Pracovni list ¢. 1

Zakladni antropometrické vysetreni

Najdi si kolegu do dvojice a zhodnot jeho télesny a stravovaci stav.

Vysetfovand osoba

Pohlavi
Vék

Vyska
Hmotnost

BMI

Pas
Boky

WHR

Vypocet:

1. BMI —Body mass index

hmotnost [kg]

(vyska [m])?

Hodnoceni BMI

Kategorie Rozsah BMI [kg/m?]
Tézka podvyZiva <16,5

Podvaha 16,5-18,5

Idedlni (zdrava) vaha 18,5-25

Nadvdha 25-30

Obezita prvniho stupné 30-35

Obezita druhého stupné 35-40

Obezita tretiho stupné (téZ morbidni obezita) > 40

2. WHR — Waist to hip ratio (pomeér pas/boky)

obvod pasu [cm]

obvod bokt [cm]

Obvod pasu méfime dle WHO v poloviné bfisni krajiny mezi poslednim Zebrem a panevnimi trny (spina iliaca
anterior superior). National Institutes of Health (NIH) doporucuje méfit obvod pasu v oblasti vrcholu crista

iliaca popfipadé v oblasti pupiku.

.....

Méfime po pfirozeném vydechnuti.

Hodnoceni WHR

Kategorie Zena Muz
Podvaha

Normalni vaha <0,80 <0,90
Nadvaha 0.80-0.84 0.90-0.99
Obezita >0,85 >1,00




WHR a riziko onemocnéni:

Body mass index | Obesity class Disease risk (relative to normal weight and waist
circumference)
Men <102 cm Men >102 cm
Women < 88 cm Women >88 cm
Underweight <185
Normal 185-249
Overweight 25.0-299 Increased High
Obesity 30.0-349 I High Very high
35.0-39.9 Il Very high Very high
Extreme obesity >40.0 i Extremely high Extremely high

Source: NHLBI Obesity Education Initiative (2000)

WHR a riziko metabolického onemocnéni:

Indicator Cut-off points Risk of metabolic complications
Waist circumference >94 cm (M); >80 cm (W) Increased

Waist circumference >102 cm (M); >88 cm (W) Substantially increased

Waist-hip ratio 20.90 cm (M); 20.85 cm (W) Substantially increased

M, men; W, women



Zakladni vyzivové vySetreni
,24-hodinovy recall”

Zaznamenej stravovaci navyky svého kolegy. Zajima té zejména pocet jidel za den, pfiblizny ¢asovy rozestup
mezi jidly, skladba jidel (mnoZstvi zeleniny a ovoce, pocet porci mléénych vyrobkl, masa, lusténin, pfiloh atp.),
pitny reZim a zaznamenejte i pohybovou aktivitu.

1. Snidané Pitny rezim:

2. Svacina

3. Obéd

4, Svacina

6. Druha vecere

Pohybova aktivita:

Porovnej s doporucenimi Zdravého talife.
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Ukoly do pristé

Zaznamenej své stravovaci zvyklosti, pitny rezim a pohybovou aktivitu do formulare (viz IS-Studijni
materialy).

Pokus se zaznam rozsifit o mnozstvi krokd, které za den udélas (vyuzij mobilni aplikace).

Vymeén si formular se svym kolegou a zhodnot jeho stravovaci zvyklosti dle doporuéeni Zdravého talife.
Zhodnoceni proved sepsanim do bodua v textovém dokumentu a odevzdej do odevzdavarny 18.3.
Zhodnoceni stravy doplii i antropometrickym vysetifenim a doporuc zmény, které by mohl provést.



