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| POCZUJESZ

MOZESZ BYC ZDROWSZA | SPRAWNIEJSZA !

BRAWO ! - PODJELAS JASNA DECYZJE, PRZECHODZISZ

NA ZDROWSZA STRONE ZYCIA.

POKAZEMY CI JAK TO OSIAGNAC 1 JAK NAJLEPIEJ POMOZE
Cl W TYM TWOJ MONITOR TANITA.

Krok 1. Rozsadne jedzenie, zrbwnowazona dieta
Krok 2. Podnoszenie poziomu aktywnosci fizycznej
Krok 3. Kontrolowanie sktadu ciata

Osiggniecie Twoich celéw nie bedzie wymagato
az tak wielkich zmian jak myslisz.

Drobne zmiany pomogg osiggngc¢ duzg poprawe
Twojego zdrowia i poziomu sprawnosci.

W Tanita wyznajemy prostg filozofie. Trzeba wykona¢
trzy kroki by podniesé poziom swiadomosci swojego ciata,
kazdy krok dobrze wptynie na Twoje zdrowie.

Ulotka powie ci wszystko, czego potrzeba o tym jak uzy¢
swojego monitora Tanita i pokaze Ci jak by¢ zdrowsza

i sprawniejszg. Zatgczamy miesieczng karte, mozesz tam
zapisywa¢ wyniki odczytdw, co utatwi kontrole zmian
sktadu Twojego ciata.



TANITA:
EKSPERT
W ZDROWIU

PRZEZ PONAD PO WIEKU
JESTESMY SWIATOWYM
LIDEREM ROZWIJAJACYM
PRODUKTY POMAGAJACE
LUDZIOM CIESZYC SIE
ZDROWSZYM ZYCIEM.

Poswiecilismy sie badaniom i rozwijaniu najnowoczesniejszych technologii stuzgcych
monitorowaniu zdrowia. Nasze wyroby uzywane sg szeroko zaréwno do zastosowan domowych
jak i profesjonalnych przez lekarzy i fizjologdéw.

Jednym z najwiekszych naszych osiggniec byto stworzenie kosztem wielu milionéw funtéw naszego
centrum do badania wptywu sktadu ciata na zdrowie. Wspétpracujemy z siatkg doswiadczonych
badaczy i specjalistédw na catym swiecie aby stale byé w czotéwce badan dotyczgcych zdrowia.
Monitory Tanity byty weryfikowane w trakcie niezaleznych klinicznych badan.

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedzZ naszg strone
www.tanita.com

W 1992 wyprodukowalismy pierwszy analizator

tkanki tluszczowej, a obecnie jestesmy liderem na rynku
z globalng sprzedazg ponad 20 min sztuk.

Naszymi klientami sg niezliczone osrodki medyczne,
fitnesowe, rehabilitacyjne na catym swiecie.

Wybrates najlepiej wybierajgc Tanite.

!!.
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MONITOROWANIE:
KLuczpo
ZDROWSZEGO ZYCIA

ZACZNIIMY OD ODPOWIEDZI
NA PYTANIE O SKtAD CIAtA

| NA PYTANIE DLACZEGO
MONITOROWANIE MA POMOC
Cl W ZDROWSZYM ZYCIU,

W OSIAGNIECIU WIEKSZE)
SPRAWNOSCI.

Zaleznie od modelu jaki nabytas,

Twdj monitor Tanita posiada niektére
lub wszystkie cechy opisane nizej.

TKANKA TtUSZCZOWA:
DLACZEGO JEJ POTRZEBUJEMY ?

WSZYSCY POTRZEBUJEMY TKANKI TEUSZCZOWEJ. KONIECZNA DO
ZYCIA, SPRZYJA PODSTAWOWYM FUNKCIOM ORGANIZMU:
REGULUJE TEMPERATURE, PRZYCHOWUIJE WITAMINY,

OCHRANIA ORGANY WEWNETRZNE | STAWY.

Ale nadmiar tkanki ttuszczowej zdrowiu szkodzi, wymieniany jest
wsréd przyczyn nadcisnienia, choréb wiencowych, cukrzycy,
niektdrych form raka. Dlatego monitorowanie poziomu ttuszczu
pomaga pozostaé zdrowym i zredukowacd zagrozenia.

Redukcja nadmiaru tkanki ttuszczowej
poprawia Twéj wyglad.

Czujesz sie lepiej, wygladasz lepiej,
jestes bardziej pewny siebie i bardziej
z siebie zadowolony.

Zyjesz zdrowiej!




Healthy Body Fut Ranges for Children

DZIECI | TKANKA TLUSZCZOWA KONTROLUJ
TKANKE

W OPARCIU O OSTATNIE OSIAGNIECIA MEDYCYNY UTWORZONO -
TABELE ZDROWEJ ZAWARTOSCI TKANKI TEUSZCZOWEJ DLA DZIECI T‘tUSZCZOWA ~
W WIEKU 5-18 LAT. MAJA POMOC RODZICOM W KONTROLOWANIU SWO J EG 0 -

ZAWARTOSCI TKANKI TUSZCZOWEJ W CIALACH ICH DZIEC 's NENRENRA RSN TRNEN ERRN RRRRNCININ

W OKRESIE WZROSTU. DZIECKA L
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Zbyt duza ilos¢ tkanki ttuszczowej to rezultat braku rownowagi
pomiedzy dostarczang do organizmu energig, a jej zuzyciem.

