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U muzov: 12 az 20% tuku v tele,
U Zien: 18 az 30% tuku v tele /lepsie drzat’ sa viac pri nizsej hranici/.

u muzov Sportového typu % tuku v tele max. do 15% a v
Zziadnom pripade nie nad 19%;

u zien Sportového typu % tuku v tele max. 18% a v ziadnom
pripade nie nad 22%.



Takmer polovica tuku sa nachadza pod kozou, ostatny je vo
vnutri organizmu.

V organizme Zien vacsi hmotnostny podiel tuku - tuk sa vyuziva
ako zasoba energie, ktora sa moze zuzitkovat' v tehotenstve, a
najma pri dojceni.

V dbsledku pohlavnych hormonov estrogénu a testosteréonu
existuju aj rodove rozdiely v distribucii tuku.

Tuk u Zien ma tendenciu ukladat’ sa na bedrach, stehnach a na
zadku (najma pred menopauzou), zatial’ Co u muzov sa uklada
viac v strede tela.




stav, pri ktorom abnormalna alebo nadmerna akumulacia tuku v
adip6znom tkanive vplyva na zdravie

u dospelych je definovana ako hodnota indexu telesnej hmotnosti
(BMI = body mass index) viac ako 30 (kg/m2)

jeden z najviditel'nejsSich, donedavna najzanedbavanejsich
zdravotnych problémov

dnesSna vysoka prevalencia obezity a jej rychly narast za
poslednych 20 rokov sa oznacuje ako “epidemicky,
»globezita"je dnes najvacsim zdravotnym problémom

obyvatel'stva a je odrazom intenzivnych socialnych, ekonomickych
a kultdrnych zmien



Hrozba obezity

e v mnohych krajinach dochadza k
obrovskému narastu prevalencie Viscerilny tuk je skryty zabifik
obezity v rovhakom ¢asovom -
obdobi, ked’ klesa prijem energie;

poukazuje to na sedavy spdsob
Zivota,

» dalSou hlavnou pricinou je
nadspotreba vysokotucnej stravy
bohatej na energiu.




Hlavny RF chronickych, zivot ohrozujucich, neprenosnych
ochoreni, napr. diabetu typu 2; srdcovo-cievnych ochoreni (CvD =
cardiovascular disease), rizikovych faktorov CVD (napriklad hypertenzia a
zvy$end hladina krvného cholesterolu); a niektorych druhov rakoviny
suvisiacej s hormonmi alebo rakoviny hrubého creva.

Oslabujuce podmienky (osteoartréza, dychacie tazkosti,
muskuloskeletarne problémy, ochorenie zICnika, kozné ochorenia,
neplodnost’ muzov a Zien ako aj komplikacie v tehotenstve - napriklad
tehotenska cukrovka, pre-eklampsia, hrozbu cisarskeho rezu).



Psychologické dbsledky O: znizenie sebaddvery, Uzkost’ a klinicka
depresia.

Negativne postoje vocCi obéznym: vedu k ich diskriminacii a
zamietavému postoju v mnohych oblastiach Zivota vratane
zdravotnickej starostlivosti ¢i zamestnania.

Zavazna obezita spojena s 12-nasobnym narastom umrtnosti
15-35-rocnych 0sob pri porovnani s chudymi osobami.

Mnozstvo telesneho tuku sa neda presne zmerat’, da sa ale
pomerne presne odhadnut'.



BMI = hmotnost’ v kg / (vyska v m)?2

Takze ak napriklad meriate 175cm a vazite 80kg, Vas
BMI = 80/(1,75)2 = 80/3,06 =






BODY MASS INDEX (BMI)

BMI

e < 18, 5 = podvyziva

e 18, 5 — 25 = normalna hmotnost’

e 25 — 30 = nadhmotnost’ (pre — obezita)
e 30 — 35 = obezita 1. stupna (mierna)

e 35 - 40 = obezita 2. stupna (stredna)
e > 40 = obezita 3. stupna, morbidna
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« Vypocet BMI nie je uplne objektivny - nerozlisuje z Coho
nadvaha pochadza

e U l'udi, ktori maju malo tuku v tele a rozvinuté svaly (sportovci,
kulturist) moze vyjst’ BMI ako nadvaha (a v istom zmysle to aj nadvaha
je), pricom ale clovek je zdravy.

e Pomocou BMI mdzeme orientacne vypocitat’ aj predpokladané
% tuku v tele podla vzorca:

zeny: (0,713 x BMI - 9,74) x (vyska tela v m)=2
muzi: (0,715 x BMI - 12,1) x (vySka tela v m)2

Takze napriklad s vyskou 180cm a BMI = 20 to u muza vyjde:
(0,715 x 20 - 12,1) = 2,2; vynasobime 1,82 = 2,2 x 3,24 =
7,1% tuku v tele.



Dr. Copper udava tieto hodnoty telesného tuku, ktoré
povazuje za optimalne:

e MUZI - Sportovo zaloZeni (CiZze skauti) = 15%); neSportovci
maximalne 19% tuku v tele

e ZENY - Sportovo zaloZzené (Cize skautky) = 18%; neSportovkyne
maximalne 22% tuku v tele



Tento vzorec odporuca Dr. Kenneth H. Cooper:

« MUZI: (vySka v cm x 0,72) - 58 = idealna vaha v kg
e« ZENY: (vySka v cm x 0,63) - 49 = idealna vaha v kg

V pripade, ze ide o0 mohutnu kostru, je treba k tejto idealnej vahe
pridat’ 10%.
Mohutna kostna stavba: zmeriate obvod zapastia dominantnej ruky

(tej, ktorou piSete). Ak u muzov vyjde 18 a viac cm a u zien 16,5 a
viac cm, patrite do kategorie I'udi s tazkymi a mohutnymi kost'ami.



Jednoducha vizualna kontrola tuku:

RozliSenie linie brusnych svalov (u chlapcov by malo byt’ pri napnuti mozné rozoznat’
"tehlicky", u dievcat staci, ak rozliSime zvislé linie svalov).




BMI pri indikacii chirurgickej lieCby obezity

BMI nad 40, alebo nadvaha vysSia o 45 kg a viac kilogramov
nad idealnu vahu podl'a Metropolitnych tabuliek (1983).

BMI medzi 35-40, alebo nadvaha menej ako o 45 kg podl|a
prislusnych tabuliek, ak trpia zavaznou komorbiditou, ktora
vyzaduje redukciu vahy.

Vynimocne mozu byt operovani pacienti s BMI < 35.

Podobne Uplne mimoriadne a vynimocne mozu byt indikovani
k operacnému zakroku pacienti medzi 15.-18.rokom veku.



Europoidna rasa (iné nazvy: europidna rasa, kaukazska
rasa, eurazijska rasa, europoidi, europidi, biela rasa,
ble|l je , ktorej prlslusn|C| sa vyznacuju

svetlou kozou, vInltyml vlasmi, Gzkym nosom, tenkymi

perami. K europ0|dne] rase patri napr. vacsina


http://sk.wikipedia.org/wiki/Rasa_%28%C4%8Dlovek%29
http://sk.wikipedia.org/wiki/Eur%C3%B3pania

Dakujem za
pozornost...
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