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Kako deluje tehnologija BIA?

Analiza bioelektricne impedance je tehnika, ki se uporablja za ocenjevanje telesne
sestave. Vsi monitorji telesne sestave TANITA uporabljajo napredno tehnologijo
analize bioelektricne impedance. Ko stojite na monitorju TANITA, se poslje zelo
nizek, varen elektricni signal iz stirin kovinskih elektrod skozi vasa stopala do nog in
trebuha, da se izvedejo meritve celotne telesne sestave. Pri segmentnih modelih
bodo Stiri roCne elektrode zagotovile dodatne odcCitke za vsako nogo, roko in predel
trebuha. ElektriCni signal hitro prehaja skozi vodo, ki je prisotna v hidriranem
miSicnem tkivu, vendar naleti na upor, ko zadene mascobno tkivo. Ta upor, znan kot
impedanca, se izmeri in vnese v znanstveno potrjene enacbe TANITA za izracun
meritev telesne sestave v manj kot 20 sekundah.
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Vecfrekvencna tehnologija BIA

Vecfrekvencni monitorji lahko merijo analizo bioelektriCne impedance pri

treh ali Sestih razlicnih frekvencah. Dodatne frekvence zagotavljajo izjemno

raven natancnosti v primerjavi z eno- in dvofrekvenCnimi monitorji. Nizje e ‘
frekvence merijo impedanco zunaj celiche membrane. Visje frekvence lahko ROPI.©. o |
prodrejo skozi celicho membrano.Z merjenjem impedance pri nizjih in visjih I\ 4
frekvencah je mogoce oceniti zunajcelicno vodo (ECW), znotrajceli¢no vodo Hoh froquendy = N - I " L7
(ICW) in celotno telesno vodo.Ti podatki so bistveni za zagotavljanje R -
zdravstvenega stanja osebe in kazejo na zdravstvena tveganja, kot sta huda

dehidracija ali edem
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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
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Siuts 2460 3998 215 900 2753 Pomér ECW [ 0386 0357
& e s
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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
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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
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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
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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 )
LR ] 0.323 0,369 s;om D o o ; - P TRl Ry ooy Stupeh Obeaty 83% ( w10 )
g X o D= Pomér ECW Obsshmiscdluvhostech 3,06 ka  { 3,00~3.66 )
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RT‘A lzvajanje meritev z analizatorjem bioelektricne
Impedance za merjenje telesne sestave
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Razumevanje vasih meritev

Masa in odstotek telesne mascobe

Masa telesne mascobe je teza mascobe v vasem telesu. Odstotek telesne mascobe je masa telesne
mascobe v razmerju do celotne telesne teze.Telesna masCoba izpolnjuje pomembne funkcije, kot je
ohranjanje toplote vasega telesa ali zascCita vasSinh organov. Pomembno je, vendar je presezek ali
pomanjkanje mascobe kontraproduktivho za vase zdravje. Visok odstotek mascobe lahko privede do
bolezni zivljenjskega sloga, kot sta sladkorna bolezen tipa 2 ali debelost, nizek odstotek mascobe pa
lahko povzroCi osteoporozo, neredne menstruacije ali izgubo kostne mase. Nasa tehtnica za analizo
telesa pomaga izmeriti odstotek telesne mascobe z izraCunom vase telesne mascobe glede na vaso
skupno telesno tezo. Prenizek odstotek pomeni, da boste verjetno morali spremeniti svojo prehrano in
rezim vadbe, da povecate svojo mascobno maso na bolj zdravo raven, medtem ko visok odstotek
pomeni, da bi vam lahko koristila ve€ vadbe in bolj zdrava prehrana.
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Razumevanje vasih meritev

Segmentni odstotek telesne mascobe

Merjenje odstotka telesne mascobe na del telesa.Z lo€enim merjenjem variacije v odstotkih mascobe v
obeh rokah, obeh nogah in trupu lahko posebej spremljate ucinkovitost svojih prizadevanj in po potrebi
naredite prilagoditve. To lahko preprosto izmerite z edinstveno segmentno lestvico za analizo telesa
TANITA.
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Razumevanje vasih meritev

