D

TANITA

< Monitoring Your Health

KUNO KOMPOZICIJOS VADOVAS

Tanita multifunkcinis profesionalus segmentinis kiino kompozicijos/sandaros analizatorius MC780 - tai puikus
prietaisas teikti trumpa kliento sveikatos ir fitneso buklés analize ir stebéti asmens pazangg laikui bégant.
Pilna segmentiné kino sudéjimo analizé atlickama per keliolikg sekundziy.

Prictaisas turi NAWI (metrologinio tikslumo/patikros) ir MDD (medicininiy prietaisy) sertifikatus - déka jy Sis

KODEL REIKIA STEBETI SAVO KUNO SANDARA

Kino kompozicijos/sandaros analizatoriai sukurti sveikesniam gyvenimui — parodo jvairius kiino sandaros
duomenis, kuriais remdamiesi Jus galite keisti savo gyvenimo biida.
e Jus galite stebéti kiino kompozicijos poky¢ius ir jvertinti, kokig jtaka daro dieta.
Galite sureguliuoti savo fitneso programa, stebédami raumeny kiekj ir kiino masés indeksa.
Visceraliniy riebaly matavimas ir mazinimas sumazina rizikg susirgti diabetu, %irdies ligomis.
Galite nustatyti kiino sudéjimg ir stebéti pazanga jj tobulinant.

KAIP VEIKIA KUNO KOMPOZICIJOS/SANDAROS ANALIZATORIUS

Tanita kiino kompozicijos analizatorius nustato kiino kompozicija, naudodamas tariamosios varzos metoda
(BIA). Saugis, nejuntami elektros signalai pereina per asmens, uZlipusio ant prictaiso platformos, kiing. Si
srove lengvai pereina per raumenis ir kitus kiino audinius, tadiau ja sulaiko riebalai, kadangi juose yra maziau
skyséiy. Sis pasiprieSinimas vadinamas varza. Skirtingi miisy kiino audiniai turi skirtingg pasipriesinimg
elektros impulsiui. Varzos rodmenys ir matematinés formulés padeda nustatyti besisverianéio asmens kiino
sudéjimo rodmenis.

Kiino kompozicijos analizatorius pritaikytas nuo 18 iki 99 mety amziaus asmenims. 5-17 mety amziaus vaikai
gali naudotis Siuo analizatoriumi svoriui, kiino riebaly kiekiui procentais ar sveikatos lygio indikatoriui sekti.
Kitos funkcijos vaikams nepritaikytos.

Jusy kiino kompozicijos analizatorius taip pat tinka atletisko kiino sudéjimo suaugusiems Zmonéms. Tanita
“Atletais” vadina asmenis, kurie sportuoja maZiausiai 10 val. per savaite ir kuriy pulsas ramybés biisenoje yra
60 tvinksniy per minute ir maziau. Asmenys, kurie keleta mety buvo atletais, tadiau dabar sportuoja maziau, nei
10 val. per savaite, taip pat gali naudoti Atleto reZima.

Nescios moterys turéty naudoti tik svorio nustatymo funkcija. Kitos funkcijos nés¢iosioms nepritaikytos.

TINKAMIAUSIAS METAS NAUDOTI KUNO KOMPOZICIJOS ANALIZATORIU

Kiino skys¢iy kiekis paros bégyje kinta. Sie poky¢iai gali jtakoti Jusy kiino kompozicijos rodmenis.
Kiano skysciy pokycius labiausiai pastebime anksti ryte, kai organizmas nakties metu sunaudoja daug vandens.

Taip pat Zenkli kiino riebaly kaita pastebima Zmogui maitinantis, geriant, sportuojant, sergant ar maudantis.
Kiino riebaly kiekis priklauso nuo kiekvieno zmogaus individualaus gyvenimo biido.

Norint gauti kuo tikslesnius duomenis ir stebéti jy poky&ius, rekomenduotina visus kiino kompozicijos
duomenis nuskaityti ir tarpusavyje lyginti tuo padiu metu, tomis pagiomis sglygomis, pavyzdziui, tai daryti
kiekvieng diena prie§ vakarieng.

