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Výsledky biochémie, photoplethysmographického 
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VÝSLEDKY
SPORTOVNÍ ANALÝZY

KOMPLEXNÍ NUTRIČNÍ TYPOLOGIE
Datum: 23.04.2015 12:45

Jméno klienta: Martin Chudý Věk: 26 Výška: 186 cm Životní styl: velká aktivita (6 – 7 × týdně sport)

Co znamenají barvy:         normální hodnoty      zvýšené riziko      nebezpečné hodnoty      první měření

Váha
88.1 kg
Zvýšená
váha

Vy

0 62 86 104

Tuk
7.9 %
7 kg

Vy

0 5 profi 13 amatér 17

Vaše naměřená hodnota odpovídá procentu tělesného tuku u
profesionálních sportovců.

Beztuková
hmota
81.1 kg
92 %

Vy

0 62 71 80

Množství beztukové hmoty je vzhledem k výšce zvýšené. Důležitý je
však poměr k množství tuku.

Tělesná
voda
63.5 %
Zvýšená
hodnota

Vy

0 55 60 65

Zvýšená hodnota. Riziko zadržování tekutin v těle, nesprávné
činnosti ledvin, lymfatického systému či jiné. Pokud máte optimální
hodnoty tuku a beztukové hmoty a nemáte otoky, je vše v pořádku.

BMI 25 

BMR 2 033 kcal /  8 506 kJ

Minerály v kostech 4 kg

Stav kostry V pořádku 

1 Viscerální tuk
Je zásadním rizikovým faktorem řady nemocí – srdečních chorob, vysokého krevního
tlaku, cukrovky atd.

Vaše tělo je tvořeno z velké části beztukovou hmotou. Pokud si ale přejete váhu snížit, je možné snížit
množství tělesného tuku až o 2,7 kg při zachování beztukové hmoty. Vaše minimální cílová váha by pak
byla 85,4 kg.

Tento materiál slouží jako podklad pro zpracování vhodných doporučení jídelníčku, dietních změn, pohybových aktivit a doplňků stravy. Pro
jejich získání se obraťte:

Ing. Ivana Šestáková | dlazdena@svet-zdravi.cz | 775 897 836
Zpracováno pro vnitřní potřeby Svět zdraví®. Jakékoliv kopírování materiálu bez písemného svolení Svět zdraví® není povoleno.

Vaše hodnoty

Doporučení



PODROBNÁ DOPORUČENÍ
KOMPLEXNÍ NUTRIČNÍ TYPOLOGIE

Hmotnost
Ačkoliv hmotnost je často sledovaný parametr, větší důležitost má
zastoupení tělesného tuku a beztukové hmoty. Zaměřte se proto na
sledování těchto hodnot. S tímto úkolem Vám může pomoci specialista
Světa zdraví.

Vaše hodnota 88.1 kg

Tělesný tuk
Obsah tělesného tuku je nejspolehlivější údaj pro diagnostiku nadváhy
nebo obezity. V posledních letech začíná nahrazovat dříve používaný,
nespolehlivý údaj BMI.

Doporučená
hodnota od 5 %

do 13 %
Vaše hodnota 7.9 %

Tělesná voda
Obsah tělesné vody představuje souhrn všech tekutin v organismu. Voda
hraje důležitou roli ve velkém množství tělesných procesů a je obsažena v
každé buňce těla. Správné množství vody v těle zajišťuje správnou funkci
tělesných procesů a snížení rizika zdravotních problémů. Obsah tělesné
vody se mění během dne a noci. Příliš jídla, konzumace alkoholu,
menstruace, nemoc, sport mohou vést k výkyvům obsahu vody v
organismu.

Doporučená
hodnota od 55 %

do 60 %
Vaše hodnota 63.5 %

Množství beztukové hmoty
Ukazuje hmotnost příčně pruhovaných i hladkých svalů, včetně obsažené
vody společně s hmotností kostí. Nárůst svalové hmoty zvyšuje spotřebu
energie. Tělo tím snižuje tělesný tuk a díky tomu hubnete. Pokud budete
držet nesprávnou dietu, budete ztrácet i svalovou hmotu, což sníží
intenzitu spalování tuku – a dostaví se jo-jo efekt.

Doporučená
hodnota od 61.7 kg

do 70.7 kg
Vaše hodnota 81.1 kg

Bazální metabolická spotřeba - BMR
Ukazuje minimální množství energie, které organismus potřebuje v klidném stavu pro udržení
základních funkcí (dýchání oběh krve, nervový systém...). Přibližně 60-70% zkonzumované energie je
použito pro BMR – přeměnu látek. Každá aktivita vyžaduje energii. Čím je intenzivnější, tím více jí
spálíte. Největším konzumentem energie jsou svaly - fungují jako motor a spotřebují velké množství
energie. Vaše BMR závisí na podílu svalů ve vašem těle. Při přibývajícím množství svalů, zvyšujete
vaši spotřebu energie. Vyšší BMR napomáhá snadnějšímu snižování celkové tělesné hmotnosti.

Vaše
hodnota 2033 kcal



Minerály v kostech
Znamená hmotnost kostí v těle - množství kalcia a ostatních minerálů.
Výzkumy prokázaly, že cvičení a tím rozvoj kostní tkáně pomáhá k vývinu
silnějších a zdravějších kostí. Protože struktura kostí se nemění v krátkém
časovém úseku, je důležité rozvíjet a udržovat zdravé kosti vyváženou
stravou a dostatečnou tělesnou aktivitou.

Doporučená
hodnota 3.3 kg

Vaše hodnota 4 kg

Viscerální tuk
Nachází se v břišní dutině a obklopuje vnitřní orgány. Výzkumy prokazují, že
ačkoliv vaše hmotnost a obsah tělesného tuku zůstává stejné s přibývajícím
věkem se ukládání tuku mění a tuk se čím dál víc ukládá v oblasti břicha,
obzvlášť u žen v menopauze. Snížení a udržení množství viscerálního tuku
snižuje riziko nemocí – srdečních chorob, vysokého krevního tlaku atd. Ideální
stupeň je roven Váš věk/10, maximální doporučená hodnota je 13. Viscerální
tuk nelze odstranit ani liposukcí, pouze vhodnou kombinací správné diety a
zvýšeného pohybu nebo cvičení.

Doporučená
hodnota od 1

do 3
Vaše hodnota 1

Tento materiál slouží jako podklad pro zpracování vhodných doporučení jídelníčku, dietních změn, pohybových aktivit a doplňků stravy. Pro
jejich získání se obraťte:

Ing. Ivana Šestáková | dlazdena@svet-zdravi.cz | 775 897 836
Zpracováno pro vnitřní potřeby Svět zdraví®. Jakékoliv kopírování materiálu bez písemného svolení Svět zdraví® není povoleno.













 
 

 

 
 













 

 

 

Martin Chudý 

Konzultant pre optimálne zdravie a výživu 

www.martinchudy.sk  

„Prevezmite kontrolu nad svojim zdravím“ 
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