Visceralna mascoba

Visceralna mascoba se nahaja globoko v jedru trebuha. Ta mascoba obdaja in SCiti vitalne organe, kot
so jetrq, trebusna slinavka in ledvice.Visceralna mascoba je na notranji strani misicne stene v telesu in
SCiti vitalne organe. Visceralna mascoba ni vidna na zunanji strani telesa in je ne morete stisniti. Poleg
zdravega splosnega odstotka telesne mascobe je pomembno, da pozorno spremljate kolicino
visceralne mascobe. Se posebej, ko postajas starejsi. Prevec visceralne mascobe lahko povzroéi resne
zdravstvene tezave, kot so bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen tipa 2 ali hipertenzija. Nase lestvice za
analizo telesa omogocajo vpogled v koli€ino visceralne mascobe.
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Razumevanje vasih meritev

Misicna masa

Predvidena teza misic v vasem telesu.Misicna masa vkljucuje skeletne misice, gladke misice (kot so
sréne in prebavne misice) in vodo v vasih misicah. Misice delujejo kot motor vase porabe energije. Ko se
vada misiéna masa poveca, se poveca hitrost porabe energije (kalorij). To pospesi vas bazaini
metabolizem (BMR) in pomaga zmanjdati odvecno telesno mascobo. Tako shujsate na zdrav
nacin.Visoka misicna masa lahko zmanjsa tveganje za razvoj sladkorne bolezni v odrasli dobi. Vecja
skeletha miSiCha masa pomeni vec inzulinskin receptorskin mest, ki pomagajo pri privzemu in
uravnavanju glukoze (sladkorja), ki se nalaga v krvnem obtoku po jedi. 80 % privzema glukoze poteka v
skeletnih misicah. VeC ko je skeletne miSiChe mase, lazje telo uravnava raven inzulina in zmanjsa
odvecno mascobo.Pri starejsih je miSiCha masa Se posebej pomembna za ohranjanje gibljivosti,
podporo sklepom in ohranjanje dobrega ravnotezja, s Cimer pomaga zmanjsati tveganje padcev in
zlomov. Dobra ali visoka stopnja misiChe mase je pomemben pokazatelj dolgozivosti.
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Razumevanje vasih meritev

Segmentna misicna masa

Kolicina misicne mase na del telesa.Edinstvene segmentne lestvice za analizo telesa vam omogocajo
merjenje misiéne mase po delih telesa (segmentih). To je Se posebej uporabno za vse, ki spremlijate
ravnotezje leve in desne strani telesa ali poskusate zgraditi miSicno maso znotraj dolocenega dela

telesa.
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Razumevanje vasih meritev

Skupna telesna voda (%)

Odstotek vode v telesu je kolicina tekoCine v telesu, izrazena kot odstotek celotne telesne teze. Voda
ima pomembno viogo pri razlicnih telesnih procesih in se nahaja v vsaki celici, tkivu in organu. Zdrav
odstotek vode v telesu Zensk je med 45 % in 60 %. Pri moskih je med 50 % in 65 %. Zdrav odstotek telesne
tekoCine zmanjsuje tveganje za zdravstvene teZave in zagotavlja pravilno delovanje telesa. Vsebnost
vode v telesu se nenehno spreminja. Voda se izgublja z urinom, znojem in dihanjem, vendar se stopnja
hidracije lahko razlikuje tudi glede na na primer uzivanje alkohola, gripo ali menstruacijo.Skupni
odstotek telesnih tekoCin se zmanjsa, ko se poveca odstotek telesne mascobe. Oseba z visokim
odstotkom telesne mascobe lahko pade pod povprecni odstotek vode v telesu. Upostevajte, da je treba
meritev vase telesne vode uporabiti kot smernico in ne za doloCitev vasega priporocenega odstotka
vode v telesu. Ce imate kakrsna koli vprasanja, se vedno posvetujte s strokovnjakom, kot je vas
zdravnik.
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Razumevanje vasih meritev

Kostna masa

Zdrave kosti in zdrava kostna masa so pomembne za moc, gibanje in obremenitev vasega telesa. To je
potrebno, ker do 30. leta starosti naras¢a kostna masa. Po tej starosti se bo kostna masa pocasi
zmanjSevala. To ne privede takoj do teZav, sploh ¢e skrbite za dobro ravnovesje v telesu. Ceprav je
malo verjetno, da se bo vasa kostna masa spremenila v kratkem c¢asu, bi bilo dobro, da to redno
preverjate. Tehtnica za analizo telesa izracuna vaso kostno maso v nekaj sekundah. To se naredi s
statisticnim izracunom na podlagi obstojecCih Studij. Te Studije so pokazale, da obstaja tesna povezava
med teZo vasih kosti in vaso pusto maso.
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Tip telesa