SEGMENTINIS KUNO KOMPOZICIJOS ANALIZATORIUS

Tanita pagamino segmentinj kiino kompozicijos analizatoriy, kurio pagalba galima analizuoti atskiry kiino daliy
riebaly ar raumeny kiekj.

Naudojant segmentinj kiino kompozicijos analizatoriy, galima stebéti kiino riebaly bei raumeny pasiskirstymg
kiekvienoje kojoje, rankoje atskirai bei kiine. Tai padeda jvertinti raumeny bei riebaly balansg kairéje ir
desingje kiino puséje. Taip pat vyrams riebalai dazniau kaupiasi virSutingje kiino dalyje, o moterims — apatingje.
Su amZiumi yra prarandami raumenys, didéja riebaly kiekis. Todél yra svarbu stebéti raumeny ir riebaly
pasiskirstymo poky¢ius.
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KUNO RIEBALU (FAT) KIEKIS PROCENTALIS - KAS TAI?
(FFM - fat free mass) Svoris be riebaly, liesioji kiilno masé
Kino riebaly kiekis — tai riebaly kiekio, esan¢io Jlisy organizme, iSraiska procentais. Per didelis riebaly kiekis

gali sukelti rizikos faktorius — per auksta kraujo spaudima, Sirdies ligas, diabeta, vézj ir kitas ligas.
Paveiksle matome kiino riebaly procentines iSraiskas moterims, vyrams ir vaikams.
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Amiius Kano riebaly lygis moterims
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Sveikatos lygio indikatorius
Svarstyklés/ktino riebaly matuoklis automatiskai sulygina Jasy kiino riebaly kiekio parodymus su sveiku kiino
riebaly kiekio standartu (NORMA).
Priklausomai nuo Jaisy kiino riebaly kiekio parodymy procentais, displéjaus ekrane uzsidegs juoda juostelé ir
mirkseés (=), (0), (+) arba (++) Zenklo indikacija.
L — ] 0 |

Per maZas Normalus  Vir¥svoris Nutukimas
(-) :per zemas rodmuo. Padidinta rizika juisy sveikatai.
(0) : normalus parodymai, atsizvelgiant j Jisy amziy ir lytj.
(+) :virSsvoris. Padidinta rizika Jiisy sveikatai.
(++) : nutukimas. Didel¢ rizika Jiisy sveikatai.

PROCENTINE KUNO SKYSCIU ISRAISKA — KAS TAI?
%TW

Sia funkcija gali pasinaudoti 18-99 m. amziaus prietaiso/svarstykliy naudotojai.
Kiino skys¢iy kiekis — tai kiino skys¢iy procentiné israiska nuo viso kiino svorio.
Apytiksliai 50-65% kiino svorio sudaro skysciai, t.y. sveiko Zmogaus norma. Vanduo yra labai svarbus
organizmo veiklos procesuose, kiekvienos Igstelés, audinio ar organo veikloje. Palaikant normaly vandens kiekij
organizme, sumazeéja Zmogaus organizmo sutrikimy galimybé.
Skys¢iy lygis Jasy kiine paros eigoje biina skirtingas. PavyzdZiui, po ilgo nakties miego patiriate dehidratacijg.
- Matuokités tuo paciu paros metu esant toms pacioms saglygoms. Tai garantuos matavimo tikslumg. Geriausias
laikas yra ankstyvas vakaras, kai vandens hidracijos lygis biina stabiliausias. Ryte tik pakilus i§ lovos vandens
kiekj gali jtakoti dehidratacija arba tai, jog skysciai organizme susikaupe kiino liemens lygyje.
- Matavimo rezultatai priklauso nuo skys€iy iSsivaik§¢iojimo po organizma ir/ arba nuo kiino temperatiiros.
Kino skysciy lygj lemiantys veiksniai: miegas, fiziné veikla, valgymas ir gérimas, liga ir vaistiniai preparatai,
maudymasis, pirtis bei viduriavimas. '
- Jei atsirado dehidratacijos simptomy, vartokite daugiau skys¢iy, ypa¢ po fizinés veiklos ar pirties. Galimi
dehidratacijos simptomai: sausa burna, galvos skausmas ir svaigimas, pykinimas, sausa oda, pakilusi
temperattra, koncentracijos stoka ir pan. Jei atsirado $ie simptomai pasikonsultuokite su gydytoju.
- Vyresni Zmonés daZniau kencia nuo dehidratacijos, kadangi yra sumazéjes troskulio jausmas.
Normalus kiino skys¢iy procentas suaugusiems (%TBW):

