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Jak technologie BIA funguje?

Bioelektricka impedancéni analyza je technika pouzivana pro odhad télesného
sloZzeni. VSechny monitory slozeni téla TANITA vyuzivaji pokroCilou technologii
analyzy bioelektrické impedance. Kdyz stojite na monitoru TANITA, velmi nizky,
bezpecny elektricky signal je vysilan ze Ctyf kovovych elektrod pfes vasSe chodidla
do nohou a brficha, aby se provedlo méreni slozeni celého téla. U segmentovych
modell budou ¢tyfi ruéni elektrody poskytovat extra udaje pro kazdou nohu, pazi a
oblast bficha. Elektricky signal rychle prochazi vodou, ktera je pfitomna v
hydratované svalové tkani, ale pfi dopadu na tukovou tkan narazi na odpor. Tento
odpor, znamy jako impedance, je méfen a vlozen do védecky ovérenych rovnic
TANITA pro vypoCet méreni télesného slozeni za méné nez 20 sekund.
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Vicefrekvencni technologie BIA

Multifrekvenéni  monitory jsou schopny méfit analyzu bioelektrické

impedance na tfech nebo Sesti rdznych frekvencich. Dodate¢né frekvence

poskytuji vyjimecnou droven presnosti ve srovndni s jednofrekvencnimi a S
dvoufrekvenénimi monitory. Nizsi frekvence méri impedanci vné bunécné EXIOCRAUIGH <ol QM
membrany. Vyssi frekvence jsou schopny proniknout bunécnou ;
membrdanou.Méfenim impedance na nizsich i vysSich frekvencich je mozné HAgh raquency @’
odhadnout extracelularni vodu (ECW), intracelularni vodu (ICW) a celkovou R 4
télesnou vodu.Tyto informace jsou nezbytné pro zjisténi zdravotniho stavu

osoby a indikaci zdravotnich rizik, joko je tézkd dehydratace nebo edém
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InBody720]
S GENDERBATE FIKUP : G
i AGE T D Viska vVek |Pohlavi | Datur stu
Hodnoceni visceralniho tuku _
Analyza télesného slozeni Viscersl Fat Aren Analyza réla
Komporemy | v e Ixe oot et Teans g™ 1
0| 275 2. i o 445 e Vysledek InBody
g Télesna Voda (41,1~50,1) B 575
ororeld e UER ‘Em and w12 60,9 74/‘1005:\@
proTENY ) | 11.9 3 vzt (11,0-134) 6.9 * Cello vislede. trd odri hodaccent
——e BN 5 413 (62,0~63.9) Zeni 1l Salnat sobe mide mit ledek
iNERALY 411 3,75~4,59 3 Mineraly (kg) " b
%) 5 3 (3.80~4,64) Objem Visceralniho Tuku
[TELESNY 87~173 % Mocistyi 6.0
B oo | 60 i i e Ve
svalstvo - tuk Vosr vy
Zhodnoceni stravy Analyza Sval-Tuk 150
613~829  Proteiny ¥lum n]
Mineesly Ve ] e E3 & 100 13 s 160 s 190 208 100
L e — Hmotnost S
’ms % w10 wo 1m0 w e w0 170 3M0~378 Tk o i g motnost  (ka) . oao
ALV 2 Hoowost g [T w0 1o R ik w1 W 50
"ﬂ"(-l' W % 80 100 10 20 280 M0 40 40 520 87~173 Udrzovani hmotnosti Kestornch Sl h——h = 348 +17,6
sl 60 Hmotnost e Wncsti s _® ™ i w0 zZo m ok a0 @0 @

S KOO Tl [ s Telesného Tuku 6,0 20 40 60 80 Vék
Diagnéza obezity e D Kontrola Hmotnosti
= bt T Analyza ( Cilova Hmotnost 730 %