Ocenjuje odstotek misicne in telesne mascobe. To je nato razvrsc¢eno v enega od devetih telesnih
tipov.Ko vec telovadite, ni nujno, da se vasa telesna teza bistveno spremeni. Vendar pa se lahko
spremeni ravnovesje med vaso telesno mascobo in misSicami, kar lahko povzrocCi spremembo vase
drZe. Tehtnice za analizo telesa vam omogocajo natancno spremljanje teh razmerij in sprememb, tako
da se lahko korak za korakom premikate proti Zeleni postavi. Lestvica telesne sestave Tanita podaja vas
tip telesa s primerjavo meritev vase misicne mase in telesne mascobe.
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Bazalni metabolizem (BMR)

BMR (bazalna presnovna stopnja) je najmanjsa koli¢ina energije ali kalorij, ki jin vase telo dnevno
potrebuje za ucinkovito delovanje v mirovanju. To vklju€uje spanje. Bazalna presnovna stopnja (BMR) je
minimalna dnevna raven energije ali kalorij, ki jinh vase telo potrebuje med pocitkom za ucinkovito
delovanje dihalnih in obtocil, zivEnega sistemaq, jeter, ledvic in drugih organov. Na vas BMR mocno vpliva
koliCina misic, ki jih imate. PoveCanje misSicne mase poveca vas BMR, kar poveca Stevilo zauzitih kalorij in
posledicno zmanjsa koli€ino telesne mascobe. Po drugi strani bo nizji BMR otezil izgubo telesne
mascobe. Ce zauzijete manj kalorij, kot jih porabite, boste shujsali; in obratno.BMR lahko torej uporabite
za dolocCitev vasega najmanjsega vnosa kalorij, ki se lahko poveca na podlagi aktivnosti Cez dan. Vas
rezultat BMR lahko enostavno dologite z lestvico za analizo telesa. Ce sledite urniku intenzivne vadbe,
vam priporo€amo, da redno merite rezultat BMR.
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Presnovna starost

Vasa presnovna starost primerja vas BMR s povprecCjem vase starostne skupine.Presnovna starost je
rezultat primerjave med vaso BMR in vaso kronolosko starostno skupino. Ce je vasa presnovna starost
viSja od vase dejanske starosti, to lahko pomeni, da vas metabolizem ni tako ucinkovit, kot bi lahko bil.
To lahko preverite s tehtnico za analizo telesa. Z ve¢ vadbe lahko izboljSate rast misic, kar bo koristilo
vasemu BMR. Tu je nujen reden pregled.
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Indeks telesne mase

Standardizirano razmerje med teZo in visino, ki se uporablja kot splosni pokazatelj zdravja.Indeks telesne
mase (ITM) je pogosto uporabljen indikator zdravja. Priblizno ga lahko izracunate tako, da svojo telesno
tezo (v kilogramih) delite s kvadratom visine (v metrih). Ce je rezultat nizji od 18,5, ste prenizki. Stevilo
med 18,5 in 25 pomeni zdravo teZo. Stevilo nad 25 pomeni prekomerno telesno tezo, Stevilo nad 30 pa
debelost. Ceprav je ITM splosno sprejet kazalnik zdravja, ni edini. Na primer, nekdo z veliko misicne mase
ima lahko visok BMI, ne da bi bil nezdrav. Ce med drugim pogledate razmerje med misi¢no in
mascobno maso, boste veliko bolje razumeli svoje zdravje.
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Dnevni vnos kalorij (DCI)

Ocenaq, koliko kalorij lahko zauzijete v naslednjih 24 urah, da ohranite trenutno tezo.Medtem ko je bazalni
metabolizem (BMR) priblizno Stevilo kalorij, ki jih vase telo dnevno potrebuje za uéinkovito delovanje v
mirovanju, DCI vkljucuje tudi Stevilo kalorij, ki jih potrebujete za ucinkovito delovanje med vsakodnevnimi
aktivnostmi. Za izradun dnevnih potreb po energiji upostevamo dva vidika:Bazalni metabolizem (BMR):
energija, ki jo vase telo potrebuje za vzdrzevanje osnovnih telesnih funkcij, kot so dihanje, sréni utrip in
uravnavanje temperature, in vasa energija za aktivnost. energija, ki jo vase telo potrebuje za gibanje,
odvisno od stopnje vase telesne aktivnosti.
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