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Telesna hmotnost, nadvaha a obezita

Telesnd hmotnost sa vyjadruje v kilogramoch. Tato hodnota vsak nie je v absolitnom meradle smerodajna.
Castejsie sa vyjadruje prostrednictvom hodnoty BMI - pocitany ako podiel telesnej hmotnosti v kilogramoch a
druhej mocniny telesnej vysky v metroch (udava sa v jednotkach kg.m?). Za normélnu sa povazuje hodnota v
intervale 18,5 aZ 24,9 kg.m?. U dospelych (vek nad 18 rokov) je obezita definovana BMI = 30,0 kg.m”a nadvéaha
(tieZ nazyvana pre-obezita) BMI 25,0 az 29,9 kg.m?.
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U 0s0b, u ktorych nie je mozné uplatnit ani BMI sa telesna hmotnost posudzuje nepriamo, a to bud pomocou
obvodu pésa (normalna hodnota u muzov je do 95 cm, u zien do 80 cm) alebo pomocou pomeru hmotnosti
svalstva oproti tuku, resp. visceralnemu tuku.

Obrazok 2: Vypocet ABSI zahrha obvod pasa (WC), BMI a telesnu vySku. ABSI nad uvedenou
hodnotou predstavuje vyssie kardiovaskularne riziko, ABSI pod uvedenou hodnotou znamena nizsie
kardiovaskularne riziko. (zdroj: bodymassindex.sk)

Dosahovanie alebo udrziavanie normalnej telesnej hmotnosti spociva predovsetkym v nastaveni a dodrziavani
zakladnych rezimovych opatreni. Sem patri predovsetkym:

spravne a vyvazené stravovanie,

primerany pitny rezim,

dostatok vhodnych pohybovych aktivit,

e spravny spankovy rezim,

dostatok oddychu a primerana psychohygiena.

Diétne rady maju podporovat zdravé stravovanie a zdoraziovat potrebu zvySenia konzumacie obilnin, ceredlii a
vlakniny, zeleniny a ovocia, nahradzat plnotu¢né a vysokotucné potraviny nizkotu¢nymi vyrobkami a masom.
Primerany diétny rezim mozno dosiahnut mnohymi postupmi. VSeobecné odporucania su:

e znizit energeticky obsah jedal a tekutin,
e jest Styri az pat jedal denne,
¢ vyhybat sa konzumacii medzi jedlami,
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¢ vyhybat sa chvatnym ranajkam a jedlam v no¢nych hodinéch,
e viest pacienta k zniZeniu poctu epizdd straty kontroly nad jedlom resp. chvatného nadmerného prijmu

potravy.
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Moznosti asistovaného samoliecenia a doplnkovej starostlivosti

Magnézium (substitucia)

Vysoké percento populdcie vykazuje nedostatok magnézia. Tento sa prehlbuje u udi s nevyvazenou a
nespravnou stravou. Pretrvavajici deficit magnézia napomaha rozvoju obezity a cukrovky.

Magnézium je taktiez nevyhnutné pre normalnu cinnost svalov a pre spravne fungovanie energetického
metabolizmu a potreba jeho suplementdcie rastie v pripade vykondvania pravidelnych pohybovych aktivit.
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Obrazok 5: Dostatoc¢ny prisun proteinov dokaze redukovat nadmernu tizbu po konzumacii jedla,
resp. sklony ku konzumacii potravy neskoro v noci. (zdroj: healthline.com)

Zdakladom pre podporu narastu svalovej hmoty je pravidelny silovy tréning primerany veku a schopnostiam
danej osoby. Zaroven je pre ndrast svalovej hmoty vhodné dbat na dostatocny prisun bielkovin v strave, alebo v
podobe suplementov.

Nedostatok proteinov v potrave vedie k nedostato¢nému udrziavaniu a narastu svalovej hmoty, ¢im vyrazne
klesa priemerny denny vydaj energie (kaldrii) s rizikom narastu telesnej hmotnosti.

V pripade nedostatocného obsahu bielkovin v beznej strave je mozné pouzit proteinové suplementy bez obsahu
umelych sladidiel alebo prichuti a farbiv. Konzumécia sa odportca po kazdom silovom cviceni, pripadne ako
doplnok k beznej potrave.

Rozpustna vlaknina (substitucia)

Energeticky najbohatsimi zlozkami potravy su tuky. Nadmerny prisun tukov vedie k ich ukladaniu vo forme
zasob do tukovych tkaniv. Zaroven sa tuk moze koncentrovat aj v okoli vnitornych organov (tzv. visceralny
tuk), ¢o predstavuje viaceré zdravotné rizika.

Znizenie vstrebavania tukov pri nadmernom prijme spolu s ich regulovanym prisunom je jednou z moznosti, ako
optimalizovat pomer prijatej a vydanej energie (kaldrii) pri dosahovani optiméalnej telesnej hmotnosti.
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Obrdazok 7: Benefity konzumacie L-karnitinu pri podpore fyzickej aktivity pri dosahovani a
udrziavani normalnej telesnej hmotnosti. (zdroj: thaibestsellers.com)

Pre vSetky pohybové aktivity plati, Ze by mali byt vykondvané pravidelne (aspon 3x do tyzdna) v dostato¢nom
¢asovom rozsahu, mali by byt primerané veku a zdravotnému stavu danej osoby a mali by prebiehat
(predovsetkym v zaciatkoch) pod dohladom odbornika.

L-karnitin je telu vlastna latka, ktora zabezpecuje transport mastnych kyselin cez membranu pri ich Stiepeni v
procese ziskavania energie. L-karnitin napomaha spalovaniu tukov iba v pripade vykonavania potrebnej fyzickej
aktivity (cvicenia).

Odporuca sa zabezpecit bezni dennu suplementéciu L-karnitinu priblizne 2-3 hodiny pred cvi¢enim (neodporuca
sa konzumacia pred spanim).

Vitaminy B6 (pyridoxin), B9 (kyselina listova) a B12 (kobalamin) prispievaju k spravnej latkovej premene
dolezitej pre tvorbu energie. Zaroven vsetky uvedené vitaminy prispievaju k zniZzeniu vyCerpania a Unavy.
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