Obezita a podkoZni tuk

Nase télo obsahuje velké mnozstvi tukovych bunék (adipocytii), které jsou uloZzeny hlavné pod
Skarou v podkoZi, kolem stiev, kolem ledvin, v jatrech a na dalSich mistech. SlouZi jako
ulozisté zasobnich latek (tukl), mechanicka a tepelna ochrana téla a organi, produkuje také
hormony. Tukova burika ma uprostred velkou tukovou kapénku, cela cytoplazma a organely
jsou stlaceny k cytoplazmatické membrané. V nasledujicim pracovnim listu zjistite, jak
vypadaji adipocyty a provérite si, jaké mnoZstvi tuku obsahuje vase télo.

1. Skalpelem odSkrabnéte malé mnozstvi veprového podkozniho tuku a rozetrete na
podlozni sklicko. Prikapnéte barvivo Sudan III, které se vaze na tukové latky a barvi je
do ¢ervena. Skalpelem barvivo s butikami promichejte a prekryjte krycim sklickem.
Nékolik bunék tukové tkané pod mikroskopem najdéte a zakreslete. Popiste
cytoplazmatickou membranu, jadra a tukové kapénky (nejde o vakuoly, tuk neni
obalen dvouvrstevnou fosfolipidovou membranou).

2. Nakreslete do schématu tukové bunky (adipocytu), jak jsou usporadany molekuly
fosfolipidu v jedné vrstvé na povrchu tukové kapénky. Pro molekuly fosfolipida
pouZijte uvedeny symbol, kulicka zndzortuje fosfat s glycerolem a dals{ polarni
molekulou, klikaté linky znazornuji hydrofobni mastné kyseliny.
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Obrazek 1 Schéma adipocytu obr. autor




Vysvétlete, proc jste molekuly fosfolipidii orientovali pravé takto:

3. U nékterych lidi se zejména v podkoZi uklada tuku nadmérné mnozstvi a vznika

nadvaha az obezita. K méreni mnozstvi podkozniho tuku se pouZziva specidlnich klesti,

které se nazyvaji kaliper (obrazek ¢. 2).

Pomoci kaliperu se méri tloustka tzv. kozni
fasy s podkoZnim tukem. Méreni se provadi
na ,shrnuté” kiizi tak, zZe v prislusném misté
priloZime na kliZi palec a prostiedni, resp.
druhy prst levé ruky ve vzdalenosti 6-8 cm
od sebe a pohybem prsti smérem k sobé
klzi ,shrneme®, tj. vytvoirime kozni rasu
(kterou pak drzime pevné po celou dobu
méreni). KleSté kaliperu se umisti 0,5-1 cm
od prstd, stiskne se rukojet’ do okamziku,
kdy ,cudlik” zapadne do vylisku kaliperu

(tim je plisobeno tisknuti definovanou

silou). Vzdy proved'te kazdé méreni 3x.

Méreni se provadi na 4 mistech téla, ktera

vidite na obrazku ¢. 3.
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Obrazek 2 Kaliper https://www.fitham.cz/meric-
tuku-v-tele-trinfit-fat-
caliper?gclid=CjwKCAiA_vKeBhAdEiwAFb_nrQv7
Mjpl4Yo8s9wxiS4GLVcLSITON6syS9pg5yodJnjuYS
0CKjzQyhoCsZQQAvD_BwWE

Méfrite 4 hodnoty, hodnoty na pravé horni koncetiné - ,triceps“ a ,biceps“ a podlopatkovou

kozZni Fasu ,subscapulare” vam zméf{ kolega, hodnotu koZni fasy nad kycelni kosti

»suprailiacale“ si vestoje zmérte sami. Nechame na vas, jestli hodnoty budete méfit na volné

kzi, nebo pres spodni vrstvu obleceni, kdy se priblizné odecte dvojita tloustka odévu.

Namérené hodnoty v milimetrech zapiste do tabulky a sectéte.
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triceps
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Obrazek 3 Méreni koznich iras

https://szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/rasy/METODIK
A%Z20MERENLpdf

% télesného tuku a zarad'te se do kategorif nizka vaha / normalni vaha / nadvaha /

obezita. Z idajli o procentnim podilu télesného tuku a o vasi hmotnosti vypocitejte
hmotnost tuku.

suprailiacale télesny tuk [%] | kategorie hmotnost [kg] hmotnost tuku
[mm] [kg]




Tabulka pro uréeni % télesného tuku MUZI: vék / mm
2-3 | 4-5 | 6-7 | 8-9 |10-11]12-13|14-15]|16-17 18-19] 20-21