Moterims: nuo 45 ki 60% [ RS

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%
Vyrams: nuo 50 iki 65% | I N A
40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Pastaba: asmenims, kuriy kiino riebaly procentas yra labai didelis, kiino skys¢iy procentas biina maZesnis nei
nurodyta normose. ‘
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(BMI) KMI - kino masés indeksas KMI = kiino svoris (kg) / tigis (kv.m)

(ktino svorio (kg) ir tigio (m) kvadrato santykis)

Kmi Laipsnis
Maziau nei 18,5 Per maZas
18,5-25 Normalus
25-30 Per didelis

30 ir daugiau Pavojingas sveikatai

18,5 25 30
==

@ VISCERALINIAI RIEBALAI (Visceral Fat) - KAS TAI?

Sia funkcija gali pasinaudoti 18-99 m. amziaus asmenys.

Si funkcija jvertina svarstykliy naudotojo visceraliniy riebaly kiekj.

Visceraliniai riebalai - tai riebalai, esantys aplink pilvo ertme, gyvybiskai svarbius organus, liemens srityje.
Tyrimai rodo, kad nors Jusy kiino svoris bei riebaly masé¢ iSlieka pastovi, senstant, ypaé — po menopauzés,
labiau tikétina, kad jie ims kauptis butent liemens srityje. Visceraliniy riebaly kiekio sekimas bei kontrolé¢ gali
sumazinti tam tikry ligy, tokiy, kaip auksto kraujo spaudimo, 2 tipo cukrinio diabeto rizika.

Tanita kiino kompozicijos analizatorius visceraliniy riebaly indeksa nustato indikatoriumi nuo 1 iki 59.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

| Sveikas IR B2 12-59

Indikatorius nuo 1 iki 12 HEE

Parodo, kad Jasy visceraliniy riebaly kiekis yra normalus. Toliau stebékite savo visceraliniy riebaly kiekj,
siekdami uztikrinti, kad jis patekty j §j diapazong.

Indikatorius nuo 13 iki 59 HEEE

Parodo, kad Jus turite visceraliniy riebaly pertekliy. Rekomenduojama keisti gyvenimo biidg: mitybg, fizinj
aktyvuma.

(Saltinis: Kolumbijos universitetas (New York) & Tanita institutas (Tokijus)

Pastaba:
Jei turite nedidelj riebaly kiekj procentais, galite turéti auksta visceraliniy riebaly lygj.
Medicininei diagnostikai kreipkités j gydytoja.

@ (BMR) BAZINE/PAGRINDINE MEDZIAGU APYKAITA - KAS TAI?

Jisy bazinés/pagrindinés medziagy apykaitos jvertinimas atspindi minimaly energijos, reikalingos kiino
poreikiams patenkinti, kad efektyviai funkcionuoty jiisy gyvybiskai svarbis organai - kvépavimo sistema,
kraujotakos organai, kepenys, inkstai ir kt., poreikj. Kalorijos deginamos net miego metu.

Apie 70 proc. kilokalorijy sudeginama kasdien, vykstant medziagy apykaitai. UZsiimant aktyvesne veikla,
kilokalorijy sudeginama daugiau. Taip yra todél, kad skeleto raumenys (kurie sudaro apie 40 proc. kiino
svorio), veikia Jusy medZiagy apykaitos variklj ir naudoja daug energijos. Jusy baziné/pagrindiné medziagy
apykaita labai prikauso nuo to, kiek raumeny turite; didéjant raumeny kiekiui, greitéja ir medziagy apykaita.
Tirdami sveikus asmenis, mokslininkai nustaté¢, kad jiems senstant, keiGiasi it medziagy apykaita. Vaikui
brestant, bazin¢ medZiagy apykaita greitéja. Po 16 ar 17 mety amZiaus palaipsniui ji pradeda lététi.