NADMIAR TKANKI
THUSZCZOWELI:
JAK POWSTAIE?

W wiekszosci przypadkdéw przyczyng powstania
otytosci jest spozywanie positkow o duzej
zawartosci ttuszczu, wysokokaloryczne diety

i jednoczesnie brak ruchu i éwiczen.

Energia - lub kalorie - dostarczamy naszemu organizmowi poprzez
to co jemy i pijemy. Jezeli dziennie dostarczamy organizmowi
odpowiednia dawke kalorii, wszystkie zostang przeksztatcone

w energie potrzebna do prawidtowego funkcjonowania.

Jezeli natomiast dostarczamy ich za duzo niz potrzebuje tego

nasz organizm, nadwyzki kalorii s3 magazynowane w komarkach
ttuszczowych, ktdre nie przeksztatcone w energig pdzniej,

z czasem stworzg nadmiar tkanki tluszczowe;j.

JAKA ILOSC TEUSZCZU
JEST ZDROWA ?

Whykres pokazuje zakresy ilosci ttuszczu dla osoby dorostej. Jezeli zalezy Ci na zdrowej
i fadnej sylwetce, nalezy stale monitorowac zakres procentowy ttuszczu w organizmie
tak by znajdowat sie w odpowiednim “zdrowym zakresie” w zaleznosci od ptci i wieku.
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M_'?I? Na podstawie NIH / WHO BMI.
Jak donosi Gallagher w NY Obesity Research Center

B Jakwainy jest odpowiedni poziom tluszczu ?
Zhyt mata ilodc thanki thuszezowej nie jest zdrowa. Miode kabiety 53 seezegdinie naraZone na ryzyko wystapienia anermil,
a takie niedoboru wapnia co w pdiniejsaym oyciu moze skutkowad wystapieniern osteoporozy, Dlugo nieleczona niedokrwistosc
moe prowadzic do niedotlenienia wielu narzaddw, tak wiec problemaw z sercem | mozgiem, zwieksza poddatnosc na infekcje
oraz moe prowadzic do nieptodnosd.

1N Analizator masy ciata automatycznie wskaze Ci czy ilo$é tkanki ttuszczowej
w Twoim organiZmie jest prawidtowa czy nalezy popracowac nad jego
zmniejszeniem czy zwiekszeniem.




CO TO JEST:
WISCERALNA
TKANKA TLUSZCZOWA?

WISCERALNA TKANKA TEUSZCZOWA GROMADZI SIE W JAMIE BRZUSZNEJ
W OKOLICY WAZNYCH DLA ZYCIA NARZADOW.

Badania wykazaly ze nawet jezeli twoja waga i zawartos¢ tkaniki
ttuszczowej pozostaje stata, z wiekiem nastepujg zmiany w jej
rozmieszceniu i z najwiekszym prawdopodobienstwem

przemieszczenia sie w okolice brzucha. Na niekorzystne gromadzenie
tkanki ttuszczowej wewnatrz jamy brzusznej narazeni sg mezczyzni

u ktérych najczesciej wystepuje otytosé typu "jabtko" (otytos$é wisceralna),
a takze kobiety w okresie pomenopauzalnym, u ktérych zahamowana
zostaje produkcja zenskich hormondw plciowych. Zapewnienie
odpowiedniego poziomu tkanki wisceralnej zmniejsza ryzyko wystgpienia
niektdrych choréb takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
nadcisnienie tetnicze, a takze przyczynié sie do opdznienia wystgpienia
cukrzycy typu Il

Analizator masy ciata umoiliwia ocene wisceralng| thanki thusaczowej w akresie od 1-59
ZAKRESOD 1 DD 12 wskazuje ze

ZOMOWAYTTI POZIOTTRE h..i!'.'."_.' moanitorowad thanks tustcrowa abu zaw

ceralng) tkankil thuszczowe| Znajduje sie na WiasCchwym

 rnajdowata sie
w bezpiecznmym zakresie
ZAKRES OD 13 DO 59 wskazuje na awigkszong ilost wisceralne| thkanki thusacrowe), nalesy

n stylu 2ycia, poprzez zastosowanie cdpowiednie) diety lub rmzpoczeci
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oy ez wiekszenie llodcl cwiczen

CZY TKANKA TtUSZCZOWA
JEST ZAWSZE WIDOCZNA?

Ttuszcz moze gromadzic sie pod skérg lub w obrebie narzagddw wewnatrznych,
wiec jego nadmiar nie zawsze bedzie widoczny. Moze zdazyc sie i tak, ze osoba
wygladajaca szczupto (majaca odpowiednig wage do wzrostu) moze miec zbyt
wysoki poziom tkanki ttuszczowej, ktéra moze by¢ zagrozeniem dla zdrowia.




MOJA WAGA:
CZY TO
PEENY OBRAZ?

SAMA WAGA NIEKONIECZNIE JASNO WSKAZUJE
DOBRY STAN ZDROWIA. WYNIK WAZENIA

NIE POKAZE, ILE KILOGRAMOW POCHODZI

Z TEUSZCZU A ILE Z MIESNI | KOSCI.

Dla trwatego zdrowego spadku wagi ciata, powinnas by¢ pewna,
Ze tracisz tkanke ttuszczowa a nie miesnie czy wode.
Restrykcyjne diety sprawiajg, ze wiekszos¢ zrzuconej wagi
spowodowana jest utratg wody. Gdy zaczniesz z powrotem

jes¢ normalnie waga wraca.