185~250  Diagnéza obezity Kortrla ol +6,1 g
M BMI o [180 _1s50 Za 250 |0 %O 400 450 Mo 50 Kortrola Tuku +50 kp
10,0 ~20.0 o) 20,2 Kontrola Svalova +11 kg
5 —_— Y e ] Procento oy [ 00 5o 60 150 20 260 300 3o 400 40 S0
vidle . . (%) Hodnoceni Vyzivy
% 085 050 095 100 105 110 115 120 0,80 ~ 0,90 o e tifesneho tuku -G g
R | — 0,60 wm e O« O Bilkovina ¥ Nonwi O
Sralivarouioviie R b - Télesna rovnoviha Segmentilni analyza SVAIOVINY  zuuuiiem il emem 24k en dabiinssa Minerdly W Nommiai £ Ded
i Homi [ O O &= Tukvidle O Nommdini ¥ Deficit  CNadmém
EcrTER gm SCAISE ECMTEN  Dolnl (Ve e e PraviPaie () s e . ?‘129043; e WM Gae Segmentové Analyza Tuku
0323 0,369 Horni ——— e [ ——— %
: S8 Owe 0= 0= , T e S e g l=A
1 Lové Paze (vg) emrm—— 377 0.367 Prava Paze 2 kg) ) 29%
0322 10 268 | Svalova sila (5) o e s N Leva Paze (0.2 kg) p 2e%
i .0, | Homi [ Trup e e 1 0 1R % — Tp (2.4 kg) pm 52%
. m— P 57 e e et B PravaNoha (1,1 KQ) jum 53%
T I R T ) m‘m = s B e W (1.1 kg)
U ) = 257 0,321 0,367 [ PraviNohs Do) it s 0.964 Leva Noha 1 Kg) e 5%
t e e i "
isanens 2 4(52%) ¥
. Hodnoceni rizika B SR 191 K Nitrobunéénd Voda ~ 282L [ 255311 )
whootd 10 10 Levé Noha (ko) mmsesmm m— 0,368 ! K
e ralioN 0,317 0,363 Tehosns [, ) rt—— MimobunéénaVoda 16,31 ( 156~190 )
—_— Otk [Mwee ] o Baziini MelsboltaMis 1686 keal ( )
Analyza E( Poméru R
etk ooud W W (3550368 mm s ) PomésConduPaatigd 0,79 ( 0,60~0,90 )
vl i - - — _ — Stupef Coezty 91% ( 0~110 )
Pomér ECW i 0. S e R SRS S Cheahminerduviosth 34849 ( 3,13-383

Historie méFeni talesného sloZert ssamenta! fof dAtEENA data Kontrola télesné L Bunkénd tmota v e 404xg ( 385~445 )

Body Composition History Additional Data  { Normal Range Cllové hmotnost 721 kg Historie SloZeni T Otvodpaze 286¢n

DATE /TIME Wexght SMM  Fat Score EC Obesity = 90% 90~ 110 Kontrol hmotaostivwy |+ 6,8 kg 670 66.9 impedance o
21/11/0209:05 670 346 63 73 0368 BCM =393kg 36,0 ~ 44,0 Kontrola tikovésiotiy e+ 4,8 kg Hmotnost (ml 653 ;" PP IP TR PN IN
210260808 653 338 60 73 036 BMC =337kg  309-377 Konrolasvalshay |+ 20 kg Za L 3928 4007 282 3301 3225

BMR = 1650kcal 14490 ~ 16888 S | o — nohest 346 3438 Sue|386.1 3912 267 3238 3169
= Fitness skore 73 bods D | "o 338 e & 555
::Mg ;g-icm Kostsmich Svall ’\'/' S0ut:|3354 3393 212 2768 2715
=254cm
impedance 2501|2984 3022 170 2439 2405

Z (kM) RA LA TR RL L

w 94
Procento = f 92
{Hesného by “-*| —< 89

0,366
Siuts 2460 3998 215 900 2753 Pomér ECW [ 0386 0357
& e s

T mnz unn

piskbori SCelkem "33

0041|2862 2899 158 2360 2332
1000k::/276,5 2800 146 2305 2278

Ver Lookinflody120.400.7
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NAME ~AGE

