1000 kHz aby detekoval dokonce i tynekmensi zmény

v telesné kapaliné a poskytuje tak uzitecné informace o otocich, podvyzivé a stareckych
nemocech.




Co znamena segmentalni méreni?

Pro co nejvyssi presnost, musi analyzatory slozeni
téla BIA m¢cfit naSe télo segmentalné.

Segmentdlni méfeni je technologie, kterd predpokladd, ze
télo je sloZeno ze Ctyt valcu - Ctyf koncetin a jednoho téla a
méfi impedanci téchto ¢asti samostatné. Segmentalni analyza
sloZeni téla posj’kytuje segmentdlni méteni télesné vody a
télesné hmoty bez tuku. Navic, analyza je vysoce piesnd,
protoze meéfend hodnota urCité Casti neovliviiuje méteni
ostatnich segmentil. je tomu tal proto, Ze béZné analyzatory
sloZeni téla postradaji presnost pifi méetfeni télesného tuku a
nemohou zjistit pfesny tvar pacientova téla. To vyZaduje
empirické odkazy pro opravu nepfesn¢ mefenych hodnot. Za
ucelem klinického vyzkumu, InBody 720 s technologii
segmentdlni analyzy mpZe detekovat rozdily podle pohlavi,
starnut{, nemoci a etnika, bezjakychkoliv empirickych
odhadt a zkoumani segmentédlniho vyvoje pacienta.

Existuji mezi analyzatory pii segmentilnim méteni néjaké rozdily?

Dokonce kdyz kompozi¢ni analyzatory mohou méfit nase téle segmentdlné, stejnou piesnost
métef nelze zaznamenat u vSech analyzatorii. U lidskych subjektli nemiiZeme uvazovat o tom,
Ze jsou vyribeny z péti trubek: dvé nohy, dvé ruce a jeden trup. Existuje mnoho faktort, které

Yz Mz

mohou v lidském subjektu ovlivnit impedanci. Zatimco trup tvoii nejvétsi Cast téla, jeho index
impedance je nejnizsi, asi kolem 20 Q z toho divodu, Ze ma nejvetsi Sitku vSech Casti téla.
V piipad€ pazi, které maji obvykle impedanci kolem 300€2, je moZno povazovat 2-3Q) za
maloou chybu. Nicméné, v ppiiadé, Ze jde o trup, lze povazovat 2-3Q za podstatnou chybu,
schopnou ovlivnit vysledky testu u trupu. Abychom byl schopni zajistit presnost impedance u
trupu, je nezybtné vyvinout pfesné technologie méteni. Jako takové, piresné meéteni trupu,

které poskytuje InBody720 miiZe byt pfinosem pronezbytné piesnosti anylyzy sloZenf t¢la.
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Je proud pro télo Skodlivy?

Ne, pro télo neni Skodlivy. InBody pouZziva pro métfeni impedance maly stiidavy proud. Je
invazivni a v roce 1996 byl v American Journal of Clinical Nutrition potvrzen jako bezpecny
pii aplikaci na lidském téle. Po bezpecnostnich testech a testech platnosti a potom co prosel
mezindrodni bezpec¢nostni normou IEC 601-1, je InBody bezpecnym pfiistroje pii uzivani.
Zatimco Ct a DEXA nelze aplikovat u téhotnych Zen z ivodu ozéfeni, piistroj InBody je
dostate¢né bezpecny pro pouZziti diagndzy t€hotnych Zen.
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Existuji n¢jaké publikované materidly o principech méfeni InBody a jejich lakotnosti?
Odkazujeme na disertacni préci zaloZenou na InBody jak ji mdme u Biospace. Je to soubor
kritickych praci ve kterych byla provedena uvnitt i vné spolecnosti studie o principech méteni

a jejich paltnosti u InBody.

www.biospace.co.kr



0) ANALYZ}E
SLOZENI TELA...

- Co je analyza sloZeni t¢la?

- ProcC je analyza
sloZeni téla dulezita?