Mozesz rowniez znalezé sie w sytuacji, ze rozpoczynasz
¢wiczenia fitness i nie zauwazasz zadnych zmian wagi.

W rzeczywistosci zmniejsza sie ilo$¢ twojej tkanki tluszczowej
a zastepuje jg tkanka miesniowa, ktéra jest gestsza

od ttuszczowej (ciezsza). Zwykte wagi nie pokazg Ci tego.

tracgc wage mozesz nawet
zwigkszyC procent tkanki
ttuszczowe,;.



TWOJ POZIOM NAWODNIENIA ZWIEKSZANIE
Woda jest niezbednym elementem pozwalajgcym zachowaé zdrowie - ponad MASY M l ES N l OW E.J ?

potowa ciafa sktada sie z wody, ktéra reguluje jego temperature i pomaga

eliminowac koricowe produkty przemiany materii. Miesnie odgrywajg waing role w zuiyciu energii (kalorii).

Wode z organizmu tracimy codziennie - poprzez wydalanie, czes¢ znika w postaci Zwigkszenie masy migsniowej powoduje zwigkszenie przemiany
potu i wydychanego powietrza. W upalne dni wydzielajgca sie w postaci potu materii co z kolei zmniejsza nadmiar tkanki tluszczowej

woda schtadza nasze ciato, a podczas zimna jest wydychana w postaci pary. i utrate wagi w zdrowy sposab,

Poniewaz organizm ludzki nie jest przystosowany do gromadzenia wody, musimy

wiec uzupetniad jej zapasy by ciato mogto dobrze funkcjonowac. CHUDNI MADRZE |

Dbanie o odpowiedni poziom wody jest wazne dla oséb zdrowo sie odzywiajacych, Pamietaj 2e zmiana proporcji tkanki miesniowe]j i ttuszczowe]
korzystajacych z diet (spozywany btonnik wymaga duzej ilosci wody do popicia), jest wazniejsza niz tylko utrata kilogramodw. Celem odchudzania
0s0b podrdézujacych, pijacych kawe i alkohol czy tez uprawiajgcych sporty. nie powinna byc tyko redukcja masy, ale przede wszystkim
Pamietajmy ze niedobdér wody ogranicza prawidtowy rozwdj i wtasciwe zmniejszenie procentowe] zawartosci thuszczu w Twoim organiimie.

funkcjonowanie organizmu. Eksperci zalecajg picie co najmniej 2 litréw ptynéw
kazdego dnia sktadajgcych sie z wody lub napojéw niskokalorycznych.
Odwodnienie czesto jest mylone z uczuciem gtodu - zanim cos zjesz sprébuj wypic

szklanke wody. Jezeli stosujesz diete pamietaj by liczy¢ ukryte kalorie szczegélnie =] Twoja sylwetka zalezy od proporgji ttuszczu i miesni.
w napojach gazowanych, koktajlach mlecznych oraz kawach i herbatach z cukrem. Mozesz na przyktad, mie¢ duzq ilos¢ migsni, ale tez duzg ilos¢ thuszezu - jak np zapasnik sumo.

Z drugiej strony, mata ilo§¢ miesni a duza ilos¢ ukrytego thuszczu, sprawia ze sylwetka jest szczupta,
Wskazéwka - éredni procentowy udziat wody w organizmie dla dorostej osoby: lecz w diuzszej perspektywie czasu moze to byc niebezpieczne dia zdrowia

KOBIETY 45%-60% :
MEZCZYZNI 50% - 65%




METABOLIZM:
POPRAW SWOJA PRZEMIANE MATERII

PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII (BMR) TO MINIMALNA ILOSC KALORII,
KTOREJ POTRZEBUIJE W CIAGU DNIA TWOJE CIALO ODPOCZYWAIAC (I SPIAC)
BY DZIAtAC EFEKTYWNIE, ABY PLUCA, SYSTEM NERWOWY,

SERCE, NERKI, WATROBA | INNE ORGANY, DZIAtALY SPRAWNIE.

Okoto 70% kalorii spozywanych codziennie przeznacza organizm

na podstawowsg przemiane materii (BMR). Im wyzZszy poziom aktywnosci
tym wiecej kalorii jest spalanych. Zwiekszenie tkanki miesniowej pomaga
podwyzszy¢ podstawowsg przemiane materii (BMR), co zwieksza ilos¢
kalorii spalanych i pomaga zmniejszyc ilos¢ tkanki ttuszczowe;.

Co to jest wiek metaboliczny?

Poréwnanie Twojej podstawowe] przemiany materii (BMR) do przeciethego BMR dla danego wieku.

Jesli twoje BMR zwigzane z wiekiem jest wyzsze niz Twdj wiek powinienes poprawic¢ swojg przemiane matetrii,
zwiekszyc ilos¢ cwiczen, co poprawi zdrowie. Przyrost tkanki miesniowej poprawi twaoj wiek metaboliczny.

