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POPIS MERANYCH TELESNYCH PARAMETROV

Hmotnost (kg)

Celkova telesnd hmotnost.

Svalova hmota (kg)

Funkcia ukazuje hmotnost prie¢ne pruhovanych aj hladkych svalov, vratane vody v nich obsiahnutej.

Skore svalovej hmoty

Je indikétor mnoZstva svalovej hmoty. Cim vy$sie skare, tym viac svalovej hmoty. >68 Sportovec
48 - 67 normal

<4] nadvaha

Telesny tuk (%)

Percentualne zastiipenie celkového tuku v tele. 0-21 podvyziva
22-33 normal

34-39 nadvaha
>39 obezita

Hodnotenie fyzickej kondicie

Tato funkcia porovndva Vase zlozenie tela tym, Ze porovnd telesny tuk 1 vysoké % tuku a nizke % svalovej hmoty
a svalovii hmotu. Pri zvySenej aktivite sa znizi mnoZstvo telesného tuku,

Vasa fyzicka kondicia sa podra toho zment. Aj ked' Vasa hmotnost zostava 5 priemerné % tuku a svalovej hmoty
nemennd, moze sa Vasa svalovd hmota alebo podiel telesného tuku zmenit,

a to zlepSuje VS zdravotny stav a zniZuje riziko niektorych ochoreni. 9 nizke % tuku a vysoké % svalovej hmoty

Tuk v brusnej dutine, ktory obklopuje vniitorné organy. Vyskumy preukazuju, Ze aj
ked' Vasa hmotnost a % telesného tuku zostava rovnaké, s pribtidajticim vekom <12 normal
sa ukladanie tuku meni a tuk sa ¢im dalej viac ukladd v oblasti brucha, obzvlast

u Zien v menopauze., Zistenie mnoZstva visceralneho tuku a jeho pripadné znizenie
audrZovanie na pripustnej hodnote, poméze zniZit riziko srdcovo cievnych ochorent,

vysokého krvného tlaku atd. 13-59 nadbytok



Metabolicky vek

Tento ukazovatel’ porovnava bazalny metabolizmus jedinca s priemernym bazalnym metabolizmom u rovnakej vekovej skupiny. Je teda
mozné povedat, 7e spocita skutotny vek organizmu. Ak je metabolicky vek vyssi ako skutogny vek, znamena to, 7e je potrebné zlepsit
bazalny metabolizmus. ZvySend telesna aktivita pomdze zvacsit objem svalového tkaniva a znizit metabolicky vek.

Bazalny metabolizmus - BMR (kcal) pozn. k)= 4,184 x keal

BMR je hodnota minimalnej energie, ktori telo potrebuje v kludovom stave, aby mohlo normalne fungovat (dychanie, obeh krvi, nervovy
systém...). Telo spaluje kaldrie aj v spanku. Priblizne 70 % za deii skonzumovanych kaldrii je pouZité pre BMR - premenu latok. Pri kazdej
aktivite je spotrebovavand energia, ¢im intenzivnejsia je aktivita, tym viac kaldrii spalite. Zakladom pre to si svaly (tvoria priblizne 40%
vasej vahy), funguji ako motor a spotrebuijti velké mnozstvo energie. BMR zavisi na podielu svalov v tele. Pri pribiidajiicom mnoZstve svalov
sa zvySuje spotreba energie. Vyssia BMR zvySuje pocet kaldrii a pomaha znizovat podiel telesného tuku. Nizka BMR robi zbavovanie sa tuku
a tym aj telesnej hmotnosti omnoho tazsim.

zdraveé kosti vyvazenou stravou a dostatocnou telesnou aktivitou.
<50kg -195kg <T5kg -2Tkg

(50 - 75kg) - 2.4 kg (75-99kg) -3.3kg

>15kg -2]15kg >99 kg -3Tkg

BMI (kg/m2)

Index telesnej hmotnosti (angl. Body Mass Index — BMI) patri medzi najviac pouZivané 0-18 podvyziva
metddy merania obezity. Udaj BMI nie je pre vSetkych smerodajny. Napr. svalnaty
muz méze byt podra BMI zaradeny medzi obéznych. Preto je doleZité zohladiiovat aj 18-25 normal
ostatné parametre.

25-30 nadvaha

30-60 obezita

Telesna voda (%)

Percentudlne zastiipenie vody v tele je délezitym ukazovatelom. Tekutiny si <45% nizka
univerzdlnym pomocnikom, ktory sa v naSom tele podiela na vSetkych ¢innostiach

tykajiicich sa latkovej a energetickej premeny. Zabezpecuje spracovanie a premenu 45 - 60 % normal
Zivin, ktoré prijmeme v potrave a "rozvezie" po celom tele na miesta, ktoré ich

porebujti a naopak nepotrebné létky z tela pomaha vylutovat. 60 % vysokd

Hmotnost kosti (kg)

Hovori o mnoZstvoe kalcia a ostatnych mineralov. Vyskumy preukazali, Ze cvicenie celkova hmotnost - hmotnost kosti
a tym rozvoj kostného tkaniva poméha k vyvoju silnejSich a zdravsich kosti. Pretoze

Strukttira kosti sa nemen v kratkom casovom tiseku, je dolezité rozvijat a udrzovat ieny muii

@
VASE KALORIE, NASE STAROSTI!

Mate zaujem o personalizovany jedalnicek alebo konzultaciu s naSou vyZivovou poradkyiiou?

Ozvite sa nam prosim prostrednictvom formularu alebo mailom na info@efectfit.sk. Erect
Nasledne si dohodneme d'al$i postup a pomdzieme Vam so stravovacimi navykmi.