Co je analyza sloZeni téla?

Lidské télo je slozeno ze Ctyt zdkladnich sloZek — celkové télesné vody, bilkoviny, minerali a
tuku. Pomér mezi témito Ctyfmi sloZkami je tésné spjat se zdravim, které se méni podle

pohlavi, véku a jednotlivych vlastnosti.

Analyza sloZeni téla; prozkoumejte své télo pod svou kiZi.

Analyza sloZeni téla ma diagnostikovat kvantitativné slozky téla tak, ze mlZe poskytnout
zékladni informace o spravné télesné kondici. Analyza sloZeni téla je velice dileZitd
v preventivni medicin€, protoze poskytuje zdklady piiméené fyzické aktivity a dietni vzorce
pro zlepSeni osobni denni rutinni ¢innosti. Lze ji také snadno aplikovat pro nésledné studie

pacientl Ié¢enych na rizné nemoci.

Proc je analyza sloZeni téla dulezita?

Je to svalova hmota bez tuku, co urcuje télesnou formu.
Mit ur€itou vdhu neznamend nezbytné byt fit a ve
form¢. Co garantuje krasné télo, je vyvazeny pomer
svalové hmoty bez tuku k tukové hmoté.

Mit urcitou vahu neznamend nezbytné
byt fit a ve forme!

Kdyz si kontrolujete vahu, zaroven s vdhou se méni
ve vaSem téle mozstvi kazdé sloZky. ProtoZe svaly jsou
tézs1 nez stejny objem tuku, osoba s vice svaly vypada
stihleji. I kdyZ tio miiZe byt velice dilezité, vdha sama
0 sob¢ neni jasny indikator dobrého zdravi, protoze
nerozliSuje kolik kilogramli je ztoho tuku a kolik
kilogramt svalové hmoty bez tuku. Proto je slozeni
vaseho téla tak dulezité, nikoliv vaSe vdha a dobfe
vyvdZzeny pomér jeho sloZzek je rozhodojicim
indik4torem zdravi.

Zdrava osoba si udrZuje vyvazenou rovnoviahu
télesnych slozek. Kdyz je ale tato rovnovaha narusena,
miZe se objevit obezita, podvyZivenost, or’toky a
osteoporéza. Ugelem analyzy sloZeni téla je vyhodnotit
funkci téla a zlepSit zdravi. Proto je potieba sledovat
osobni zdravi a fyzickou zdatnost a pfitom rozumét
zékladni télesné kondici tak jako vyvoj svall, vyZivu a
moznou obezitu pomoci pravidelné kontroly slozeni
téla.

Télesny tuk
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O SLOZENI TELA...

—Co je slozeni téla?
—Co je svalova hmota
—bez tuku?

—Co je télesna voda?
— Kolik télesného tuku
se doporucuje zdravé osobé?

b —Proc je % télesného tuku
dulezitéjsi, nez BMI?

— Co se déje s vaSim télem,
kdyz drzite dietu?



Co je slozeni téla?

Co je sloZeni tela? Co to pro Vds znamend?
V zdsade, sloZeni téla jsou hlavni slozky, které vytvari Vase télo.

Vétsina analyz sloZeni téla rozdéluje sloZeni t€+la do dvou slozek: télesného tuku a svalové
hmoty bez tuku. InBOdy 720 rozdéluje slozeni téla do Ctyt slozek, skladajicich se z celkové
télesné vody (nitrobunécné a mimobunécné vody), bilkovin, munerdll a télesného tuku.

Co je svalovd hmota bez tuku?

Svalova hmota bez tuku obsahuje vSechno ve vaSem téle, kromé svalového tuiku, kosti organi
a tekutin atd. Pravidelnym cvi¢enim a zdravym stravovanim, vyvédzenou dietou je mozno
dosdhnout a udrzovat Zadouci pomér tuku a hmoty bez tuku.

Svalovd hmota bez tuku je to
co zustalo, kdyz byl telesny tuk odebrdn od vahy téla.