Testu

1D Vyska vek  |Pohlavi | Datum / Cas

Analyza télesného sloZeni '?,"r‘é,’v‘v‘lﬁ%i!!#°°""“"°“"“‘ Analyza Slozeni Téla
a0 | 29,0 268~32,8 MEEEEE n G o 801 = Vysledek InBody
|EmacaLin ~201 50 Télosnd Voda 44,3~54.1) ! 84,5
0| 174 16,5~20,1 B s ( g .
[TEKUTINA ] s R W 138 68,5 76«I00mm
PROTENY gy | 12,5 70,4 116~142 F o ot (11.9~14.5) 733 * Celkovy visledek, kiery odrici zhodnoceni
- =" . Qe 67.1-607) slozeni 1la. Svalritd osoba mize mit v¥sledek
MIRERALY g | 4,46 4,00~ 4,89 § o Winerdly (@) A nad 100 bodd.
e 92~185 % e “1co2 Objem Viscerélniho Tuku
tal | 7.0 2~ 18, £ : = i St i Mnadstyi 438
£ yease S w ThesnitoTis 9 (95 18.0) VZ:',”"Z'
(Age = vi)
Zhodnoceni stravy Analyza Sval-Tuk 150
654 ~886 Proteiny ¥ Jnms [
tinorly ¥ s (o S 70 6 W 15 1™ w5 w0 U5 1o s % 100
332~406 © Tk Do Flieaae Clnara Hmotnost  (kg) _m 733
Hoost wl B B & @ W m Ww w1 1w % 50
92~185  UdrZovani hmotnosti Kesteich Sl —3g g
e [ Mncisty ) W 0z B "3
o el I HCA.SGQ 0 10 w0 0 m M a0 » T R
B O Kontrola Hmotnosti
= \nalyza Obezity Cilova Hmetnost 74
192~252 Diagnéza obezity »;mzm Hmetnost + gig ::
B Ml 3 w1 21 2 T s 7T w1 @0 ? Tuky
BMI gy [ia i 8z an @ s s w1 41 & Kontroa Tuku +56 kg
10,0 ~20,0 20,5 Kontrola Svalov 0.0 K
3 K¢ o 0 kg
. M Precento (%) [ o0 5o 10 150 wo o W o wo 40 o Hodnoceni V{ziv
Wi 0 075 0w 085 00 095 100 185 110 115 120 (80 ~0,90 @ tiiesného tuky 6,5 yzivy
= s wir e Bikovina Wi Noemdini D) Deficit
Segmentialni analyza SVAIOVINY  uuuiserm ettt s 7iiimn b we Mineraly W Noemilni 0 Deficit
Télesné rovnovéaha
Homl (V] wemeet Tukvide  [Noemslni ™ Deficit  CINadmémy
JSGHIN | SONTOW: AR SWTR Dol (V) Prava Paze (g i 0,368 Segmentova Analyza Tuku
0,328 (0,374 | Homi T o vi—|aA
| | doini, [ wwe R r— Pr ; (0.1 kg)§ 145%
| " 041 LevaPaze (xg) 0372 ravé Paze .1 kg) b 14%
033110378 | Svalova sila (%) LevaPaze  (0,1kg)}pras
i | ot Homl e (] wos oms e o) R, Trp (1,8Kkg) 365
0357 Dol [ [ wess [Jows 3 %) ' PraviNoha (0.9 kg) b a5
| i 5 e % e % . %
0329 0375 | el i S P S o " Levaloha (0.9 kg) b as
¥ %) Parametry
Hodnoceni rizika o, W N Nitrobunéénd Voda ~ 31,3L  ( 27,5~335 )
0,327 0,374 2 Télesns [, Leva Noha 5:8)) 0,376 " 5
& 25 phore e D»—» Mimobunéénd Voda 188t ( 168~206 )
_— . Otok (v 1 i Com Anal¥za ECW Pomér Bazdinl Metabolckd Mira 1850 keat ( )
%0 e s i e O Pomés Coned:Pasuatigd 0,76 ( 0,80~0.90 )
m—— 1 0,328 0,375 Mo ] et [ maset § 7
eeatit 1156 03280375 = 92% ( s0-110 )
T2eTT P ECW uzo 0340 0360 0380 0360 0400 0410 0420 040 D440 0450 400k (8ssnis)
— e 0,376 ) :
Historie méfeni télesného slozertf segmentol ol DSUAMEENS data  (pramsrms hodaoy) Kontrola télesné 448k ( 394~481)
Body Composition History Additional Data  (Norms Range ) Cllové hmotnost 770 kg Historie SloZeni Téla Obvod pase 29,0 em
DATE /TIME Weight SMM Fatl Score EOMTEW 90 ~ 110 Kontrola hmotnost (v + 66 kg 733 Impedance
22/05/1107:68 704 381 29 73 0378 385~47.0 Kontrolataovssiotiy{  + 4,6 kg Hmotnost (9 704 704 PP LP TR PN IN
22101260821 704 358 70 73 0375 ?-53;)3‘34_-01‘791 : T ST + 20 kg K] Zeny 1wi/3755 3831 238 2799 2885
A B 73 Hmotnest ) 38,1 2528 3 5u1:|364,6 3748 221 2750 2834
gl bodt Hostueich Bkl 8 5011:[316.7 3298 175 2398 247.6
25011:(281,8 2964 14,3 2144 2209
Impedance Procelo m| 42 %9 g5 50011,(269,7 2860 13,4 2101 2148
z i) A b . 100011212624 2778 127 2049 2111
1KHE 3813 3052 253 2607 2921 0,378
e TR0 1o s =1 pomiczcw | “*_oa7s 0378
250kiz 2087 3110 168 2291 2232
ik mas VA 187 7% Tna

