Popis funkci osobnich digitalnich vah TANITA a tabulky namérenych hodnot
Télesny tuk

Nové vahy TANITA s analyzatory télesného tuku jsou zalozeny na technice znamé jako bio-impedancni analyza
(BIA). BIA je bezpecna a presna metoda pouzivana jiz ve zdravotnickych zafizenich.

Donedavna predstavovalo méreni a kontrola téla velmi komplikovany proces. Nejdostupnéjsi metody vyZadovaly
Skolené odborniky, drahé pfistroje, nepohodiné postupy. Pravidelna kontrola podilu télesného tuku ve vlastnim
téle byla nepraktickou zalezitosti a uz viibec nemohla byt provadéna doma.

Nyni je k dispozici za pfijatelnou cenu i ve vahach pro domaci pouziti!

PFistroj vyvinuty Tanitou vypada jako pokojova osobni vaha. Staci pouze zadat vék, pohlavi a vysku a stoupnout
na vahu. Elektrody v chodidlovych senzorech vyslou slaby, naprosto neskodny proud télem — tento signal
prochazi svalstvem rychleji nez tukem. Software zabudovany v pfistroji nasledné porovna namérené hodnoty

s uloZzenymi osobnimi daty (vyska, vaha, pohlavi) a vyhodnoti béhem nékolika vtefin vSechny dlleZité informace
(podil tuku, vody, svall atd.)

& Za ucelem ziskdni presnych hodnot je dileZité méfit hodnoty vZdy ve stejnou denni dobu a za stejnych
podminek. Doporucujeme mérit vpodvecer.

E  DidleZité upozornéni: Piistroj nesméji pouZivat lidé s lékarskym implantatem (napfikiad s podpdrnym
srdecnim pristrojem)

Doporucené rozsahy podilu télesného tuku u Zen:
Vék Rozsah (%) Optimum (%) Doporucené rozsahy podilu télesného tuku
20-24 let 22,1-29,6 25 u muzd:
25-29 let 22,0 - 29,8 25,4 18-39 let 8-20
30-34 let 22,7-30,5 26,4 40'5,9 let 11-22
60 a vice let 13-25
35-39 let 24,0-31,5 27,7
40-44 let 25,6 -32,8 29,3
45-49 let 27,3-34,1 30,9
50-59 let 29,7 - 36,2 33,1
60 a vice let 30,7 -37,3 34
Doporucené rozsahy podilu télesného tuku u sportovcd:
Sport MuZi (%) Zeny (%)
kulturistika, maraton 5-8 10-13
cyklistika, sprint, triatlon, vzpirani 5-12 12-17
gymnastika, aerobik 5-16 10-17
plavani, tenis, fotbal 6-13 12-19

& Porad'te se s lékarem o urceni vhodného podilu télesného tuku.

Télesna voda
Podil télesné vody je podil vSech tekutin v téle vyjadreny v procentech télesné vahy. Voda hraje dileZitou roli ve
velkém mnozstvi télesnych procest a je obsazena v kazdé burice a v kazdém organu.
PFi spravném mnozstvi vody v téle si utuzujete spravnou funkci télesnych procesti a vyhybate se riziku
zdravotnich problémd@. Vas podil télesné vody se méni béhem dne a noci. Nadmérna konzumace alkoholu,
prejidani se, menstruace, nemoc ¢i pfetrénovani mohou vést k vykyvim podilu vody. Kazdy clovék je jiny, ale
priblizna linie lezi u zdravého dospélého Clovéka mezi t€mito hodnotami:

Zeny: 45 - 60 % Muzi: 50-65%

& Celkovy podil télesného tuku se snizuje s rostoucim podilem télesné vody. Clovéku s vysokym podilem
télesného tuku kiesa podil vody v téle. Pokud se tuku zbavite, mélo by se celkové procento télesné vody
pribliZit uvedenym rozmezim.

Mnozstvi svalové hmoty
Tato funkce ukazuje hmotnost pficné pruhovanych i hladkych svald, véetné vody v nich obsazené.

PFi zvétSovani svalové hmoty se zvySuje spotfeba energie. Tim také sniZujete télesny tuk a hubnete.

Rozmezi zdravého télesného tuku (Healthy Range Indicator)

Vaha automaticky porovnava procento tuku s procentem tuku zdravého Clovéka (stanoveno svétovou
zdravotnickou organizaci na zakladé dlouhodobych vyzkum(). Po zméfeni se objevi Cerny ramecek dole na
displeji.
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PodvyZiveny Zdravy Mirné obézni Obézni

prilis malo tuku, hodné pres rozmezi, velmi velké
zvySené riziko pro Vase riziko, velka Sance na zdravotni
zdravi problémy

zdravy, jste v rozmezi | pres rozmezi, zvySené
pro Vas vék a pohlavi riziko pro Vase zdravi

F  Plati pro lidi od 18-99 let, pfi nastaven/ atleticky mdd rozmezi neukazuje.

Bazalni metabolicka spotieba = BMR
Tato funkce ukazuje mnozstvi kalorii potfebnych pro vyménu zakladnich latek. Vase BMR je hodnota minimalni

energie, kterou vase télo potiebuje v klidném stavu, aby mohlo normalné fungovat (dychani, obéh krve, nervovy
systém, atd).