Svalovd hmota bez tuku se skldda z vody, bilkovin a minerdli ve vaSem téle. Bilkovina je
hlavni slozkou svalu a mnoZzstvi bilkoviny ve vaSem téle urCuje vas zakladni metabolicky
vydej (BMR). Navic, minerdly jsou hlavni sloZkou kosti, nesoucich strukturu vaseho téla a
protoZe to je té€sn¢ spjato s mnozstvim osobni fyzické aktivity, vétsi objem svalli znamend
vétsi hmotu kosti.

ProtoZe mladé Zeny s malym obsahem svalll jsou vystaveny zvySenému riziku osteoporézy po
menopauze, potiebuji pravidelné cvicit, aby si zvysili svaly kvlli prevenci.

Ve svalovych buiikdch jsou mitochondria, malé bunétné organely zndmé jako hybné sily
vaSeho téla. KdyzZ si vyvinete svaly, po¢et mitochondrii se zvySuje konzumaci tuku, hlavniho
energetického paliva. Dieta bez fyzické aktivity bude tak jak se sniZuje vdha zplisobovat
ztratu obsahu svalli. To neni viibec dobré pro zdravi a je to jen doCasnd ztrta véhy. Proto pfi
programu snizovani véhy je velice dulezité sledovat pomér mezi tjukem a svaly (svalova
hmota bez tuku).

Zmény véahy zpisobené dietni 1écbou znamenaji zmény v vmnoZstvi jak tuku, tak salové
hmoty bez tuku a fyzickd aktivita pomdhd udrzet a zvySovat svalovou hmotu bez tuku.
Obecné, jak starnete, velikost a sila svall sldbne a metabolicky vydej klesa. Vysledkem je
tvorba nadbyte¢ného tuku nez tomu bylo diive ackoliv piijimate stejné mnozstvi kaliorii.
Proto je starnuti vyZaduje vice snahy pro udrZeni svalové hmoty bez tuku a pravidelné
kontroly slozeni vaSeho t¢la.

Tukové bunky na druhé strané¢ nemaji Zadné takové udivujici schopnosti jako svalova tkan.
Ve skutecnosti je télesny tuk nad trpvni zdkladniho tuku povazovan za zdsobarnu tuku a je
skute¢né zdrojem paliva, které mtze krmit mitochondrie a pomdahat udrZovat vase télo chodu.
Urcité mnozstvi zasobniho tukuje také dileZité pro vytvareni polStait a ochranu kosti, svald a
organu a pro tepelnou regulaci. Vysoké hladiny télesného tuku ale mohou na druhé strané
ovlivnit tepelnou regulaci ale stejn¢ tak mohou nadmérné zatéZovat télesné organy a systémy.
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Co je télesna voda?

KdyzZ se podivéte na samotné slozky, mejsou lidé nic
vic, nez organizovany vak motské vody — z 50% az

70% vaseho téla je utvoreno z vody. o ’

Tclesnd voda je natolik vitdni slozka, Ze jeji , = .
rovnovaha je zdkladnim indikdtorem zdravi a télesné ; A .
zdatnosti. Svalovd hmota bez tuku, vytvofend asi ze ; - ,"'J'-
73% z vody obsahuje vétSinu télesné vody. Takze =i e 'l

vice télesného tuku indikuje méné télesné vody. 5 - Ky T
h4 L1 A X . 'i'qu,ﬂ'.:' ¥ i B =

Protoze se ol?sah tuoku zvysuje, procento tkdné bez SN

tuku se sniZuje a zpusopuje, zZe celkova télesna voda

se posunuje smérem dold, k 50%.