Toe22 | 81022 | 120628
0821 | 0853

¥ Predehozi OCelkem o7 55
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AGE HEIGHT i
v Cas T
Analyza télesného slozeni tiognarenhyisceralniho tuku
Komporenty | Wodooy S o T a
INTRACELLLS =
()
(TEKUTINA 239 i oo © 422 422 s Vysledek InBody
IMWMMA 14,8 ~ 18, : lesnd Voda (40,0~49,0) ¥
B 140 T R i o 18 57,7 707100803
PROTENY o | 103 56,4 104~128 3 it (10,7~13.1) 61,7 * Celkovy vysledek, kier odrii zhodriocen
—_— z (60,5~81.9) sloZeni téla. Svalnati osoba miZe mit vysledek
[MNERALY P 3,52 3,59 ~4,39 E Minerly g 389 4 nad 100 bo
B‘m : e Q71-4,53) Objem Viscerélniho Tuku
oK 83~ 16 : Mookt 4.0
e A0 £ ToesnitoTs @ (g.6-47.1) \;FI:‘,""
Analyza svalstvo - tuk I
| Norms Zhodnoceni stravy Analyza Sy 150
o % b 8 _ 10 15 10 M5 10 % 10 25  587~795  Protsy [Jum
95T (). 564 Moty Do v ) B [ T A 100
KOSTERNI % __ 100 110 120 130 140 150 160 170 296~362 - r
SVALSTVO (%0 | e 20, 1 e ol o g ﬁ % % w0 W W 0% 50
Bt 5 % @ W @ @ @ @ % S §3-166  Udrtovani hmotnost i S =
! 40 MmokackL [ Jowme Moo T 09 g o e W T “ 2 40 60 80 Vi
Diagnéza obezity (5T S P P % Kontrola Hmotnosti
- - Tk Cwe Analyza Obe Ciloea Hmotnost 712 %
19,2~252 Kontrola Hmofnosti +95 «¢
Dlngnbn obezity BMI  (gmy [B2 iz iz 72 zz @z w2 w2 w2 42 4 Kortrola Tuu +6.7 kg
10,0~20,0 ol — 10 3 Kontrola Svalova +28 kg
s m ‘l:l((;::‘: ey (%) 00 50 6”“ 00 350 400 450 %0 Hodnoceni Vybvy
vidle ) .
0,80 ~ 0,90 Bilkowina W Noemilni 00 Deficit