MOCNE | ZDROWE KOSCI

BADANIA WYKAZALY, 12 CWICZENIA | ROZWOJ TKANKI MIESNIOWEJ JEST POWIAZANY
Z MOCNIEJSZYMI ZDROWSZYMI KOSCMI.
Chod struktura kosci jest niepodatna na zmiany zauwazalne w kréotkim okresie,

wazing rzeczg jest bys dbat o zdrowe kosci duzo éwiczac i stosujgc prawidtows,
zréwnowazong diete

Ponizej wyniki wyliczen: masa kosci osdb w wieku 20-40 lat.
Mogg stanowi¢ punkt odniesienia.

mniej niz 50kg 50kg - 75kg 75kg i wiecej
Kobiety
1.95kg 2.40kg 2.95kg
mniej niz 65kg 65kg - 95kg 95kg i wiecej
Mezczyzni
2.66kg 3.2%g 3.69kg




JAK NAJEFEKTYWNIEJ
POStUGIWAC SIE
MONITOREM

WSZYSTKIE MONITORY SKtADU CIAtA
PRODUKOWANE PRZEZ TANITE UZYWAIA
BIA - ANALIZE IMPEDANCII
BIOELEKTRYCZNEJ

Zrozumienie jak dziata urzadzenie i jak zapisuje wyniki
pomoze uzyskaé prawidtowe pomiary.

BIA mierzy sktad ciata wysytajgc staby i bezpieczny dla ciata
sygnat elektryczny. Sygnat swobodnie przechodzi przez ptyny
w miesniach, ale napotyka opér przechodzac przez

tkanke ttuszczowa. Ten opdr, rezystancja zwana impedancjg
bioelektryczng jest doktadnie mierzona,

a wyniki sg dopasowywane do wprowadzonych

danych: ptci, wieku, wzrostu.

fakt

Styszates zapewne o BMI - wskaZniku masy ciata.

To najbardziej rozpowszechniony sposob okreslania
czy ktos ma prawidtowa - przy swoim

wzroscie - wage.

BMI to proste obliczenie - waga podana w kg jest
podzielona przez podniesiony do kwadratu wzrost
w metrach. np 86 kg i wzrost 1,83 m.

BMI = 86/(1,83*1,83) = 25,67

Metoda tania i prosta. Niestety nie pozwala odroznic¢
masy ciata i ilosci tkanki ttuszczowej i pozwala na
bardzo umiarkowang korelacje z aktualnym
poziomem tkanki ttuszczowej.

BMI nie uwzglednia réwniez réznych typow budowy
ciata. Np zawodowy futbolista o wzroscie 180 cm
wazacy 115 kg bedzie sklasyfikowany jako osoba otyta
nawet gdy te nietypowe proporcje wynika¢ bedg

z rozbudowanej muskulatury.

W poréwnaniu do cztowieka o podobnym wzroscie
i podobnej wadze, ktory nie éwiczy fizycznie,
sportowiec jest w oczywisty sposéb zdrowszy

i sprawniejszy. BMI zaliczy obu do grona otytych,

z podwyzszonym ryzykiem powstania powaznych
problemdw zdrowotnych.

BMI jest ciggle uzywane jako wartosciowe narzedzie

przez lekarzy, ale - jak widzisz - ma swoje ograniczenia.

To dlatego BIA staje sie coraz wiekszym wsparciem
dla lekarzy i fizjologow.

KIEDY NALEZY SIE
MIERZYC?

KLUCZEM JEST POWTARZALNOSC. NAJLEPSZA PORA

DO POMIARU TO WCZESNY WIECZOR, PRZED KOLACIA.
TO PORA GDY POZIOM NAWODNIENIA JEST
NAIBARDZIE) STABILNY. Unikaj odeczytéw zaraz po przebudzeniu,

nie tylko jestes odwodniony, ale ptyny znajdujg sie centralnie w tutowiu.
Z biegiem dnia woda jest rozprowadzana rdwnomierniej w catym ciele,
réwniez do koriczyn. To poprawia doktadnos¢ odczytu. Kilka innych
czynnikdw moze wptywac na poziom nawodnienia i w konsekwencji

na doktadnosé odczytu:

B temperatura B alkohol
B ilo$¢ wykonanych éwiczen B kofeina
B menstruacja B sposéb kapania sie
B stan zdrowia, zazywanie lekarstw

WezZ te czynniki pod uwage podczas odczytdéw. Im bardziej twoje ciato
jest odwodnione tym wieksze moga by¢ potencjalne rozbieznosci wynikdéw.

PAMIETAJ: pomiary wykonuj w tym samym czasie i w tych samych
okolicznosciach. Patrz na trendy dtugookresowe. Poziom tkanki
ttuszczowej nie zmienia sie gwattownie.

kobiety doswiadczajg o wiele
wiekszych zmian w poziomie
nawodnienia organizmu w trakcie
swojego cyklu menstruacyjnego

] odczytujac dane codziennie w trakcie

cyklu miesiecznego otrzymamy baze,
dane wyjsciowe (jakby wykres
normalnych zmian), do ktérych
bedziemy mogli odnosi¢ nastepne
pomiary.

zmiany hormonalne podczas
menopauzy rowniez mogg
spowodowac zmiany nawodnienia

i w konsekwencji nieréwnomiernosé
odczytow.




USTALENIE CELOW ,
| MONITOROWANIE WYNIKOW

REGULARNE CWICZENIA | ZDROWE ODZYWIANIE SIE POMAGA PODWYZSZYC ILOSC TKANKI
MIESNIOWE] | OBNIZYC PROCENTOWA ZAWARTOSC TEUSZCZU W TWOIM ORGANIZMIE
ZMIENIAJAC OGOLNA KOMPOZYCJE TWOJEGO CIALA. DOKONUJ REGULARNYCH
ODCZYTOW (WAZEN) BY ZOBACZYC JAK DZIALA TWOJ PROGRAM CWICZEN CZY DIETA.