Funkce télesné vody

Pro své jedinecné chemické a fyzické charakteristiky hraje voda nékolik klicovych roli ve
vaSich zivotnich procesech. Voda jako tekuty podil krve se zucastiuje v téméi celého
metabolizmu vaSeho téla. Voda v krvi slouzi jako dilezity dopravni prostiedek pro
metabolické procesy — pro dopravu kysliku a zivin kbuinkdm a pro odstranovani
metabolickych odpadt. Naptiklad rtizné slozky, jako jsou Ziviny, hodfmény a protilatky jsou
neseny vodou z plazmy do intersticidlni kapaliny. Podobné jsou odpadni latky odebirany
z bunék. Bez takté efektivniho dopravniho systému nemohou byt bunky zdsobovédny a
nemohou ani pteZzit. Proto voda jako doprava pro latky v téle je v Zivoté tak dilezita.

T¢lesné voda také slouZzi jako dilezity regulétor télesné teploty. Z jistého hlediska sebuiiky ve
vaSem téle podobaji motoru vozidla. Jak palivo v motoru hoii uvol%nuje se velké mnoZstvi
tepla a aby se pfedeslo pfehiiti, je potieba zatadit chladici zafizeni zvané chladi¢. Vase télo
potiebuje stejny systém pro uvolnéni tepla z bunck, jinak dojde k denaturalizaci bilkovin.
Vase t¢lo ale tvoii n€kolik tisic vrstev bunék tak, Ze pozoruhodnym zplspbem zpomaluji
proces uvoliiovani tepla piimo z vaSeho t€la. proto intersticidlni kapalina a plazma plsobi
jakop chladici zafizenié vaseho téla pravé tak jakoje to u motrovych vozidel. Teplo
ivnitivaseho téla je nejprve absorbovdno nejprve plazmou a cirkuluje cévami. Potom je
dopraveno do vasi kiize a nakonec opuosti vase télo. Chladici systém vasSeho téla ale pracuje

efektivné, kdyz existuje adekvatni mnozZstvi plazmy a intersticidlni kapaliny.

S chladi¢em ktery je v chodu bez vody se motory ve vozidlech ptehifeji. Podobné je tomu
s chladicim systémem vaseho téla, které nemiize spravné funovat pifi neddostatku télesné
vody. Proto je rovnovéha télesné vody zZivotné dulezitd pro teplotni regulaci a efektivitu
ob¢hového systému. Kdyz cvicite v horkém pocasi, je nemozné uvolnit v§echno nadbyte¢né
teplo z té€la pouze chladicim systémem. V ton 'mto piipad€ vylucovani potu kompenzuje prvni
mechanizmus pro regulaci teploty a pracuje jako druhy mechnizmus télesné vody.

vV,

Proc¢ svalov4 tkéan obsahuje mnohem vice vody, nez tuikové tkané. Vice vody se vyZaduje pro
provedeni chemickych reakci spojenych s ¢inorodymi aktivitami svalu. Jestlize se sniZuje
vdha z divpdu ztraty vody potom sval, nebo obsah vody v ostatnich buiikdch se aké sniZuje.
Na bazi bunc¢k ne také sniZuje schopnost produkce energie v bunikdch. Proto je podstana
télesnd voda pro vytvéreni spravnych funkci vaseho téla.



Kolik télesného tuku se doporucuje zdravé osob¢?

Fat =lls

Standardni mnozstvi télesného tuku pro
muZe je 15+5% jejich vdahy a pro Zeny
23+,5% jejich vdhy.

Té¢lesny tuk je zdsobdrna nadbyteC¢né energie po
spotfebé toho, co je vyZadovdno vaSim télem a kdyz
je topotieba, je rozloZen a pouZzit jako zdroj energie.
Navic, jako fosfolipid, cholesterol a mastné kyseliny
jsou dulezitymi sloZkami pii stavbé bunécné
membrany, télesny tuk je jednou ze zdkladnich sloZzek
vySeho téla.

Proc€ je % télesného tuku dulezitéjSi nez BMI?

BMI neodrazi slozeni viastniho téla.

