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naméreny tyto hodnoty:

ekrevnitlak ................ool mmHg

e visceralni tuk ...
e télesna hmotnost ..................... kg

e mnozstvi kosterni svaloviny............. %
eBMI ..o, kg/m?

eobvod pasu .........coeeiiiiiiiii, cm
etélesnytuk ..., %

e koufeni — pocet cigaret .................. ks
e klidovy metabolismus .............. kcal

—dobakoureni ..........ccoii....

Hodnoty télesného tuku v % Visceralni tuk
Pohlavi | Vék Nizké  Normalni Vysoké Velmi vysoké normalni 1-9
Zeny 18-39 | <21,0 21,0-32,9 33,0-389 >39,0 vysoky 10-14
40-59 | <23,0 23,0-339 34,0-399 >40,0 velmi vysoky 15-30
60-80 | <24,0 24,0-359 36,0-419 >42,0
Muzi |18-39 | <80 80-199 20,0-249 >25,0 Obvod pasu
40-59 | <11,0 11,0-219 22,0-279 >28,0 Zeny do 80 cm
60-80 | <13,0 13,0-249 250-299 >30,0 Muzi do 94 cm
BMI — index télesné hmotnosti Hodnoty krevniho tlaku
hodnota zdravotni riziko systolicky  diastolicky
optimalni <120 <80
norma 18,5-24,9 minimalni normalni 120 - 129 80 -84
obezita I. st. 30,0-34,9 zvysené hypertenze I. st. 140 — 159 90-99
obezita I1I. st. 35,0-39,9 vysoké hypertenze I1. st. 160 -179 100 - 109
obezita I11. st. > 40,0 velmi vysoké hypertenze I11. st. > 180 >110

Pozn. V pfipadé, ze néktery z namérenych ukazateld dosahuje rizikovych hodnot, navstivte, prosim, co nejdfive svého
praktického lékare.

Hodnoty kosterniho svalstva v %

Pohlavi Vék Nizké Normalni Vysoké Velmi vysoké
Zeny 18 -39 <243 24,3-30,3 30,3 -35,3 >35,4
40 - 59 <24,1 24,1-30,1 30,2-35,1 > 35,2
60 — 80 <239 23,9-29,9 30,0 - 34,9 > 35,0
Muzi 18 -39 <333 33,3-39,3 39,4 44,0 > 44,1
40 - 59 <33,1 33,1-39,1 39,2 -43,8 > 43,9
60 — 80 <329 32,9-38,9 39,0 - 43,6 > 43,7
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Kardiovaskularni onemocnéni (onemocnéni srdce a cév, napf. ateroskleréza, ischemicka choroba srdecéni) patfi
v Ceské republice k nejrozsifengj$im a nejcéast&jsim pri¢inam umrti. Vyznamnymi rizikovymi faktory, které podporuji vznik
téchto onemocnéni, je nadmérna télesna hmotnost a vysoka hladina cholesterolu v krvi. Oba tyto faktory mizeme ovlivnit
vyzivou a dostateénou pohybovou aktivitou.

CO je to BMI (Body Mass Index) — Index télesné hmotnosti. Hodnoti pfiméfenost hmotnosti téla ve vztahu k jeho vysce.
BMI = hmotnost (kg) / vySka? (m)

Co je % télesného tuku? Procento télesného tuku poskytuje idaj o mnozstvi télesného tuku ve vztahu k celkové télesné
hmotnosti vyjadfeny v %.

Co je kosterni svalstvo? Svaly v lidském téle je mozné rozdélit na dva typy — na svaly hladké (ve vnitinich organech,
napf. ve sténé Zaludku, stfev) a svaly pfi€né pruhované pfipojené ke kostem, které zajistuji pohyb. Objem kosterniho
svalstva je mozné zvétsit cviCenim nebo jinou pohybovou aktivitou. Vétsi objem kosterniho svalstva spaluje vice energie,
COZ znamena, ze je méné pravdépodobné, Ze se energie pfeméni na tuk, tzn. snizuje se riziko vzniku obezity.

Co je visceralni tuk? Visceralni tuk se vyskytuje v blizkosti vnitfnich organ(, zajistuje jejich bezpeéné uloZeni a ochranu.
Ale pfili§ velké mnozstvi tohoto tuku je spojovano se zvySenou hladinou tuku v krvi, ktera muze vést ke vzniku diabetu
i dalSich onemocnéni.

Co je klidovy metabolismus? Klidovy metabolismus vyjadfuje, kolik kalorii potfebujeme pfijmout, abychom zajistili
dostatek energie pro zakladni funkce téla (bez jakéhokoli pohybu).

e VWiime
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Ceska potravinova pyramida

- pyramida ,se ¢te* odspodu vzhlru

a v ramci jednotlivych pater zleva doprava
- zakladem jidelniCku by mély byt tedy

potraviny ze spodniho patra a s postupem
vzhliru a doprava by se jejich mnozstvi
a frekvence konzumace meély snizovat

- Ceska potravinova pyramida pfipomina

také dulezitost pohybové aktivity
(Zdroj: Vim, co jim, o.p.s.)

Ceska potravinova pyramida

Zasady zdravého zivotniho stylu

s Nekufte.
s Jezte 5x denné pestrou stravu.
«  KaZzdy den si dopfejte 5 porci zeleniny a ovoce, nejlépe v syrovém stavu.
% Sledujte svlj energeticky pfijem a vydej, mély by byt v rovnovaze.
% Vénujte se pohybové aktivité, a to nejméné 30 minut 3 — 5x tydné.
s Udrzujte si pfiméfenou télesnou hmotnost.
s Omezte spotiebu cukru. Jidlo zbyte¢né nepresolujte, chut upravujte radgji kofenim a bylinkami.
s Odstrante ze svého jidelniCku tu¢na jidla a omezte spotfebu uzenin.
< Budte pozitivné naladéni, vychazejte dobfe se svou rodinou, se svymi kolegy a prateli.
s Dopfrejte si kazdy den alespon jeden radostny zazitek.
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