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Télesny analyzator TANITA

Vahy s analyzatory télesného tuku TANITA spocivaji v technice zndmé jako biocimpedancni
analyza (BIA). DuleZité upozornéni: Pfistroj nesméji pouzivat lidé s Iékarskym implantatem,
napf. s podplrnym srdecnim pristrojem.

Rozsahy podilu télesného tuku u Zen:
*Upozornéni: Poradte se s vyZivovym poradcem o urceni vhodného podilu télesného tuku.

20-24 20 25 29,5
25-29 22 25,5 30
30-34 22,5 26,5 30,5
35-39 24 27,5 31,5
40-44 25,5 29 32,5
45 - 49 27 31 34
50-59 29,5 33 36
60 a vice 31 34 37

Rozsahy podilu télesného tuku u muzi:
*Upozornéni: Poradte se s vyZivovym poradcem o urceni vhodného podilu télesného tuku.

18-29 8 20
30-39 10 20
40-49 13 22
50-59 26 23
60 a vice 28 24

Podil télesné vody je podil vSech tekutin v téle znazornén jako procento télesné vahy. Voda
hraje dalezitou roli ve velkém mnozZstvi télesnych procest a je obsazena v kazdé bunce
a v kazdém organu. Pfi spradvném mnozstvi vody v téle si utuzujete spravnou funkci télesnych
procesl a vyhybate se riziku zdravotnich problému. Vas podil télesné vody se méni béhem
dne a noci. Prilis jidla, konzumace alkoholu, menstruace, nemoc, sport mohou vést
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k vykyvim podilu vody. Kazdy clovék je trosku jiny, ale pfibliznd linie leZi u zdravého
dospélého ¢lovéka mezi témito hodnotami: Zeny: 45 -60 % Muzi: 50 - 65 %

Pozndmbka: Celkovy podil télesného tuku se sniZuje, kdy? se zvysuje podil télesné vody. Clovék s vysokym podilem
télesného tuku miZe klesnout pod prumér télesné vody. Pokud se tuku zbavite, mélo by se celkové procento
télesné vody pribliZit uvedenym rozmezim.

Tato hodnota ukazuje mnozstvi kalorii, které potrebujete pro vyménu zdkladnich latek. Vase
BMR je hodnota minimalni energie, kterou vase télo potfebuje v klidném stavu, aby mohlo
normalné fungovat (dychani, obéh krve, nervovy systém...). Spalujete kalorie i ve spanku.

PFiblizné 70 % za den zkonzumovanych kalorii je pouZzito pro BMR - pfeménu latek. Pri kazdé
aktivité je spotfebovana energie, ¢im intenzivnéjsi je aktivita, tim vice kalorii spalite.
Zakladem pro to jsou svaly, funguji jako motor a spotrebuji velké mnoizstvi energie. Vase
BMR zavisi na podilu svalll ve Vasem téle. Pfi pfibyvajicim mnoZstvi svall, zvySujete Vasi
spotfebu energie. Vyssi BMR zvySuje pocet kalorii a pomahd Vam snizovat podil télesného
tuku. Nizky BMR cini zbavovani se tuku a sniZzovani celkové télesné hmotnosti mnohem tézsi.

Jedna se o primérny vék, kterému nalezi Vas metabolismus. Jestlize je V4S metabolicky vék
vys$si nez Vas skutecny vék, znamena to, Ze musite zlepSit bazalni metabolismus. ZvySena
télesna aktivita Vam pomuze zvétsit objem svalové tkané a sniZit Vas metabolicky vék.

Tato funkce ukazuje hmotnost pricné pruhovanych i hladkych svall, véetné vody v nich
obsazené. Pfi zvétSovani svalové hmoty se zvySuje spotfeba energie. Tim také snizujete
télesny tuk a hubnete.

Tato funkce porovnava Vase slozeni téla tim, Ze porovna télesny tuk a svalovou hmotu. Pfi
zvySené aktivité se snizi mnozstvi télesného tuku, Vase fyzickd kondice se podle toho zméni. |
kdyz Vase hmotnost z(istdvda neménnd, mliZe se Vase svalova hmota nebo podil télesného
tuku zménit, a to zlepSuje VAs zdravotni stav a sniZuje riziko nékterych onemocnéni.

1 — vysoce obézni, 2 — obézni, 3 — nadvadha, 4 — malo pohybu, 5 — standart, 6 — mirné
svalnaty, 7 — stihly, 8 — Stihly a svalnaty, 9 — velmi svalnaty (atlet)

Jedna se o tuk v bFisni dutiné, ktery obklopuje vnitfni organy. Vyzkumy prokazuji, Ze ackoliv
Vase hmotnost a procento télesného tuku zlstava stejné, s pribyvajicim vékem se ukladani
tuku méni a tuk se ¢im dal vic uklada v oblasti bficha, obzvlast u Zen v menopauze.

Zjisténi mnozstvi visceralniho tuku a jeho pfipadné snizeni a udriovani na pfipustné
hodnoté, pomuze sniZit riziko nemoci - srde¢nich chorob, vysokého krevniho tlaku atd.

Zakladni stupnice viscerdlniho tuku je 1 do 12.
Pozndmka: i pfi nizkém procentu télesného tuku mizZete mit zvysené mnoZstvi viscerdlniho tuku.
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Urcuje mineralizaci kosti v téle - mnoZstvi kalcia a ostatnich mineralQ. Cviceni a tim rozvoj
kostni tkané pomaha k vyvinu silnéjsich a zdravéjsich kosti. Protoze struktura kosti se neméni
v kratkém casovém useku, je dileZité rozvijet a udrZovat zdravé kosti vyvazenou stravou a
dostatecnou télesnou aktivitou. Lidé, ktefi maji obavy z onemocnéni kosti, by méli navstivit
svého |ékare. Pacienti, ktefi trpi osteopordézou nebo jejich kosti maji nizsi hustotu
zplUsobenou vyssim vékem, nizkym vékem, téhotenstvim, hormonalni |écbou nebo jinymi

pri¢inami, neziskaji méfenim na této vaze presny Udaj o mnozstvi kostni hmoty.

1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg

Poznamka: Osoby, které by mély udaj o mnoZstvi kostni hmoty povaZovat za orientacni: velmi stari lidé, Zeny
béhem nebo po menopauze, téhotné nebo kojici Zeny, osoby podstupujici hormondini terapii.

2,7 kg 3,3 kg 3,7 kg

Pozndmka: Osoby, které by mély udaj o mnozZstvi kostni hmoty povaZovat za orientacni: velmi stafi lidé, Zeny
beéhem nebo po menopauze, téhotné nebo kojici Zeny, osoby podstupujici hormondini terapii.
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