BMI je jednodu$si formou ukazatele télesné
hmotnosti vypocitané z vihy téla, délené druhou
mocninou vySky. Jako b&Zny standard diagnézy
obezity, bala metoda BMI Siroce uplatiiovdna

v obecné medicing, v dietnich a sportovnich e
l1ékatskych oborech. Tato metoda je ale chybnd nv Muscle
tom, Ze nemiZe byt pouzZita u dospélych
s vysokou a nizkou drpvni svalové hmoty bez
tuku, u déti u osob starSich 65 let, nebo u
téhotnych Zen. TakZe metoda BMI detekuje
obezitu podle vzhledu. Pouze méfeni procenta
télesného tuku ji umoZiuje detekovat u méné
vyvinutych svall a u geriatrické obezity.

Fat
JestliZze maji dva muZi stejnou vySku a stejnou
télesnou vahu, je BMI obou muzi stejny. Ale, Muscle
jestlize procento télesného tuku u muzi je 8% a
23%, rozdil procent télesného tuku mezi nimi je Arype Bype
pii¢inou rozdilného tvaru t€la a rizika  Height 178cm 178cm
chronickych nemoci nebudou pro aba stejnd. Weight 86.3kg 87kg
Takiej ‘méfeni procenta  télesného .tuku je BMI 269 kg/m® 257 kg/m?
dalezitéjsi nez Metoda BMI vypocitand jednoduse % Body fat  15% 24%

z vySky a véhy.




Co se déje ve vasem téle kdy? drZite dietu?

Zakladni principy 1é¢eni obezity jsou nasledujici :

Zaprvé, zvysujte, nebo prinejmensim udrzujte
si svalovou hmotu bez tuku a sniZte hmotu tuku.

Zadruhé, udrzujte si redukovanou vahu. Jiz
bylo védecky prokdzano, ze mnozstvi piijatych
kalorii, cvieni a zmény ve sloZeni téla spolu
uzce souvisi a pro uspéSnou dietu je velice
dilezité pochopit skute¢né proncipy sniZovani
vahy. Absolutni princip sniZzenivédhy je spotfeba
vétstho mnoZstvi energie, nez jeji piijem.
Zmény v zivinich pouZivanych jako suroviny
pro spotfebu energie pii diet¢ a ndsledné zmény
ve sloZeni t€la jsou rozdé€leny do Ctyft fazi.

Dieta a pteména vahy

el Weight

 MNutrient Expenditure

\ _ . Carbohydrate

-l .~ Protein Fat
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Glykogen

Uhlovodan vytvoreny

z ndsobnych jednotek
glokozy obsahujici vysoce
rozvétvenou strukturu,
nékdy znamou jako
Zivocisny tuk. Je to forma
zdsoby glukozy a je
syntetizovdna (a uloZena)
v jdtrech a ve svalech.

Glukadon

Je to hormon, vyrobeny
alfa burikami ve slinivce
kterd stimuluje rozklad
glykogenu v jdtrech na
glukozu, zvysuje hladinu
krevniho cukru

1. faze

Vase télo pouzivd pii pohybu jako hlavni
energeticky zdroj glukézu. Glukéza je konecny
produkt hydrolyzy z uhlovodant. Cirkuluje v krvi,
je fizena inzulinem, aby byla pfivedena do tkani a
pouzita jako energie. Glukéza poskytuje energii
pro kazdy den a jeji nadbytek je skladovén jako
glykogen v jatrech a ve svalech. Jestlize chybi
dostatek uhlovodani do spotieby z divodu
hladovéni, nebo pokud drzite nizko
uhlovodanovou dietu, svaly si vezmou glukézu
nejprve z krve a potom pouziji uloZeny glykogen
jako hlavni zdroj energie Stépenim glykogenu.
Protoze uhlovodany obsahuji uhlik, vodik a kyslik
v takvém poméru, Ze tvofi vodu (2-4 gramy
vody/glykogen), pii spotiebé je vystupem voda.
To je divod, pro’¢ se zvysSuje obsah moci, kdyz
drzite dietu. Béhem prvni faze diety muzete
snadno zaZzit rychlou ztratu vahy z diivodu ztraty
vody. Kdyz budete o ztrit¢ vahy uvazovat
stiizlive, je to ztrita t€lesného tuku a ma sniZzené
procentu télesného tuku, ale jak je patrno na
postave, pomér télesného tuku se zvySuje. Protoze
mnozstvi ztraty télesného tuku béhem této faze
nemiize sledovat ztritu vahy, vysledkem je
zvysené procento télesného tuku oproti redukci
véahy.



