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Analizator Masy Ciata

INTERPRETACJA WYNIKOW

Dla kogo przeznaczony jest analizator sktadu ciata:

Analizator Sktadu Ciata jest przeznaczony dla os6b dorostych w wieku 18-99 lat. Dzieci w wieku 5-17 lat moga korzystac z
wagi do pomiaru masy i odczytéw procentu tkanki ttuszczowej. Analizator jest rowniez wyposazony w tryb atlety dla
dorostych. Tanita definiuje typ sylwetki: "sportowiec" jako osobe zaangazowana w intensywnej aktywnosci fizycznej przez ok.
10 godzin tygodniowo i ktdrej tetno w spoczynku wynosi okoto 60 uderzen na minute lub mniej. Typ sylwetki ,.sportowiec”
obejmuje réwniez osobe, ktdra ¢wiczy mniej niz 10h tygodniowo, ale od wielu lat.

Funkcja pomiaru tkanki ttuszczowej nie jest przeznaczona dla kobiet w cigzy, zawodowych sportowcéw, kulturystow. Kobiety
w cigzy powinny korzystaé z funkcji ,,tylko waga”.

Tanita InnerScan Body Composition Monitor jest przeznaczony tylko do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest przeznaczone
do uzytku profesjonalnego w szpitalach, jako urzadzenia medyczne i fitness. Korzystanie z jednostki w profesjonalnym
miejscu spowoduje utrate gwarancji.

Tanita InnerScan Salon zapewnia odczyty wytacznie w celach informacyjnych.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania lub leczenia chordb i zaburzen. Prosimy skonsultowac sie z lekarzem w
razie wszystkich pytan lub watpliwosci dotyczacych Twojego zdrowia.

Dlaczego warto uzywac analizatora sktadu ciata:
Analizatory sktadu ciata daja Ci wglad w kluczowe wskazniki zdrowotne, ktére pozwola Ci monitorowanie wptywu zmian w
stylu zycia:
e Mozesz kontrolowa¢ wptyw diety na Twoje ciato, aby upewni¢ sie czy dobrates odpowiedni spos6b zywienia
dostosowany dla Ciebie.
e Mozesz kontrolowac postepy w przybieraniu na masie miesniowej, oraz sprawdzac swoj wiek metaboliczny.
e Mozesz sprawdzac ilos¢ ttuszczu trzewnego, ktory jest gtdwnym wskaznikiem ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2 i
chordéb serca.
e Mozesz obrac sobie cel dla Twojej sylwetki i monitorowac postepow w tym kierunku.

Jak to dziata

Jak to dziata:
Analizator sktadu ciata Tanita oblicza sktad ciata za

Kiedy najlepiej uzywa¢ analizatora:
Poziom wody w organizmie w sposéb naturalny moze

pomoca bioimpedancji elektrycznej (BIA). Bezpieczne, o
niskim poziomie sygnaty elektryczne przechodza przez
ciato poprzez opatentowane elektrody Tanita znajdujace
sie na platformie analizatora. Sygnat z tatwoscig przeptywa
przez ptyny w miesniach i innych tkankach ciata, lecz
przechodzac przez tkanke ttuszczowa napotyka opor,
poniewaz zawiera niewielkie ilosci ptyndw. Opdr ten
nazywa sie impedancja. Odczyty impedancji sa nastepnie
wprowadzone do medycznie ustalonych formut
matematycznych do obliczenia sktadu ciata.

ulega¢ wahaniom w ciggu dnia i nocy. Wszelkie istotne
zmiany w zawartosci wody w ciele moga wptywac na
organizm. Ciato ma tendencje do dehydratacji po dtugiej
nocy, wiec rano masa ciata bedzie nizsza, a procentowa
zawartos¢ ttuszczu wyzsza. Jedzenie duzych positkdw,
picie alkoholu, menstruacja, choroba, kapiel moze réwniez
powodowac zmiany w poziomie nawodnienia. Aby uzyskac
najbardziej  wiarygodne  odczyty zalecane  jest
wykonywanie pomiaru przed kolacja.
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Czym jest procentowa zawartos¢ ttuszczu:
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Czym jest procentowa zawartos¢ wody w ciele:

Woda odgrywa istotnag role w wielu procesach organizmu i
wystepuje w kazdej komorce, tkance i narzadzie. Utrzymanie
zdrowego  poziomu  wody  zapewnia  efektywne
funkcjonowanie organizmu i zmniejsza ryzyko wystapienia
problemdw zdrowotnych z tym zwigzanych.