WR [T
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Segmentalni analyza SVAIOVINY  amueiuemiis i smmemm 745 st o e Minerdly Wi Normilni £ Deficit
Télesna rovnovaha Tukvtéle  O)Noemini W Defict  C)Nadmemy
S 70 & o 15 0 s e s % g :
Horol  [Yoverma Oz (== Pravd Pate  (xg) —e 312 = ! 0,363 Segmentova Analyza Tuku
it Dolnl  Yomees O=— D= = B % otk *
2] o, 372 ol o O D= LovkPate  (ig) i 3 ¢ 0 6 w0 e PravaPaze.  (0.1kg)} 1
doni O = 0= 13| e —TVTY : LeviPaze  (0.1kg)h 17
& 80 100 120 140 160 180 o, 326 0372 Svalova sila Tup o) B T S TR T — Trup (1,1kg) h24%
287 s (ol i B ol ) o e e 1078 : PravaNoha (0.9 kg) jm 0%
2%) o e S 70 80 90 10 10 120 13 40 150 % Leva Noha (0.9 kg) jm 0%
B 130 10 Dol [Jmew [Yuws [Jam Pravé Noha  (kg) s e s 9 57 0,360
A 0,325 0371 e T == —— T - y _—
oo 1054 | Seelotec LA NOhe 1) Pyl 0 W 0 1R 0.361 Nircbunééna Voda 26,9 L  ( 24,8~304 )
el 1] o s st —117.0 ! ~ )
S % 100 110 120 10 140 17028; Hodnoceni rizika MimcbundendVoda 15,31 ( 152~186
i 8,30 0,324 0,370 Tolesnd [, " ECW Pom Bazaini Metsoldia Mira 1617 keal ( )
T 113 ' i o \naiyza omer Pomér Qoo Pesuaizd 0,77 ( 0.80~0,90 )
e e ) | z::m = P RCY .y T Stupef Opeaty 86% ( 90-110
0,323 0,369 (w9 : 030 0380 0360 040 0410 0420 0430 D440 0450 b byl Sl
826 T styl Pomér ECW _ 0,362 Obsehmnerdliy hostech 3209 ( 3.05~373 )
Saasss 090517 Bundénd hmeta v e 386k ( 356~435 )
Historie SloZeni Téla Obwed pade 273 ¢em
Historie méfeni Zoni data Kontrola télesné hmotnosti sistars ) SEE
e D nce
Body Composition History Additional Data  {Norma Rangs | Cllova hmotnost b LI Hmotnost (kg,l 617 pe e
DATE /TIME Weight SMM Fat Score EX “ 90~11022 Kontrola hmotnost () % 1:'; :9 Ziy 113889 3994 267 3247 321,0
9 40 64 0377 E 34,5~ 42, Kontrola. + 3 g Hevolriost 33,1 112 387.5 3937 283 3205 3164
21/11/023:;3 Z: igo A98 ST : 206362 oxpimundos RERDY 6.9 maki Kestemchsatt 09| g 3299 3395 229 2693 2675
22/0511 : 0 4. Rl 1302,0 ~ 1509.1 Kontrola svalstva i 8 112{2906 301.8 187 2363 2335
22/10126 08:45 564 291 46 67 03 s e P | 64 5004|2785 2809 17.3 2284 2258
et 2 1000101:/2683 2790 16,1 223.1 2204
Impedance
Pomér ECW J 0362
z got RA_ LA TR
Tz 417.7 4155 27.9 :\;geo ;3: = =
70 ¥ Plodchozi OCdl
e 1 312 223 00 i i OCekem 25
250kHz 3277 3267 18,1 2605 2632
IR Ver LooknBody120.40.07 [ ———T———rr]
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~ s - ) Vyska Vek  |Pohlavi | Datum / Cas Testu
Analyza télesného slozeni ummmmmho tuku
= ] i
iy 299 S e Vysledek InBody
Calk 392
EkuTINA (2) | 14,0 148~180 E Toemavosa (39,3~48,1) 302 50,5
ROEN g | 103 64  104~128° 4 St 106 535 6910080
= Te5EAT 3 (105~12.9) 58,5 “L;d,km\l \‘u\» i ? e A’:Am 7ho xlu««u’\éy‘.
ERALY | 350 3,59~4, H s @ 364 " (59,4-80.4) Slodeni1ela Svainat soba mze mit v
[TELERT . 83~166 . (384~4.44) Objem Visceralniho Tuku
) £ toasi w50 VFAen)
Analyza svaistvo - tuk e 04188 200
Norma ! Zhodnoceni stravy Analyza Sval-Tuk 150
BT o) Lo e 4 * 0 W @ EUSRT~ 795  Proteiny [lams el :
ey nerlly [ P A I B ] 100
ot [ o % o o e d o oot o TFGE- D s oL FIE,
| ;
Hime g T 12 130 40 ) 50
reseant % % % I % 0 % %  §3-165  Udrtovani hmotnost s %9 i 305" = o - | oy raa
teal 46 i g [B @ % % w @ @ s o &0 @ w o
i iesngho T 50
ity Kontrola Hmotnosti

