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Analizator Masy Cia a 
INTERPRETACJA WYNIKÓW 

 
 
 

Dla kogo przeznaczony jest analizator sk adu cia a: 
 
Analizator  Sk adu  Cia a  jest  przeznaczony  dla  osób  doros ych  w  wieku  18-99  lat.  Dzieci  w  wieku  5-17  lat  mog  korzysta  z  
wagi  do  pomiaru  masy  i  odczytów  procentu  tkanki  t uszczowej.  Analizator  jest  równie  wyposa ony  w  tryb  atlety  dla  
doros ych. Tanita definiuje typ sylwetki: "sportowiec" jako osob  zaanga owan  w intensywnej aktywno ci fizycznej przez ok. 
10 godzin tygodniowo i której t tno w spoczynku wynosi oko o 60 uderze  na minut  lub mniej. Typ sylwetki „sportowiec” 
obejmuje równie  osob , która wiczy mniej ni  10h tygodniowo, ale od wielu lat. 
 
Funkcja pomiaru tkanki t uszczowej nie jest przeznaczona dla kobiet w ci y, zawodowych sportowców, kulturystów. Kobiety 
w ci y powinny korzysta  z funkcji „tylko waga”. 
 
Tanita InnerScan Body Composition Monitor jest przeznaczony tylko do u ytku domowego. Urz dzenie nie jest przeznaczone 
do  u ytku  profesjonalnego  w  szpitalach,  jako  urz dzenia  medyczne  i  fitness.  Korzystanie  z  jednostki  w  profesjonalnym  
miejscu spowoduje utrat  gwarancji. 
 
Tanita InnerScan Salon zapewnia odczyty wy cznie w celach informacyjnych. 
 
Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania lub leczenia chorób i zaburze . Prosimy skonsultowa  si  z lekarzem w 
razie wszystkich pyta  lub w tpliwo ci dotycz cych Twojego zdrowia. 
 
Dlaczego warto u ywa  analizatora sk adu cia a: 
Analizatory sk adu cia a daj  Ci wgl d w kluczowe wska niki zdrowotne, które pozwol  Ci monitorowanie wp ywu zmian w 
stylu ycia: 

 Mo esz kontrolowa  wp yw diety na Twoje cia o, aby upewni  si  czy dobra  odpowiedni sposób ywienia 
dostosowany dla Ciebie. 

 Mo esz kontrolowa  post py w przybieraniu na masie mi niowej, oraz sprawdza  swój wiek metaboliczny. 
 Mo esz sprawdza  ilo  t uszczu trzewnego, który jest g ównym wska nikiem ryzyka wyst pienia cukrzycy typu 2 i 

chorób serca. 
 Mo esz obra  sobie cel dla Twojej sylwetki i monitorowa  post pów w tym kierunku. 

 

 
 
Jak to dzia a 
 
Jak to dzia a: 
Analizator sk adu cia a Tanita oblicza sk ad cia a za 
pomoc  bioimpedancji elektrycznej (BIA). Bezpieczne, o 
niskim poziomie sygna y elektryczne przechodz  przez 
cia o poprzez opatentowane elektrody Tanita znajduj ce 
si  na platformie analizatora. Sygna  z atwo ci  przep ywa 
przez  p yny  w  mi niach  i  innych  tkankach  cia a,  lecz  
przechodz c przez tkank  t uszczow  napotyka opór, 
poniewa  zawiera niewielkie ilo ci p ynów. Opór ten 
nazywa  si  impedancj .  Odczyty  impedancji  s  nast pnie  
wprowadzone do medycznie ustalonych formu  
matematycznych do obliczenia sk adu cia a. 

 
Kiedy najlepiej u ywa  analizatora: 
Poziom wody w organizmie w sposób naturalny mo e 
ulega  wahaniom w ci gu dnia i nocy. Wszelkie istotne 
zmiany  w  zawarto ci  wody  w  ciele  mog  wp ywa  na  
organizm. Cia o ma tendencj  do dehydratacji po d ugiej 
nocy, wi c rano masa cia a b dzie ni sza, a procentowa 
zawarto  t uszczu wy sza. Jedzenie du ych posi ków, 
picie alkoholu, menstruacja, choroba, k piel mo e równie  
powodowa  zmiany w poziomie nawodnienia. Aby uzyska  
najbardziej wiarygodne odczyty zalecane jest 
wykonywanie  pomiaru przed kolacj . 
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Interpretacja wyników 
 
Czym jest procentowa zawarto  t uszczu: 
 
Procentowa zawarto  tkanki t uszczowej w organizmie 
ustalana jest w stosunku do masy cia a. Ograniczenie poziomu 

uszczu w organizmie wykaza o, zmniejszenie ryzyka 
wyst pienia pewnych schorze , takich jak wysokie ci nienie 
krwi, choroby serca, cukrzycy i nowotwory. Poni szy wykres 
pokazuje wahanie w tkance t uszczowej. 
 