USTALENIE
PUNKTU WYJSCIA

POZIOM NAWODNIENIA TWOIEGO CIAtA | JEGO WAGA
ZMIENIAJA SIE PLYNNIE W CIAGU DNIA. ROWNIEZ
NAJPRAWDOPODOBNIEJ POMIARY WYKONANE PRZEZ TWO)
ANALIZATOR TANITY BEDA ZMIENNE ZGODNIE Z TWOIM RYTMEM
DOBOWYM. TO WYNIKA Z FAKTU IZ BIA OPIERA SIE

NA POZIOMIE NAWODNIENIA CIALA.

Aby w zdrowy sposdb pozby¢ sie tkanki ttuszowej, nie powinienes
traci¢ wiecej niz 1 do 2 % ttuszczu miesiecznie.

By wiasciwie interpretowac odczyty potrzebujesz pewnej

bazy czy tez punktu odniesienia zanim ustawisz swoje cele
{wage i kompozycje ciata). Pomoze Ci to mierzy¢ swoje
postepy w czasie w sposdb realistyczny.

Nie powinienes radykalnie zmienia¢ swojego sposobu zycia.
tatwiej jest wprowadzad ograniczone zmiany do swojej diety
- stopniowo osiggaj sukces - nizszg wage i pozbycie sie tkanki ttuszczowej.

Karta zapiséw pokazuje jak wyliczy¢ swojg baze, Zacznij zmiany powoli i stopniowo zwiekszaj ilosé éwiczen.

mozesz tez uzyc¢ karty, ktéreg mozna pobrad

2 naszej strony www.wagi-medyczne.pl tatwiej zaadoptowac sie do nowego, zdrowego stylu zycia wtasnie

w ten sposdb i w ten sposdb tatwiej to wytrzymasz (osiggniesz).




ROZSADNE JEDZENIE: ZROWNOWAZONA DIETA

-
‘-\1

ROZKOSZUJ SIE PYSZNYM JEDZENIEM - ROZKOSZUJ SIE ROZSADNYM JEDZENIEM.
JEDNO | DRUGIE NA RAZ DOSKONALE SPRZYJA TWOJEMU CELOWI ZREDUKOWANIU
ILOSCI SPOZYWANYCH KALORII | TKANKI TLEUSZCZOWE]

Zréwnowazona dieta zawiera wszystkie sktadniki odzwcze potrzebne by zaspokoi¢ Twdj apetyt
i utrzymac Cie w zdrowiu. Popularne diety pomagajg schudnad, ale sg

rozwigzaniami na krotkg mete. Niektére - szczegdlnie te omijajgce ktéras z duzych grup
produktéw - moga nie dostarczac sktadnikéw potrzebnych do utrzymania zdrowia.
Zréwnowazona dieta powinna zawierac:

B wystarczajacg ilosé biatka - do zastgpienia tkanki miesniowej i stawowej
B weglowodany - energia
B niewielkie ilosci niezbednych ttuszczy - do budowy $cian komdérkowych i modulowania

przemiany materii.

Organizm potrzebuje réwniez szereg witamin, mineratdw, pierwiastkdéw sladowych no i w koricu
2 litry wody lub innego niskokalorycznego ptynu dziennie.

By zrzuci¢ wage i zredukowac tkanke ttuszczowg rzetelnie sprawdzaj co jesz.
Wilicz przekaski i drinki do codziennego limitu kalorii, sprawdzaj wartosci kaloryczne produktéow.
Nie musisz rezygnowac z ulubionych przekasek - czekoladek czy frytek. Po prostu dozuj je rozsgdnie.

Zabranianie sobie ulubionych dan czyni kazdg takg diete ciezkg propozycjg i zwieksza
prawdopodobienstwo porazki. Ciesz sie zatem jedzeniem troche, ale nie za bardzo.

ledzenie duzej ilodci zréznicowanych produktéw zapewni, ze twoja dieta nie bedzie jednostronna,
bedzie zréwnowazona. Jak pokazuje tabela obok wyrdzniamy pie¢ réznych grup produktéw.

PRZEWODNIK PO ZDROWYM JEDZENIU

grupa
produktéw

chleb, ziemniaki,

produkty
tzbozowe

owoce
i warzywa

mleko,
przetwory
mleczne

mieso, ryby
i alternatywy

ttuste i stodkie
produkty

ptatki sniadaniowe, makarony
ryz, kukurydza, knedle, pierogi

swieze, mrozone, suszone,
puszkowane, rowniez soki

mleko, sery, twarogi, jogurty
Ta grupa nie zawiera masta, jaj i Smietany

Mieso, wedliny, dréb, ryby,
jaja, orzechy,
fasola i rosliny strgczkowe.

Bogate w ttuszcz: margaryna, masto, oleje, sosy,
majonez, Smietana, czekolada, frytki, ciasta,
puddingi, lody, kremy

Bogate w cukier: napoje, cukierki, dzemy,
cukry, lody, ciastka




FAKT: spozywanie mniejszej ilosci kalorii niz potrzebuje

ROZSADNE JEDZENIE: DODATKOWE UWAGI organizm prowadzi do ewentualnego spadku wagi.