Ivza Ob ty 69.9 kg
192 ~252 9 S
BMI oy (3282152 m2 :z2 mz vz Wz w2 w2 @2 T +55 kg
10,0~20,0 o _- 186 KonidaSidos  +59 kg
80 ~ 0,90 Hmmmj (%) 50 m 180 20 20 00 B/O 40 450 500 Hodnoceni VyZivy
0,80 ~0;

Bilkkovira Wi Noemsinl O Deficit

Seg ni ar IYZa §° tloviny Zakdwbyici o ik kot em— oty o 0 e e Mineraly W Normélni ficit
Télesna [jrovnuvih: Tukvidle  ONormibi ¥ Deficit 0 Nadmémy
Homni Vo E 70 85 100 15 13 145 o s "
o PraviPats g ol 75 ' » o, " oam2 Segmentova Analjza Tuku
- [ ——
vt V= A
Hoffi w7
doni_ O LevaPaze (ko) BRI R PravaPaze  (0.2kg) s
) b levaPaze  (0.2kg)paxe
Svalova sila e vl 190 “o 1% % 0372 Trup (1.7 kg) p 3o
Homl (Yo [J www Ol 6 : Prava Noha (1.0 kg m 5%
= Y T 1.0 k
® % 10 10 1o 03711 it m" O D,/“l'," [Elaaps Pravi Noha (k) A 0370 LevaNoha (1,0 kg) jum 563%
= 0,325 0371 |03 Cotalt 1y e o i i¢ i
e 0w 1% 0,371 Nirobundéna Vods 24,61  ( 264298 )
o B 1o W oy Hodnoceni rizika ) MimobundtnaVoda 14,61  ( 149~183 )
s 0324 0,370, Tolesnd [ (m) _— Bazini Meisboloia s 1526 keal ( )
f ode e Analyza ECW Poméru Pk CbcPaaies 079 ( 0,80~080 )
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Pochopeni vasich méreni

Hmotnost a procento télesného tuku

Hmotnost télesného tuku je hmotnost tuku ve vasem téle. Procento télesného tuku je hmotnost
télesného tuku ve vztahu k celkové télesné hmotnosti.Télesny tuk pini dulezité funkce, jako je udrzovani
vaseho téla v teple nebo ochrana vasich orgdnu. Je to dulezité, ale nadbytek nebo nedostatek tuku je
pro vase zdravi kontraproduktivni. Vysoké procento tuku muze vést k civilizaénim chorobdm, jako je
cukrovka 2. typu nebo obezita, naopak nizké procento tuku muze vést k osteopordze, nepravidelné
menstruaci nebo Ubytku kostni hmoty. Nase vaha pro analyzu téla pomahd mérit procento télesného
tuku vypoctem télesného tuku ve vztahu k vasi celkové télesné hmotnosti. Prilis nizké procento znameng,
ze pravdépodobné budete muset provést zmény ve své stravé a cvicebnim rezimu, abyste zvysili svou
tukovou hmotu na zdravéjsi droven, zatimco vysoké procento znamend, ze byste mohli mit prospéch z
vice cviCeni a zdravéjsi stravy.
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Pochopeni vasich méreni

Segmentové procento télesného tuku

Measurement of body fat percentage per part of the body.

By measuring the variation in fat percentages in both arms, both legs and your torso separately, you
can specifically monitor the effectiveness of your efforts and make adjustments where necessary. You
can easily measure this with TANITA’s unique segmental body analysis scales.
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Pochopeni vasich méreni

Visceralni tuk

Viscerdini tuk se nachdzi hluboko v jadru bficha. Tento tuk obklopuje a chrdni zivotné dulezité organy,
jako jsou jatra, slinivka a ledviny.Viscerdlni tuk je na vnitfni strané svalové stény v trupu téla a chrani
Zivotné dulezité orgdny. Viscerdlni tuk neni na vnéjsi strané téla vidét a nemuzete ho vymacknout. Kromé
zdravého celkového procenta télesného tuku je dulezité peclivé sledovat mnozZstvi viscerdiniho tuku.
Zejména s pfibyvajicim vékem. Pfili§ mnoho viscerdlniho tuku muze vést k vaznym zdravotnim
problémudm, jako jsou kardiovaskulédrni onemocnéni, cukrovka 2. typu nebo hypertenze. Nase vahy pro
analyzu téla poskytuji ndhled na mnozstvi viscerdalniho tuku.
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Pochopeni vasich méreni
Svalova hmota