Analizator Sk adu Cia a automatycznie porównuje zawarto  

uszczu w organizmie do prawid owej zawarto ci na wykresie. 
Gdy warto  zostanie obliczona, czarny pasek zacznie miga  
w dolnej cz ci ekranu, wskazuj c, gdzie mie ci si  zakres dla 
danego wieku i p ci. 
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Czym jest procentowa zawarto  wody w ciele: 
 
Woda  odgrywa  istotn  rol  w  wielu  procesach  organizmu  i  
wyst puje w ka dej komórce, tkance i narz dzie. Utrzymanie 
zdrowego poziomu wody zapewnia efektywne 
funkcjonowanie organizmu i zmniejsza ryzyko wyst pienia 
problemów zdrowotnych z tym zwi zanych.  
 
Poziom wody w organizmie mo e naturalnie zmienia  si  
przez ca y dzie  i ca  noc. Cia o ma tendencj  do dehydratacji 
po  d ugiej  nocy  st d  ró nice  w  p ynie  mi dzy  dniem  i  noc .  
Jedzenie du ych posi ków, picie alkoholu, menstruacja, 
choroba, k piel mog  tak e powodowa  ró nice w poziomie 
nawodnienia. 
 
Wa ne jest, aby szuka  d ugoterminowych zmian w ca kowitej 
zawarto ci wody w organizmie i utrzymywa  spójny, zdrowy 
procent wody w organizmie. 
 
Picie du ej ilo ci wody za jednym razem nie b dzie zmieni  
poziomu wody. W rzeczywisto ci zwi kszy si  udzia  tkanki 

uszczowej w odczycie ze wzgl du na dodatkowe zwi kszenie 
masy cia a. Nale y monitorowa  wszystkie odczyty w czasie 
gdy nast pi wzgl dna zmiana. Ka dy cz owiek zmienia si , 

czna zawarto  wody waha si  w organizmie.  

 
rednia procentowa zawarto  wody dla zdrowego 

doros ego wynosi: 
 

Kobieta: 45 do 60% 
czyzna: od 50 do 65% 

 
 

ród o: Na podstawie bada  wewn trznych Tanita 
 
Uwaga: ca kowity  procent  wody  w  organizmie  b dzie  
mia  tendencj  do obni ania si  z wiekiem, 
jednocze nie procent tkanki t uszczowej w organizmie 
wzrasta. 

 
Czym jest zawarto  wisceralnej tkanki t uszczowej: 
 
Ta  funkcja  pozwala  na  ocen  trzewnej  tkanki  t uszczowej  w  
organizmie. Trzewna tkanka t uszczowa jest to t uszcz, który 
jest zgromadzony wewn trz jamy brzusznej, wokó  
najwa niejszych organów w jamie brzusznej. Badania 
pokazuj ,  e  nawet  je li  masa  cia a  i  tkanka  t uszczowa  w  
organizmie pozostaje sta a, z wiekiem nast puje przesuni cie 
tkanki t uszczowej w okolice brzucha. Zdrowy poziom t uszczu 
trzewnego mo e zmniejszy  ryzyko wyst pienia pewnych 
chorób, takich jak choroby serca, wysokie ci nienie krwi, 
wyst pienie cukrzycy typu 2. 
 

 
Analizator Sk adu Cia a okre la zawarto  tkanki 

uszczowej wisceralnej w skali 1- 59 
 

Poziom 1—12  
Wskazuje  zdrowy  poziom  tkanki  t uszczowej.  Dalsze  
monitorowanie mo na prowadzi  w celu zapewnienia, 

e pozostanie na sta ym poziomie 
 

Poziom 13- 59  
Wskazuje podwy szony poziom tkanki t uszczowej. 
Nale y  rozwa  wprowadzenie  zmian  w  stylu  ycia,  
by  mo e poprzez zmiany diety oraz wykonywanie 

wicze . 
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Podstawowa Przemiana Materii: 
 
PPM  (BMR)  jest  to  minimalny  poziom  energii  jaki  organizm  
potrzebuje podczas odpoczynku, aby skutecznie 
funkcjonowa . Aby prawid owo funkcjonowa  narz d uk adu 
oddechowego i uk adu kr enia, uk adu nerwowego, w troby, 
nerek  i  inne.  Oko o  70%  kalorii  spo ywane  na  co  dzie  s  
zu ywane  dla  podstawowej  przemiany  materii.  Ponadto  
wykorzystywana jest energia, podczas wykonywania 
wszelkiego rodzaju aktywno ci. Zu ycie ilo ci energii 
dostosowane jest do poziomu aktywno ci. Mi nie 
szkieletowe zu ywaj  du  ilo  energii  (stanowi  oko o 40% 
masy cia a). Na podstawowe przemiany metaboliczne 
znacznie wp ywa ilo  mi ni, zwi kszenie ich masy pomo e 
zwi kszy  podstawow  przemian  materii. Dzi ki badaniu 
osób zdrowych, naukowcy odkryli, e wiek wp ywa na tempo 
metabolizmu. Przemiana materii wzrasta do 16- 17 roku ycia, 
pó niej zaczyna stopniowo spada . Wy szy poziom przemiany 
materii powoduje zwi kszenie zapotrzebowania na kalorie, 
przyczynia si  do zmniejszenia ilo ci tkanki t uszczowej. Niskie 
podstawowe  tempo  przemiany  materii  b dzie  utrudnia a  
utrat  tkanki t uszczowej i ca kowit  mas . 
 