PFiblizné 70 % za den zkonzumovanych kalorii je pouZito pro BMR = pfeménu latek. Pfi kazdé aktivité je
spotfebovana energie, ¢im intenzivnéjsi je aktivita, tim vice kalorii spalite. Zakladem pro to jsou svaly (tvori
priblizné 40% vasi vahy), funguiji jako motor a spotfebuji velké mnozstvi energie. Vase BMR zavisi na podilu svalll
ve Vasem téle. S rostoucim mnozstvim svald zvySujete svou spotfebu energie a spalujete kalorie klidné i ve
spanku. Vyssi BMR zvySuje pocet kalorii a pomaha Vam sniZovat podil télesného tuku. Nizky BMR cini zbavovani
se tuku a snizovani celkové télesné hmotnosti mnohem tézsi.

Metabolicky vék

Spodita na zakladé Vaseho BMR priimérny vék, kterému naleZi Vas metabolismus. JestliZe je Vas metabolicky vék
vysSsi nez Vas skutecny vék, znamena to, Ze musite zvysit bazalni metabolismus. ZvySena télesna aktivita pomaha
Zvétsit objem svalové tkané a snizit metabolicky vék. Vaha ukazuje hodnoty od 12 do 50. Nizsi vék nez 12 se na
displeji zobrazi "12", vyssi nez 50 se na displeji zobrazi "50". Védci dokazali, Ze se metabolismus pfibyvajicim
vékem ditéte méni, zlom nastava od 16 nebo 17 let, kdy se spotieba snizuje.

Visceralni tuk

Visceralni tuk = tuk v bfisni duting, ktery obklopuje vnitfni organy. Vyzkumy prokazuji, Ze ackoliv Vase hmotnost i
procento télesného tuku zlistava stejné, s pribyvajicim vékem se méni misto pro ukladani tuku a tuk se ¢im dal
vic uklada v oblasti bficha, obzvlast’ u Zen v menopauze. Zjisténi mnozstvi visceralniho tuku a jeho pfipadné
snizeni a udrZovani na piipustné hodnoté pomaha snizit riziko nemoci (srdecnich chorob, vysokého krevniho tlaku
atd.). Vahy TANITA hodnoti mnozstvi visceralniho tuku ve stupnici od 1-59:

v mnozstvi Vaseho visceralniho tuku je normalni
laz 12 0 s . o wr s , 0
kontrolujte jeho hodnotu nadale, zda zlstava v rozmezi pro zdravého jedince
. mate zvysené mnozstvi visceralniho tuku
13 az 59 + PR , " , o o Coe
upravte svuj zivotni styl zmeénou stravovacich navykd nebo zvySenim télesné aktivity

T~/ pfi nizkém procentu télesného tuku miZete mit zvysené mnoZstvi visceralniho tuku. Presnou diagnozu
stanovi lekar.

Hmotnost kosti

Hmotnost kosti v téle = mnozstvi kalcia a ostatnich minerall. Vyzkumy prokazaly, Ze cvi¢eni a tim rozvoj kostni
tkané pomaha k vyvinu silnéjsich a zdravéjsich kosti. ProtoZe struktura kosti se neméni v kratkém Casovém Useku,
je dllezité dlouhodobé rozvijet a udrzovat zdravé kosti vyvazenou stravou a pravidelnou dostatecnou télesnou
aktivitou. Lidé, ktefi maji obavy z onemocnéni kosti, by méli navstivit svého |ékare. Pacienti, ktefi trpi
osteopordzou nebo jejich kosti maji nizsi hustotu zplsobenou vyssim vékem, nizkym vékem, téhotenstvim,
hormonalni Iécbou nebo jinymi pFi¢inami, neziskaji méfenim na této vaze presny uUdaj o mnozstvi kostni hmoty.
Pr@imérné hodnoty kostni hmoty pro osoby 20 az 40 let, které maji nejvyssi obsah kosti:

ZENY
Celkova hmotnost méné nez 50 kg 50 — 75 kg vice nez 75 kg
Hmotnost kosti 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg
MUZI
Celkova hmotnost méné nez 75 kg 75 — 99 kg vice nez 99 kg
Hmotnost kosti 2,7 kg 3,3 kg 3,7 kg

&~ Osoby, které by mély udaj o mnoZstvi kostni hmoty povaZovat pouze za orientacni: velmi stafi lidé, Zeny

béhem nebo po menopauze, tehotné nebo kojici Zeny, osoby podstupujici hormonalni terapii.

F Pridmérné mnoZstvi kostni hmoty je hodnota odvozené ze statistickych udajt], které jsou zaloZeny na vztahu
mnoZstvi kostni hmoty k mnoZstvi netukové tkané (télesna hmotnost po odecteni tuku).

& primérné mnoZstvi kostni hmoty neinformuje pfimo o tvrdosti nebo pevnosti kosti ani o riziku fraktur. Pokud
mate podezreni na onemocnéni kosti, doporucujeme obratit se na lékare - specialistu.