Medziagy apykaitos duomenys padés jums paskaiCiuoti reikalinga kilokalorijy dienos normg. Esant Zemam
medZiagy apykaitos jvertinumui, bus sunkiau prarasti kiino riebaly ir numesti svorio.

Kaip Tanita kiino kompozicijos analizatorius apskaiciuoja bazine/pagrindine medziagy apykaitg?

Biidas, taikomas apskaiCiuoti bazing/pagrinding medziagy apykaita (BMR) yra standartine lygtimi isreiksta
priklausomybe tarp Zmogaus masés ir amziaus. Tanita atliko i§samius tyrimus, suteikdama naudotojui galimybe
kiek jmanoma tiksliau apskaiciuoti savo bazinés medziagy apykaitos lygj.
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(DCI) DIENOS KALORIJU NORMA/REKOMENDACIJA - KAS TAI?

Sia funkcija gali pasinaudoti 18-99 m. amZiaus asmenys.

Dienos kalorijy norma yra bazinés/pagrindinés medziagy apykaitos, kasdieninés veiklos (jskaitant kasdieninius
namy ruoSos darbus) apykaitos suma ir dietos jtakos jvertinimas. Dieta sukelia termogenez¢ — energijos
naudojimg, susijusj su virskinimo, absorbcijos, medziagy apykaitos ir kitos su mityba susijusios veiklos. Dienos
kalorijy norma tai samata, kiek kalorijy galite sunaudoti per ateinanéias valandas ir i$laikvti dabartini savo kiino

svorj. Aktyvumo lygiy lentelé:
Kaip Tanita kiino kompozicijos analizatorius . 1 2 J
apskaiciuoja dienos kaloriju norma? Moterys | 1,56 | 1,64 | 1,82
Dienos kalorijy norma = baziné medziagy apykaita x aktyvumo lygis Vyrai 155 1.78 | 210

. . Saltinis — Pasauliné Sveikatos organizacija
@ AMZIUS PAGAL MEDZIAGU APYKAITA - KAS TAI?

Sia funkcija gali pasinaudoti 18-99 m. amziaus asmenys.

Si funkcija apskai¢iuoja Jasy bazing/pagrinding medziagy apykaitg, ir nurodo, koks vidutiniskai turéty biti Jasy
amZius, atsizvelgiant | medziagy apykaitg ir kiino kompozicijg.

Jei Jusy amZius, pagal medziagy apykaita yra didesnis, nei faktinis Jisy amzius, vadinasi reikéty gerinti
medziagy apykaitg. Didinamas fizinis kravis, padidins raumeny kiekj, o tai greitins medziagy apykaita.

Si funkcija nurodo amziy pagal bazing medziagy apykaita — nuo 12 iki 90 m. Jei jisy amZius pagal bazing
medziagy apykaita maZesnis, nei 12, jos rodys 12, o jei didesnis, nei 90, jos rodys 90.

@ KUNO SUDEJIMO TIPAS (Physique Rating)

Sis analizatorius susistemina riebaly kiekj ir raumeny masg¢ Jusy kiine bei parodo, koks yra Jusy kiino
sudejimas/tipas. Jei jis nukrypsta nuo normalaus, kyla rizika turéti sveikatos problemy.
Zmonés, sekdami §iuos rodmenis, gali siekti uzsibrézty tiksly sportuodami bei dirbdami pagal fitneso programa.