 
Jak obliczana jest Podstawowa Przemiana Materii? 
 
Podstawowym sposobem obliczania PPM jest 
standardowe równanie przy u yciu masy i wieku. Tanita 
przeprowadzi a pog bione badanie nad powi zaniami 
z  PPM  i  budow  cia a  daj c  bardziej  dok adne  i  
indywidualne wyniki dla u ytkownika, w oparciu o 
pomiar impedancji. Metoda ta zosta a medycznie 
potwierdzone za pomoc  po redniej kalorymetrii 
(pomiar sk adu oddechu). 
 
Czym jest wiek metaboliczny? 
 
Funkcja  ta  s y  do  obliczania  PPM  i  wskazuje  redni  
wiek  zwi zany  z  typem  przemiany  materii.  Je li  wiek  
metaboliczny jest wy szy ni  rzeczywisty wiek, oznacza 
to, e trzeba zwi kszy  tempo przemiany materii 
poprzez zwi kszenie aktywno ci fizycznej, budowania 
zdrowej  tkanki  mi niowej,  które  przyczyni  si  do  
poprawy przemiany materii. 

 
Czym jest zawarto  masy kostnej: 
 
Funkcja ta oznacza ilo  ko ci (poziom mineralny ko ci, 
wapnia i innych minera ów) w organizmie. Badania wykaza y, 

e rozwój tkanki mi niowej zwi zany jest ze wzmocnieniem 
ko ci. Chocia  jest ma o prawdopodobne aby zauwa  
zmiany w strukturze ko ci, w krótkim okresie czasu, ale wa ne 
jest utrzymanie zdrowych ko ci poprzez zrównowa on  diet  
oraz wiczenia fizyczne. Ludzie zaniepokojeni chorobami 
ko ci  powinni  skonsultowa  si  z  lekarzem.  Ludzie,  którzy  
cierpi  z powodu osteoporozy lub niskiej g sto ci ko ci ze 
wzgl du na zaawansowany wiek, m ody wiek, ci , leczenie 
hormonalne lub z innych przyczyn, nie mog  uzyska  
dok adnego oszacowania ich masy kostnej. 

 
Szacunkowe masy ko ci dla osób w wieki 20-40 lat: 
 
Kobiety: 

Waga w kg 
Mniej ni  50 kg 50kg-75kg 75kg i wi cej 

1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg 
 
 

czy ni: 
Waga w kg 

Mniej ni  65 kg 65kg-95kg 95kg i wi cej 
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg  
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Czym jest zawarto  masy mi niowej: 
 
Ta  funkcja  wskazuje  na  zawarto  masy  mi niowej  w  
organizmie. Masa mi niowa obejmuje mi nie szkieletowe, 
mi nie g adkie (takie jak mi nie serca i przewodu 
pokarmowego) i wody zawartej w tych mi niach. 
 
Wraz ze wzrostem masy mi niowej, wzrasta 
zapotrzebowanie na energi , co pomaga w redukcji tkanki 

uszczowej i masy cia a w zdrowy sposób. 
 
Czym jest poziom aktywno ci fizycznej? 
 
Je li zwi kszy si  aktywno  fizyczn  i zmniejszy si  ilo  
tkanki t uszczowej, poziom aktywno ci równie  ulega 
zmianie. Ka da osoba powinna stworzy  w asny cel budowy 
cia a  jaki  chcia aby  osi gn ,  przestrzega  diety  oraz  
wykonywa  systematyczne wiczenia fizyczne. 
 
 

 
 

 
Wynik Poziom Wyja nienie 

1 Ukryta oty  

Prawid owa waga 
cia a, zbyt wysoka 
procentowa 
zawarto  t uszczu 

2 Oty  

Wysoka zawarto  
tkanki t uszczowej, 
niska masa 
mi niowa 

3 Solidna sylwetka 
Wysoka zawarto  
tkanki t uszczowej i 
tkanki mi niowej 

4 
W trakcie 
budowania masy 

Niska masa 
mi niowa, rednia 
zawarto  tkanki 

uszczowej 

5 Norma 
rednia zawarto  

tkanki t uszczowej i 
masy mi niowej 

6 
Standardowa 
muskularno  

Wysoka zawarto  
masy mi niowej, 

rednia zawarto  
tkanki t uszczowej 

7 Szczup  
Niska zawarto  
masy mi niowej i 
tkanki t uszczowej 

8 
Szczup  i 
muskularno  

rednia masa 
mi niowa, niska 
zawarto  tkanki 

uszczowej 

9 
Wysoka 
muskularno  

Wysoka masa 
mi niowa, niska 
zawarto  tkanki 

uszczowej 
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