B zaplanuj trzy positki dziennie, nie zaniedbuj sniadania - bedziesz jes¢ pdzniej wiecej przekasek, przygotuj zdrowe,
niskottuszczowe przekgski jak owoce czy jogurty. Zmniejszaj ilos¢ jedzenia stopniowo, prébuj zachowac desery
i przekgski na pdziniej

[ ] ]
podczas kazdego positku wypetnij pét talerza warzywami, jedng czwartg ziemniakami, makaronem, ryzem itp. St rzez SI ®
i pozostaw troche miejsca na chude mieso, rybe czy inne produkty wysokobiatkowe e °
wybieraj jedzenie z niskg zawartoscig ttuszczu, na przyktad mleko odttuszczone, niskottuszczowe smarowidta,
bardzo chude mieso, pomidory zamiast soséw $mietanowych, dresingi z octu winnego czy soku cytryny
zamiast sosdéw majonezowych
B jedz jedzenie pieczone, grilowane niz smazone czy zaprawione sosami

B nie podawaj dodatkowego ttuszczu podczas gotowania czy podawania jedzenia. Unikaj warzyw na masetku,
jedz niskottuszczowe sery z pieczonymi ziemniaczkami a nie masto. Jadaj wysokottuszczowe wyroby o duzej
zawartosci ttuszczu rzadko i w niewielkich ilosciach.

B sprawdzaj zawarto$¢ ttuszczu na etykietach produktéw, szczegdlnie ciastek, deserdw, ciast

B chod picie alkoholu w sposdb umiarkowany moze byé nawet korzystne dla zdrowia, to alkohol jest
wysokokaloryczny, zatem prdébujac zrzucié troche kilograméw i ttuszczu unikaj picia wiecej niz jednej porcji na dzien

B Jezeli nie zrzucisz wagi ani nie stracisz tkanki ttuszczowej nie zmieniaj nic poza zmniejszeniem ilosci
spozywanych produktéw. Tak, mozna jes¢ zbyt duzo nawet zdrowych produktéow !

B lekarze polecaja, by przyjaé za cel utrate nie wiecej niz 1 kg wagi tygodniowo i nie wiecej niz 1-2% ttuszczu miesiecznie.
Twoja waga i poziom tkanki ttuszczowej moga sie zmieniaé w ciggu tygodnia, ale tak dtugo jak sie stopniowo
obnizajg nie masz powodu do zmartwien.




ETYKIETY ZJEDZENIA MOGA POMAGAC:
TRZEBA JE ZROZUMIEC

ODCZYTYWANIE INFORMACII O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH Z ETYKIET PRODUKTOW POMOZE Cl
WYBRAC TE O MNIEJSZE) ZAWARTOSCI TLUSZCZU | ENERGII. INFORMACIE NA ETYKIECIE POWINNY
ZAWIERAC DANE O ILOSCI ENERGII | SKEADZIE WARTOSCI ODZYWCZYCH NA 100 G PRODUKTOW
MOGA TEZ ZAWIERAC TE SAME DANE ODNOSNIE JEDNEJ PORCJI PRODUKTU.

Uzywaj etykiet by wiedzie¢ jak duzo jesz ttuszczu, ttuszeczy nasyconych czy cukru.

B  Energia - przeliczenie weglowodandw, biatek i thuszczy, witamin i mineratéw zawartych
w produkcie na kilokalorie (keal) lub kilodiule (kj). 1 keal to okoto 4,2 kj.

B Biatko - pomaga w budowie ciata, wzroscie, regeneracji tkanek i stawdw.

B 'Weglowodany - cukry (cukry proste), skrobia i btonnik (cukry ztozone) zawarte
w produkcie. Stanowig gltdwne irddio energii dla aktywnosci fizycznej, decydujg
czy jestes peten wigoru czy nie.

B Cukier - paliwo dia ciata, daje moc do dziatania migéniom, komérkom i organom. Mozna
go zaliczy¢ do wysokokalorycznych sktadnikdw jedzenia. Nadmiar cukru przemienia sie

m w organiZmie i odktada w postaci thuszczu.
Skrobia - skrobia rozklada sie w organizmie i jest uzywana tak samo jak cukier. Produkty
o zawartosci skrobi s3 z reguty mniej kaloryczne, majg wiecej blonnika i zawierajg
wiecej wartosci odzywezych niz produkty obfite w cukier prosty

B Tiuszcz -konieczny do dziatalnoéci hormonéw i przyswajania wielu rozpuszczalnych
jedynie w ttuszczach witamin (A,D.E.K). Waine jest kontrolowanie spoiycia tluszczy,
gdyi tatwo przeksztalcajg sig w ttuszcz odktadany w organiimie. Dla diety niskottuszczowej
surowym nakazem jest poszukiwanie Iywnosci zawierajgcej mniej niz 5 g tluszezu na 100 g.

B Bifonnik - dodaje masy do jedzenia (wypetnia) i pomaga w prawidtowej
przemianie materii

B Soda - konieczna do regulacji poziomu wody w organizmie, pomaga w transmisji impulséw
nerwowych, pozwala prawidiowo funkcjonowad miedniom.

Niektére opakowania majg napisy "niska zawartos¢" lub "zmniejszona zawartos¢" ttuszczu
lub cukru. Inne majg napisy "bogate w btonnik" a jeszcze inne "niskokaloryczne".