Glukoneogeneze

Vyroba novych
molekul glukozy
metabolickou cestou

v buiice.
Aminokyseliny obvykle
témto novym

molekuldam glukozy
uhlik.

Keton

Nedokonale rozpadlé
produkty tuku
obsahugjici tii nebo
ctyii uhliky. Tyto
obsahuji ketonovou
chemickou skupinu,
odtud jejich nadzev.
Jako priiklad slouZi
kyselina acetoctovd.

2.faze

Pro tom, co byly vSechny uhlovodany ve vaSem téle
spotfebovéany jako energie béhem prvnich 2 dnl prvni
etapy, muze vaSe té€lo pfemeénit bilkoviny a tuky na
glukézu jinou, nez uhlovodany glukoneogenezi. Jinymi
slovy jestlize toto velké procento bilkovin je pouZito
jako zdroj energie, svalova tkan ve vasem téle se smrsti
a to muiZe byt riziko pro vase zdravi. Proto je nutno
provadét spolecn¢  fyzickou aktivitu, aby se
minimalizovala ztrdta svalll. ProtoZe bilkoviny obsahuji
vodu, podobné¢ jako uhlovodany, zvySuje se také
spotfteba vody béhem druhé etapy. JednodusSe,
vynechdni jidla mizete zhubnout o 1 kilogram za den
bez ohledu na spotfebu mnozZstvi vody, protoze 0,2 kg
télesného tuku uvolnuji 1800 kcal, ptiméfen¢ kazdy den.
Opét, rychld ztrita se objevuje z ditvodu ztrity vody a
jakmile mate pravidelné jidlo, vdha se velice snadno
vrati k normalu.

3. faze

Toto je obdobi, kdy vaSe t€lo skute¢né zacinad pouzivat
télwsny tuk jako zdroj energie a sniZzuje spotiebu
bilkovin. Uhlovodany a bilkoviny poskytuji 4 kcal/g.
Bilkoviny ale nejsou uciny zdroj energie, protoze
nejdiive je tfeba odstranit dusik. Zatimco tuky poskytuji
9 kcal/g, délaji to dvakrét efektivnéji. Proto se védha
sniZuje mnohem pomaleji ve srovnani s predchozimi
etapamidiety, b&hem kterych jsou uhlovodany a
bilkoviny vyuzity jako energeticky zdroj. Navic, protoze
télesny tuk obsahuje méné¢ vody, voda je po jeho
rozloZeni obtizné odcerpdvana. Na rozdil od ostatnich
tkani, mozek pouzivd pouze glukézu jako sviij zdroj
energie a po nékolika dnech s prazdnym Zzaludkem,
vSechna gluk6za a uskladnény glykogen se spotiebuje.
Béheme této doby pouzivd mozek keton, ktery dosahuje
maximalntho mnoZstvi desidtého dne pribézného
hladovéni.

4. faze

Kdyz je té€lesny tuk pouzit jako zdroj energie, jak véha,
tak procenta télesného tuku se snizuji a to je prava dieta.
S dietou o pouhé vodé€ po dobu 10 dnti a vice dosahuje
télo této etapy. Jestlize je to pravé nizkokaloricka dieta,
rva 2 — 4 tydny. Ve Ctvrté etapé ztracite nejvice 0,1 — 0,2
kg za den. Vase télo se potykd s dlouhodobym
hladovénim, aby si nastavilo metabolickou spofebu a
spalovalo pouze 0,1 — 0,2 kg tuku za den, coz je
ekvivalent k mnoZstvi pro udrzeni homeostdzy.