Rezultatas Kiino sudé¢jimas/tipas

1 Nedidelis vir$svoris. Sio asmens kiino masé normali, taciau jis
turi mazokai raumeny, bei truputj per daug riebaly.
> Nutukimas. Per didelis kiino riebaly kiekis bei per maZas
raumeny kiekis.
3 Tvirtas sud¢jimas. Riebaly ir raumeny po lygiai, daugiau, nei
vidutiniskai.
4 Per mazai treniruotas. Vidutinikas riebaly kiekis ir maZiau, nei
vidutiniskas raumeny kiekis.
5 Normalus. Sio asmens kiino riebaly bei kiino raumeny kiekiai
vidutiniski
Normalus raumeningas. Vidutinidkas riebaly kiekis bei dauglau
nei vidutini$kas raumeny kiekis
Liesas. Maziau, nei vidutiniskai raumeny bei dar maziau riebaly.
Liesas raumeningas. MaZiau, nei vidutinigkai riebaly.
Labai raumeningas. Maziau, nei vidutinikai riebaly bei
mazdaug vidutini§kai raumeny.
(Kolumbijos universiteto (New York) ir Tanita instituto (Tokijuje) duomenys)

Riebalai aumenvs

e

O |0

Riebaly lygis
vidutinis aukstas

Zemas

Zemas vidutinis aukstas

Raumeny masés indeksas

Raumeny masés ir tigio indeksas = raumeny masé (kg) / tgis (cm) .
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@ (Muscle Mass) RAUMENU MASE - KAS TAI?

Kairé Desiné

Sis rodiklis parodo Jiisy raumeny svorj. | raumeny masés = ( \\\ e
parodymus jeina griau¢iy raumenys, lygieji raumenys
(pavyzdZziui, Sirdies arba vir§kinimo) bei vandens \§ iy’
koncentracija raumenyse. Raumenys vaidina svarbig rol@ °
Jjudant bei vartojant energija. Jei Jusy raumeny maseé :
nepakankama, nepakankama Jiisy energija. s ’ ey

NN Wil Aukitas

@ (Bone Mass) KAULU MINERALINE MASE - KAS TAI?

Sia funkcija gali pasinaudoti 18-99 m. amziaus asmenys.
Sl funkcija leidZia sekti kauly mase (kauly mineraly, pvz. kalcio ir pan. lygj) kiine.
Zmogus, o ypa¢ atletas, turintis daugiau raumeny, turi turéti stiprius, sveikus kaulus. Jei kauly struktiira
nepatenkinama, jie turi polinkj luZti, tai gali turéti blogos jtakos Zmoniy sveikatai. Zmonés, nerimaujantys dél
savo kauly masés, turéty kreiptis j gydytoja. Zmoniy, kurie kendia nuo osteoporozes per mazo kauly tankio, dél
senyvo ar per jauno amziaus, néstumo, gydymo hormonals ir kity priezasciy, kauly masé gali buti apskai¢iuota
netiksliai.
Norint i§vengti kauly silpnéjimo, galima imtis tam tikry priemoniy, pavyzdziui, dietos kaulams stiprinti.
Lentelése matome, koks turéty buti 20-40 m. amziaus vyry bei motery kauly masés vidurkis
(Saltinis: Tanita kiino svorio tyrimy institutas)

Moterys - kauly masés vidurkis:

Svoris
Maziau, nei 50 kg | 50 kg—75 kg | Daugiau, nei 75 kg
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg
Vyrai - kauly masés vidurkis:

Svoris
Maziau, nei 65 kg | 65 kg—95 kg | Daugiau, nei 95 kg
2,66 kg 3,29 ke 3,69 kg

Kai kuriems Zzmonéms, nurodytiems Zemiau, kauly masés parodymai gali biiti netikslis.

» Vyresnio amziaus asmenims;

» Moterims per arba po menopauzés;

» Asmenims, hormony terapijos metu.
ApskaiCiuota kauly masé yra verté, pagrista audiniy, i§skyrus riebalus, koreliacija. Apskai¢iuota kauly mase
neduoda tiesioginio sprendimo dél kauly kietumo ar stiprumo, nenusako kauly 16Ziy rizikoes. Jei kyla daugiau
klausimy dél kauly, pasikonsultuokite su savo gydytoju.

VILNIAUS VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS



