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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
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Dzieciom wzrasta waga, bo ich miesnie i kosci rosna. o EENNEENENEENDARERNEEAENNECREONEEARA

Potrzebujg réwniez rezerw tkanki ttuszczowej we wtasciwej proporcji. :; ==================HH==
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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.




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.



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