Poziom wody w organizmie moze naturalnie zmienia¢ sie
przez caty dzien i catg noc. Ciato ma tendencje do dehydratacji
po dtugiej nocy stad roznice w ptynie miedzy dniem i noca.
Jedzenie duzych positkéw, picie alkoholu, menstruacja,
choroba, kapiel moga takze powodowac réznice w poziomie
nawodnienia.

Wazne jest, aby szuka¢ dtugoterminowych zmian w catkowitej
zawartosci wody w organizmie i utrzymywac spojny, zdrowy
procent wody w organizmie.

Picie duzej ilosci wody za jednym razem nie bedzie zmienic
poziomu wody. W rzeczywistosci zwiekszy sie udziat tkanki
ttuszczowej w odczycie ze wzgledu na dodatkowe zwiekszenie
masy ciata. Nalezy monitorowac wszystkie odczyty w czasie
gdy nastapi wzgledna zmiana. Kazdy cztowiek zmienia sie,
taczna zawartos¢ wody waha sie w organizmie.

Czym jest zawartos¢ wisceralnej tkanki ttuszczowej:

Ta funkcja pozwala na ocene trzewnej tkanki ttuszczowej w
organizmie. Trzewna tkanka ttuszczowa jest to ttuszcz, ktéry
jest zgromadzony wewnatrz jamy brzusznej, wokot
najwazniejszych organéw w jamie brzusznej. Badania
pokazuja, ze nawet jesli masa ciata i tkanka ttuszczowa w
organizmie pozostaje stata, z wiekiem nastepuje przesuniecie
tkanki ttuszczowej w okolice brzucha. Zdrowy poziom ttuszczu
trzewnego moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia pewnych
chordb, takich jak choroby serca, wysokie cisnienie krwi,
wystapienie cukrzycy typu 2.
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Srednia procentowa zawartosé wody dla zdrowego
dorostego wynosi:

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

Zrédto: Na podstawie badari wewnetrznych Tanita

Uwaga: catkowity procent wody w organizmie bedzie
miat tendencije do obnizania sie z wiekiem,
jednoczesnie procent tkanki ttuszczowej w organizmie
wzrasta.

Analizator Sktadu Ciata okresla zawartos¢ tkanki
ttuszczowej wisceralnej w skali 1- 59

Poziom 1—12

Wskazuje zdrowy poziom tkanki ttuszczowej. Dalsze
monitorowanie mozna prowadzi¢ w celu zapewnienia,
ze pozostanie na statym poziomie

Poziom 13- 59

Wskazuje podwyzszony poziom tkanki ttuszczowej.
Nalezy rozwazy¢ wprowadzenie zmian w stylu zycia,
by¢ moze poprzez zmiany diety oraz wykonywanie
cwiczen.
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Podstawowa Przemiana Materii:

PPM (BMR) jest to minimalny poziom energii jaki organizm
potrzebuje  podczas  odpoczynku, aby  skutecznie
funkcjonowa¢. Aby prawidtowo funkcjonowat narzad ukfadu
oddechowego i uktadu krazenia, uktadu nerwowego, watroby,
nerek i inne. Okoto 70% kalorii spozywane na co dzien s
zuzywane dla podstawowej przemiany materii. Ponadto

wykorzystywana jest energia, podczas wykonywania
wszelkiego rodzaju aktywnosci. Zuzycie ilosci energii
dostosowane jest do poziomu aktywnosci. Miesnie

szkieletowe zuzywajg duza ilos¢ energii (stanowig okoto 40%
masy ciata). Na podstawowe przemiany metaboliczne
znacznie wptywa ilos¢ miesni, zwiekszenie ich masy pomoze
zwiekszy¢ podstawowa przemiane materii. Dzieki badaniu
0s6b zdrowych, naukowcy odkryli, ze wiek wptywa na tempo
metabolizmu. Przemiana materii wzrasta do 16- 17 roku zycia,
poOzniej zaczyna stopniowo spadac. Wyzszy poziom przemiany
materii powoduje zwiekszenie zapotrzebowania na kalorie,
przyczynia sie do zmniejszenia ilosci tkanki ttuszczowej. Niskie
podstawowe tempo przemiany materii bedzie utrudniafa
utrate tkanki ttuszczowej i catkowitg mase.