PFedpokladand hmotnost svalll ve vasem téle.Svalovd hmota zahrnuje kosterni svaly, hladké svaly (jako
jsou srdeéni a travici svaly) a vodu ve svalech. Svaly funguiji jako motor pro vas energeticky vydej. Jak se
vade svalovd hmota zvy3uje, zvysuje se rychlost, jakou spalujete energii (kalorie). To zrychluje vas bazdini
metabolismus (BMR) a pomdha snizovat pfebyteény télesny tuk. Takhle se hubne zdravé.Vysokd svalovd
hmota muze snizit riziko vzniku cukrovky v dospélosti. Vice hmoty kosterniho svalstva znamené vice mist
inzulinovych receptorq, které pomdahaiji s vychytavanim a regulaci glukoézy (cukru) usazené v krevnim
feCisti po jidle. 80 % vychytavani glukbzy probind v kosternim svalstvu. Cim vice hmoty kosterniho
svalstva je, tim snazsi je pro télo regulovat hladinu inzulinu a minimalizovat prebyteCny tuk.U starsich
osob je svalovd hmota zvldsté dulezitd pro udrzeni pohyblivosti, podporu kloubld a udrzeni dobré
rovnovahy, ¢imz pomdahd minimalizovat riziko pddu a zlomenin. Dobrd nebo vysokd Uroven svalové
hmoty je dulezitym ukazatelem dlouhovékosti.
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Pochopeni vasich méreni

Segmentova svalova hmota

MnoZstvi svalové hmoty na ¢ast téla.Jedinecné vahy pro segmentalni analyzu téla umozniuji mérit
svalovou hmotu podle &asti téla (segmentt). To je zviasté uziteéné pro kazdého, kdo sleduje rovnovahu
levé a pravé strany téla nebo se snazi budovat svalovou hmotu v urcité casti téla.
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Pochopeni vasich méreni

Celkova télesna voda (%)

Procento télesné vody je mnoZstvi tekutiny v téle, vyjadrené jako procento z celkové télesné hmotnosti.
Voda hraje ddlezZitou roli v riznych télesnych procesech a nachdazi se v kazdé burnce, tkani a organu.
Procento zdravé télesné vody u Zen se pohybuje mezi 45 % a 60 %. U muzu je to mezi 50 % a 65 %. Zdravé
procento télnich tekutin snizuje riziko zdravotnich problému a zajistuje spravné fungovani téla. Obsah
vody v téle se neustale méni. Voda se ztraci moci, potem a dychdanim, ale Groven vasi hydratace se
muze lisit napriklad v zavislosti na konzumaci alkoholu, chripce nebo menstruaci.Celkové procento
télesnych tekutin se sniZuje se zvysujicim se procentem teélesného tuku. Osoba s vysokym procentem
télesného tuku muze klesnout pod prumérné procento télesné vody. Méjte prosim na pameéti, Ze méreni
vody v téle by mélo byt pouzito jako voditko a ne ke konkrétnimu stanoveni doporu¢eného procenta
vody v téle. Pokud mate néjaké dotazy, vzdy se poradte s odbornikem, jako je vas lékar.
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Pochopeni vasich méreni

Kostni hmota

Zdravé kosti a zdrava kostni hmota jsou dulezité pro silu, pohyb a zatéz vaseho téla. To je nutné, protozZe
mate narust kostni hmoty az do 30 let. Po tomto véku bude kostni hmota pomalu ubyvat. To nevede
hned k problémum, zviasté pokud se starate o dobrou rovnovahu ve svém téle. Ackoli je
nepravdépodobné, Ze by se vase kostni hmota béhem kratké doby zmeénila, méli byste to s urlitou
pravidelnosti kontrolovat. Vaha pro analyzu téla vypocitad kostni hmotu béhem nékolika sekund. To se
provadi pomoci statistického vypoctu zaloZzeného na existujicich studiich. Tyto studie ukdazaly, Ze existuje
Uzka korelace mezi hmotnosti vasich kosti a vasi Stihlou hmotou.
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Typ postavy