B Zmniejszona zawartosc tfuszczu - produkt zawiera 25 % tluszczu mniej
niz podobne wyraby

Zmniejszona zawartosc cukru - produkt zawiera 25% cukru mniej niz
podobne wyroby

MNiskottuszczowy produkt - zawiera mniej niz 5 g ttuszczu na 100 g produktu

Miska zawartosc cukru - zawiera mniej niz 5 g cukru na 100 g produktu
lub na porcje jedli zwyczajowa porcja jest wieksza niz 100g

Produkt niskokaloryczny - mniej niz 40 kcal na 100 g produktu
Wysoka zawartosc btonnika - musi zawieraé 6 g blonnika na 100 g
lub dzienng dawke

Zrodto btonnika - przynajmniej 3 g blonnika na 100 g produktu



ALKOHOL: FAKT: Pij alkohol rozwaznie, bo jest wysokokaloryczny.
NAJWAZNIEJSZE JEST UMIARKOWANIE Jesli probujesz zrzuci€ wage, nie przekraczaj

ALKOHOL W NIEWIELKICH ILOSCIACH MOZE POMOC W ZMNIEJSZENIU RYZYKA CHOROB jEd Nnej dawki dziennie:
WIENCOWYCH | CHRONIC PRZED NIEKTORYMI NOWOTWORAMI. TE KORZYSTNE EFEKTY
JAK SIE PRZYPUSZCZA POWODOWANE SA SUBSTANCIAMI CHEMICZNYMI POCHODZENIA -.
ROSLINNEGO (FLAWONOIDAMI), Z KTORYCH CZESC JEST ANTURALNYMI ANTYOKSYDANTAMI. ’ f

Kluczowym stowem podczas spozywania alkoholu jest umiarkowanie.
Picie w nadmiarze, moze zniszczy¢ caty efekt Twojej pracy i doprowadzié
do problemadaw, miedzy innymi gastrycznych - standw zapalnych zotadka
- wrzoddw, chordb watroby

jak réwniez do problemdw psychicznych i socjalnych.

Zaleca sie najwyzej 2-3 dawki dla kobiet i 3-4 dla mezczyzn.

Dawka czyli 8 g alkoholu - z grubsza odpowiada malemu kieliszkowi wina,
pét litra piwa czy tez malemu kieliszkowi mocniejszego alkoholu

llosé¢ alkoholu w réznych drinkach moze by¢ rézna.

Pamietaj, alkohol jest wysokokaloryczny - 7 kalorii na gram.
lesdli prébujesz zgubi¢ wage i ttuszcz ogranicz go sobie
do 1 jednostki dziennie.




BADZ AKTYWNY

SPROBUJ WEACZYC W PLAN DNIA 20-30 MINUT
CWICZEN W WIEKSZOSC DNI TYGODNIA.
PLANUJ CWICZENIA, KTORYCH UPRAWIANIE
NIE SPRAWIA Cl KLOPOTOW,

PASUJACE DO TWOJEGO STYLU ZYCIA.

TO MOZE BYC SPACER, PLYWANIE,
UPRAWIANIE OGRODKA,
TANIEC, LEKKI AEROBIK.

PROBUJ ROZNYCH RZECZY,
TO BARDZIEJ INTERESUJACE.

GOTOWY NA WIECHJ?

POMYSL O DOLACZENIU GIMNASTYKI LUB TRENINGU SHOWEGO
W DOMU BY ZWIEKSZYC SILE MIESNI | ICH ELASTYCZNOSC..

Trening sitowy wzbudza migsnie do pracy i wzmacnia je.

Cwiczenia typu:

podnoszenie ciezardw, przysiady, rozcigganie moga nie spala¢ dodatkowego
ttuszczu bezposrednio, ale pomagajg miesniom pracowac efektywniej.
Pomagaja rowniez odbudowacd miesnie i wzmacniaja kosci, wiezadta i $ciegna.
Powiniqnes’. rowniez zadba¢d o regularne ¢wiczenia aerobowe wzmacniajace
uktad krazenia np: rower, jogging, skipping.

Przeznaczone sg by wzmocni¢ Twoje serce i poprawiajg rowniez koordynacje,
matosc i elastycznosé miesni.

b z cwiczeniami jest wySmienitym sposobem na ¢wiczenia w domu,
ajlepsze sa zrdéznicowane ¢wiczenia, troche sitowych i troche aerobiku.

Potaczenie éwiczen sitowych z aerobowymi da Twojemu ciatu petng
i kompletnag dawke treningu.



FAKT: Otytosc u dzieci prowadzi do otytosci
w dorostym zyciu i zwieksza ryzyko zachorowan.

AKTYWNI RODZICE = AKTYWNE DZIECI

RODZICE DAIA PRZYKLAD - ZROWNOWAZONA DIETA

r

| AKTYWNY STYL ZYCIA ;:;
SA POZYTYWNYM BODZCEM Autorytety w dziedzinie zdrowia zalecaja by dzieci byty akt - : o
utorytety w dziedzinie zdrowia zalecajg by dzieci byty aktywne '
DLA CALEJ RODZINY. przynajmniej godzine dziennie. Obojetnie biegajac, tanczac,
spacerujac, jezdzgc na rowerze.
Cata rodzina czerpie korzysci z aktywnosci fizycznej.
Bardziej aktywne dziecko:
B ma mocniejsze migsnie i kosci
B jest szczuplejsze bo regularne ¢wiczenia kontrolujg tkanke ttuszczowg
B nie ma nadwagi : I
B zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy 2 typu ‘G’n\* N _ 9
.-|,.._ L Y ] = ';
B ma nizsze cidnienie i nizszy poziom cholesterolu N "*- 1 ' " b & . F -
s e o N - . = i B ! B b
—— A T \ f \
Dodatkowym bonusem jest to, ze zaréwno dorosli jak i dzieci . . . &F b - 3
aktywni w ciggu dnia w nocy lepiej $pig i lepiej znoszg fizyczne | = .‘rj.'_"',.';. ﬂ q_'ﬁ
.. . . . - i | o e T
obcigzenia dnia codziennego. o : o B el o ¥ - ‘."_‘
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JAK DIETA | CWICZENIA )
WPLYWAJA NA ODCZYTY ZAWARTOSCI
MOJEJ TKANKI TEUSZCZOWEJ?