Czym jest zawartos¢ masy kostnej:

Funkcja ta oznacza ilos¢ kosci (poziom mineralny kosci,
wapnia i innych mineratéw) w organizmie. Badania wykazaty,
ze rozwoj tkanki miesniowej zwigzany jest ze wzmocnieniem
kosci. Chociaz jest mato prawdopodobne aby zauwazyc
zmiany w strukturze kosci, w krotkim okresie czasu, ale wazne
jest utrzymanie zdrowych kosci poprzez zrownowazong diete
oraz ¢wiczenia fizyczne. Ludzie zaniepokojeni chorobami
kosci powinni skonsultowa¢ sie z lekarzem. Ludzie, ktorzy
cierpig z powodu osteoporozy lub niskiej gestosci kosci ze
wzgledu na zaawansowany wiek, mtody wiek, ciaze, leczenie
hormonalne lub z innych przyczyn, nie moga uzyskac
dokfadnego oszacowania ich masy kostne;j.
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Jak obliczana jest Podstawowa Przemiana Materii?

Podstawowym sposobem obliczania PPM jest
standardowe réwnanie przy uzyciu masy i wieku. Tanita
przeprowadzita pogtebione badanie nad powigzaniami
z PPM i budowa ciata dajac bardziej doktadne i
indywidualne wyniki dla uzytkownika, w oparciu o
pomiar impedancji. Metoda ta zostata medycznie
potwierdzone za pomocy posredniej kalorymetrii
(pomiar sktadu oddechu).

Czym jest wiek metaboliczny?

Funkcja ta stuzy do obliczania PPM i wskazuje sredni
wiek zwigzany z typem przemiany materii. Jesli wiek
metaboliczny jest wyzszy niz rzeczywisty wiek, oznacza
to, ze trzeba zwiekszy¢ tempo przemiany materii
poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej, budowania
zdrowej tkanki miesniowej, ktore przyczynig sie do
poprawy przemiany materii.

Szacunkowe masy kosci dla oséb w wieki 20-40 lat:

Kobiety:
Wagaw kg
Mnigj niz 50 kg 50kg-75kg 75kg i wiecej
1,95kg 2,40kg 2,95 kg
Mezczyzni:
Waga w kg
Mnigj niz 65 kg 65kg-95kg 95kg i wiecej
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg
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Czym jest zawartos¢ masy miesniowej: Wynik Poziom Wyjasnienie
Prawidtowa waga
Ta funkcja wskazuje na zawartos¢ masy miesniowej w . ciafa, zbyt wysoka
. ., o . 1 Ukryta otytos¢
organizmie. Masa miesniowa obejmuje miesnie szkieletowe, procentowa
miesnie gtadkie (takie jak miesnie serca i przewodu zawartos¢ ttuszczu
pokarmowego) i wody zawartej w tych miesniach. Wysoka zawartosc
gz tkanki ttuszczowej,
— . 2 Otytos¢ )
Wraz ze wzrostem masy miesniowej, wzrasta niska masa
zapotrzebowanie na energie, co pomaga w redukcji tkanki miesniowa
ttuszczowej i masy ciata w zdrowy sposob. Wysoka zawartosc
3 Solidna sylwetka tkanki ttuszczowej i
Czym jest poziom aktywnosci fizycznej? tkanki miesniowej
Niska masa
Jesli zwiekszy sie aktywnosc¢ fizyczng i zmniejszy sie ilosc 4 W trakcie miesniowa, srednia
tkanki ttuszczowej, poziom aktywnosci réwniez ulega budowania masy zawartosc tkanki
zmianie. Kazda osoba powinna stworzy¢ wtasny cel budowy ttuszczowej
ciata jaki chciataby osiggna¢, przestrzega¢ diety oraz Srednia zawartos¢
wykonywac systematyczne ¢wiczenia fizyczne. 5 Norma tkanki tluszczowej i
masy miesniowej
Wysoka zawartos¢
5 Standardowa masy miesniowej,
.a .. muskularnos¢ srednia zawartosc
=A Mig=Nlowsa tkanki ttuszczowej
Niska zawartosc
Masa ttuszczowa 7 Szczuptosc masy miesniowej i
tkanki ttuszczowej
Wysoka |1 ° B - Srednia masa
[ { 3 Szczuptosc i miesniowa, niska
muskularnosc zawartos¢ tkanki
ttuszczowej
D . & D - Wysoka masa
, 9 Wysoka miesniowa, niska
el muskularnos¢ zawartos¢ tkanki
ttuszczowej
ﬂ [ : ° B ®

Niska Zawarto¢ miesni Wysoka
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