BMI - body mass index

Udrzeni vhodné télesné hmotnosti je zdkladem zdravého Zivota.
Nejjednodussim zptsobem, jak se presvédc¢it o tom, zda mame vhodnou
télesnou hmotnost, je vypocet indexu télesné hmotnosti. Pro tento index
se i u nds bézné pouziva jeho vzity anglicky nazev ,BMI - body mass index"“.

Vypocte se podle nasledujiciho vzorce:

BMI = vaha [kg]/vyska? [m]

hodnota BMI stupen nadvahy zdravotni rizika
niz$i nez 20 podvaha podvyziva

20-25 norma minimalni

25-30 nadviha nizka aZ lehce zvysend
30-40 obezita vysoka

_ vyssi nez 40 tézka obezita velmi vysoka
WHR - waist/hip ratio (omér pas/boky)

Dulezité je i rozlozeni tuku v téle. Pfevaha ukladdni tuku v b¥isni krajiné
(centralni typ, ptipodobiiovany k jablku), které je typické pro muze,

je rizikovéjsi nez ukladani tuku v krajiné hyzdi a boku (periferni typ,
pfipodobiiovany k hrusce), které je typické pro Zeny.

Vypocet je jasny z nazvu:

WHR = obvod v pase/obvod v bocich

Na rizikovy, centralni typ ukladani tuku v téle poukazuje pomér:

Zeny Vyssinez 0,85
Muzi Vyssinez 1,00

Obvod pasu

Jednodussim ukazatelem, ktery svéd¢i o rizikovém ukladani tuku v téle, je

obvod pasu:
Zeny Vyssinez 80 cm Vyssinez 88 cm
Muzi Vyssinez 94 cm Vyssinez 102 cm

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVIi

1. Jezte vyvazZenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinné-
ho pavodu.
2.  Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporué¢eném rozmezi (v dospé-

losti BMI 18,5 - 25; obvod pasu u muzu ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice
nez 80 cm). Pravidelné se vénujte pohybové aktivité (ochranny uc¢inek na
zdravi ma naptiklad 30 minut, lépe vSak 1 hodina, nepretrzité rychlé cha-
ze denné).

3.  Jezte rtzné druhy ovoce a zeleniny, alespori 400 g denné, pfednostné cer-
stvé a mistniho pavodu.

4. Kontrolujte p¥ijem tukd, snizte spottebu potravin s jejich vysokym obsa-
hem (napt. uzenin, tu¢nych syru, ¢okolad, chipsit). Davejte pfednost rost-
linnym olejam ptred Zivocisnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo
mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku.

5. Nékolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky
z obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

6.  Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky rybami, lu§téninami a netu¢nou
drabezi.
7.  Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzuma-

ci a neprekracujte denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,51 piva nebo 2 dcl vina
nebo 5cl 40% destilatu).

8.  Omezujte prijem kuchyrniské soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vyssi
nez 5g (1 ¢ajova 1zicka), a to véetné soli skryté v potravinach. PouZivejte
stl obohacenou jédem.

9.  Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Slad-
ké napoje nahrazujte dostate¢nym mnozstvim nesladkych napoja, napt.
vody.

10. Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s ptikr-
mem do 2 let véku ditéte i déle.
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POHYBOVA DOPORUCENI

Pohybové aktivité se vénujte pravidelné.
Denni davka by méla byt alespon 30 minut pohybu st¥edni
intenzity.

4 OBLASTI POHYBOVYCH MOZNOSTI VSEDNIHO DNE

V zaméstnani - pokud obsahuje manualni praci.

Pri dopravé - chiize nebo jizda na kole do prace ¢i na na-
kupy.

Pr¥i domacich povinnostech - uklid, péce o déti, ruzné opra-
vy, prace na zahradé.

Ve volném case - razné druhy sportiu, turistika, prace na
chatach a chalupach, dalsi rekreacni aktivity.

PRiKLADY POHYBOVYCH AKTIVIT RUZNE INTENZITY

Velmi mala  oblékani, jidlo, osobni hygiena, kancelafské price, hra na
piano, stolni hry, fizeni auta

Mala péce o dité, ptiprava stravy, bézny domaci aklid, lehké mon-
tazni price, rovnani zbozi, volna chize, volna jizda na kole,
bézné price na zahradé, prochizka se psem, stre¢ink, vodni
aerobik, minigolf, golf, rekrea¢ni badminton, rekrea¢ni vo-
lejbal, bowling

Stredni lehké stavebni prace, prace v mechanizovaném skladu, me-
kole, téz8i prace na zahradé, kondi¢ni cvi¢eni, kosikova, te-
nis ¢tythra, stolni tenis, volnéjsi brusleni, sjezd na lyzich

Velka téz8i stavebni prace, pridce v nemechanizovaném skladu,
téz3i polni prace, stéhovani, béh, usilovna jizda na kole, usi-
lovna chtize, noseni vétsich bremen, béh na lyzich, plavani,
spinning, aerobik, tenis dvouhra, jizda na horském kole

Znacné velka velmi tézké manudlni prace (lesni, kopacéské), vytrvalostni
béh, zavodni sporty

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce

Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Sul, tuky, cukry
Jedna porce - cukr (10g), tuk (10g)

Mléko, mlécné vyrobky
Jedna porce - 1 sklenice mléka (250ml), 1 kelimek jogurtu (200ml),
syr (55g)

Zelenina
Jedna porce - velkd paprika, mrkev ¢&i 2 rajéata, miska ¢inského zeli
¢i saldtu, pal talife brambor ¢i sklenice nefedéné zeleninové stavy

Ovoce
Jedna porce - 1 jablko, pomerané ¢i banan (100g), miska jahod,
rybizu ¢i bortvek, sklenice nefedéné ovocné stavy

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo

Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik ¢i houska, 1 miska
ovesnych vloc¢ek nebo miisli, 1 kopecek varené ryze ¢i vatenych
téstovin (125g)