NA POCZATKU MOZE SZ ZAUWAZYC NIEWIELKI PRZYROST TKANKI TLHUSZCZOWE.

DZIEJE SIE TAK DLATEGO, ZE TRACISZ WODE W PIERWSZYCH DNIACH PO ROZPOCZECIU

NOWYCH CWICZEN LUB PO ZASTOSOWANIU NOWEJ DIETY.

ALE GDY ZACZNIESZ SPALAC TLUSZCZ ODCZYTY STOPNIOWO BEDA SIE ZMNIEJSZAC,

O NIEWIELKA ALE STAtA ILOSC.
Gdy zaczynasz cos ¢wiczy¢ szczegdlnie jesli te cwiczenia zawierajg
trening sitowy, Twoja waga moze lekko podskoczy¢. Zwigzane jest to
z faktem, ze nowa tkanka miesniowa, ktérg budujesz jest gesciejsza

od ttuszczu. Uzywajgc swojego monitora Tanita zobaczysz
spadek tkanki ttuszczowej w czasie.

By sprawdzi¢ jak Ci idzie trzymaj dane o swojej wadze i sktadzie ciata
na karcie miesiecznej (wzér na ostatniej stronie ulotki).
Zréb troche kopii, zeby starczyty na caty rok.

MONITOROWANIE W TRYBIE "ATLETA"

Ludzie duzo éwiczgcy aerobowo majg inny typ ciata
niz ci, ktdrzy tego nie robia. Ich poziom nawodnienia
jest inny, réwniez sktad ich tkanki miesniowej

jest odmienny.

Jezeli te osoby uzywajg trybu "standardowy dorosty"
ich odczyty beda przeszacowane.

Tryb "atleta" na niektérych monitorach Tanita bierze
pod uwage te réznice i daje w efekcie

doktadniejsze dane.

Jako ogdlng zasade, zalecamy stosowanie

trybu "atleta" dla kazdej osoby, ktdrej

aktywnosc¢ w trakcie tygodnia wynosi ponad

10 godzin intensywnych éwiczen aerobowych

i ktére majg tetno spoczynkowe ponizej 60 uderzen
na minute. Powinny réwniez éwiczy¢ na

tym poziomie od przynajmniej 6 miesiecy.

Tryb "atleta" jest szczegdlnie przydatny dla osdb
uprawiajgcych sporty wytrzymatodciowe

jak bieganie, kolarstwo oraz inne

dyscypliny sportowe.



JAK WYLICZYC: PRZYKEAD KARTY

Suma
PUNKT ODNIESIENIA TYOZIEN
DZIEN 1 | pzien1 Dzier 2 Dzien 3 Dzier 4 Dzieri 5 Dzien 6 Dzien 7 Suma S 7
. . - . L . Czas 730 A5 pm 715 730 715 715 pm T:15 NiA NFA
Uzywajac karty, zapisuj swoje odczyty codziennie przez tydzien e ° 28k P gl " ook
(m|<-::5|qc -dla koblet.)ll.uzyj zatgczonej kalkulacji do okreslenia waga 1953 1341 j584 1352 33 1252 1363
swojego punktu wyjscia.
9% thuszczu 259 267 258 269 71 6.2 260
Dodatkowa tabele sg przeznaczone dla Ciebie do zapisywania danych
odpowiednich dla Twojego osobistego stylu zycia takich jak: % wody 55 55 54 54 55 54 35
programy ¢wiczen, stress, alkohol, menstruacja itp. o
masa miesni 8E.5 B7.0 876 87.4 87.0 B8 885
Te notatki dadzg przeglad naturalnych zmian wystepujacych w Twoim ciele. BMR (podstawowa| 4 o0s 1260 e 1265 " 1270 e
przemiaha materu)
BMA (podstawowy
wiek metaboliczny) 22 23 a3 23 24 23 23
wisceralna
tkanka tluszczowa 2 2 2 2 2 i ‘
rating fizyczny 5 5 5 H 5 5 5
masa kosci 48 EY: 4.8 4.8 46 4.8 48

obliczenie: by obliczy¢ twdj punkt wyjscia dodaj wszystkie odczyty i podziel je przez ilos¢ dni w ktérych robitas pomiary.




ANALIZA MASY CIAtA
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wiek metaboliczny)
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Wiecej informacji o zakupie analizatoréw uzyskasz pod numerem

lub zamdwisz na naszej stronie internetowej:

e-promo wagi profesjonalne ANH I
ul. Bonarka 21, 30-415 Krakdéw
tel./fax. +48 12 263 73 27

biuro@e-promo.com.pl

www.wagi-medyczne.pl