18-20 14.3|16.0(17.5|18.9
21-25 4117.0|18.6 | 20.0
26-30 18.119.6{21.0| 223
31-35 19.2]20.7 | 22.1| 23.4
36-40 0.2|21.8|23.2|24.4
4145 3(228| 247|255
46-50 239253 26.6
51-55 25.0(26.4 | 27.6
E 0] 27.4] 287
nizké normalni nadvaha obezita

Tabulka pro uréeni % télesného tuku ZENY: vék / mm

2-3 | 4-5 | 6-7 | 8-9 [10-11| 12-13| 14-15] 16-17| 18-19| 20-21| 22-23| 24-25| 26-27| 28-29] 30-31| 32-33| 34-36

18-20 2| 24.8( 26.3| 27.7| 29.0

21-25 25.5| 27.0| 28.4| 29.6

26-30 26.1| 27.6| 29.0| 30.3| 31.

31-35 6.7 | 28.2| 29.6| 30.9| 32.1

36-40 3| 28.8 30.2| 31.5| 32.7

41-45 29.4| 30.8 32.1| 33.3

46-50 30.1| 31.5| 32.8| 34.0| 35.

51-55 0.7 | 32.1| 33.4| 34.6| 35.6

‘ 56 & UP 3| 32.7| 34.0| 35.2( 36.3| 3
nizké normalni nadvaha obezita

Obrazek 4 Télesny tuk https://www.fitnessbody.sk/wp-content/uploads/2019/03 /Kkaliper-
tabulky.jpg



5. Podle souctu tloustky vSech 4 koznich ras a podle nasledujicich tabulek najdéte

presnéjsi hodnotu % télesného tuku. Z idaji o procentu télesného tuku a o vasi
hmotnosti vypoéitejte hmotnost tuku. Udaje zaznamenejte do tabulky. Vypocitanou

hmotnost télesného tuku porovnejte s hodnotou ze cvicenti 4.

Tabulky pro vypocet % télesného tuku

Tabulka pro muze:

% télesného tuku pro soucet vSech 4 namérenych hodnot
Celkem mm Vék 16-29 Vék 30-49 Vék 50+
20 8.1 12.1 12.5
22 9.2 13.2 13.9
24 10.2 14.2 15.1
26 11.2 15.2 16.3
28 12.1 16.1 17.4
30 12.9 16.9 18.5
35 14.7 18.7 20.8
40 16.3 20.3 22.8
45 17.7 21.8 24.7
50 19.0 23.0 26.3
55 20.2 24.2 27.8
60 21.2 25.3 29.1
65 22.2 26.3 30.4
70 23.2 27:2 31.5
75 24.0 28.0 32.6
80 24.8 28.8 33.7
85 25.6 29.6 34.6
90 26.3 30.3 35.5
95 27.0 31.0 36.5
100 27.6 31.7 37.3
110 28.8 32.9 38.8
120 29.9 34.0 40.2
130 31.0 35.0 41.5
140 319 36.0 42.8
150 32.8 36.8 43.9
160 33.6 37.7 45.0
170 344 38.5 46.0
180 35.2 39.2 47.0
190 35.9 39.9 47.9
200 36.5 40.6 48.8




Tabulka pro Zeny:

% télesného tuku pro soucet vsech 4 namérenych hodnot
Celkem mm Vék 16-29 Vék 30-49 Vék 50+
14 9.4 14.1 17.0
16 11.2 15.7 18.6
18 12.7 17.1 20.1
20 14.1 18.4 21.4
22 154 19.5 22.6
24 16.5 20.6 23.7
26 17.6 21.5 24.8
28 18.6 22.4 25.7
30 19.5 23.3 26.6
35 21.6 25.2 28.6
40 23.4 26.8 30.3
45 25.0 28.3 319
50 26.5 29.6 33.2
55 27.8 30.8 34.6
60 29.1 31.9 35.7
65 30.2 32.9 36.7
70 31.2 33.9 37.7
75 32.2 34.7 38.6
80 33.1 35.6 39.5
85 34.0 36.3 40.4
90 34.8 37.1 41.1
95 35.6 37.8 41.9
100 36.3 38.5 42.6
110 37.7 39.7 439
120 39.0 40.8 45.1
130 40.2 41.9 46.2
140 41.3 42.9 47.3
150 42.3 43.8 48.2
160 43.2 44.7 49.1
170 44.6 45.5 50.0
180 45.0 46.2 50.8
190 45.8 46.9 51.6
200 46.6 47.6 52.3
soucet koZnich ras télesny tuk [%] hmotnost [kg] hmotnost tuku [kg]
[mm]

Vysvétlete, jaka zdravotni rizika souviseji s obezitou. Uved'te 5 opatieni, kterda by mohla vést
k redukci hmotnosti obézniho ¢lovéka.