Hodnoti procento svalové hmoty a télesného tuku. To je pak klasifikovano do jednoho z deviti typu
téla.Kdyz cvicite vice, vase télesnd hmotnost se nezbytné moc nezmeéni. Rovnovaha mezi vasim
telesnym tukem a svaly se vSak muze zmeénit, coZ muZe mit za nasledek zménu vaseho drzeni téla. Vahy
pro analyzu téla vam umoznuji tyto pomeéry a zmény pozorné sledovat, takZze se muzZete krok za krokem
posouvat smérem k poZadované postavé. Skdala sloZeni téla Tanita poskytuje Gdaje o vasem télesném
typu porovnanim méreni svalové hmoty a télesného tuku.
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Bazalni metabolismus (BMR)

BMR (Basal Metabolic Rate) je minimaini mnoZstvi energie nebo kalorii, které vase télo denné potrebuje
k efektivnimu fungovani v klidu. To zahrnuje spanek. Bazalni metabolismus (BMR) je denni minimaini
mnoZzstvi energie nebo kalorii, které vase telo potrebuje pri odpoclinku, aby vase dychaci a obéhové
organy, nervovy systém, jatra, ledviny a dalsi orgadny mohly efektivhé fungovat. Vase BMR je silné
ovlivnéno mnoZzstvim svald, které mate. Zvyseni svalové hmoty zvysuje vase BMR, coZ zvySuje pocet
prijatych kalorii a nasledné snizuje mnozstvi télesného tuku. Na druhou stranu nizsi BMR ztizi ztratu
télesného tuku. Pokud budete konzumovat méné kalorii, nez spalite, zhubnete; a naopak.BMR Ize tedy
pouZit ke stanoveni vaseho minimalniho prijmu kalorii, ktery Ize vytvorit na zakladé aktivit béhem dne.
Vase skére BMR Ize snadno uréit pomoci stupnice analyzy téla. Pokud dodrzujete intenzivni tréninkovy
plan, doporuéujeme pravidelné mérit skore BMR.
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Metabolicky vék

Vas metabolicky vék porovnava BMR s prumérem vasi vékové skupiny.Metabolicky vek je vysledkem
srovnani vaseho BMR a vasi chronologické vékové skupiny. Pokud je va@s metabolicky vék vysSi nez vas
skutecny vék, muZe to znamenat, Ze vas metabolismus neni tak Gcinny, jak by mohl byt. MiZete to
zkontrolovat pomoci vahy pro analyzu téla. Vétsim cvicenim muzZete zlepsit rdst svald, coZ prospéje
vasemu BMR. Zde je nezbytnd pravidelna kontrola.
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Index télesné hmotnosti

Standardizovany pomér hmotnosti k vysce, pouZivany jako obecny ukazatel zdravi.lndex télesné
hmotnosti (BMI) je Siroce pouZivany ukazatel zdravi. Lze ji zhruba vypoditat vydélenim vasi télesné
hmotnosti (v kilogramech) druhou mocninou vasi vysky (v metrech). Pokud je vysledné &islo mensi nez
18,5, mate podvahu. Cislo mezi 18,5 a 25 oznacuje zdravou vahu. Cislo nad 25 znamena nadvahu a é&islo
nad 30 je obézni. PrestozZe je BMI obecné uznavanym ukazatelem zdravi, neni jedinym. Napriklad nékdo s
velkym mnoZstvim svalové hmoty muze mit vysoké BMI, aniz by byl nezdravy. Tim, Ze se mimo jiné
podivate na pomér svalové a tukové hmoty, mnohem Iépe porozumite svému zdravi.
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Denni prijem kalorii (DCI)

Odhad, kolik kalorii mlzete zkonzumovat béhem nasledujicich 24 hodin, abyste si udrzeli svou aktualni
vahu.Zatimco bazalni metabolismus (BMR) je o poétu kalorii, které vase télo denné potrebuje, aby
efektivhé fungovalo v klidu, DCI také zahrnuje pocet kalorii, které potrebujete k efektivnimu fungovani
béhem kazdodennich aktivit. Pro vypocet vasi denni potreby energie se tedy berou v Gvahu dva
aspekty.Bazalni metabolismus (BMR): energie, kterou vase télo potfebuje k udrzeni zakladnich télesnych
funkci, jako je dychani, srdecni frekvence a regulace teploty, a vase Energie pro aktivitu: energie, kterou
vase télo potrebuje k pohybu, v zavislosti na Grovni vasi fyzické aktivity.
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