Jak czyta¢ pomiary bioimpedancji?

Tkanka ttuszczowa w % i kg

Przedstawiana na dwa sposoby: procentowa zawartos¢ tkanki ttuszczowej w catkowitej masie
ciala oraz masa tkanki tluszczowej — aktualna masa tkanki ttuszczowej w ciele (kg).

Tkanka ttuszczowa jest w ciele niezbedna do utrzymania odpowiedniej temperatury ciata, petni
funkcje ochronng dla narzgdéw wewnetrznych oraz jest istotna dla amortyzacji stawow.

Energia (kalorie), ktérg dostarczamy do naszego organizmu jest zalezna od tego co jemy i
piiemy. Energia jest wykorzystywana (spalana)poprzez aktywnos¢ fizyczng oraz na
podtrzymanie podstawowych funkcji organizmu. Jesli spozywasz takg samg ilo$¢ kalorii jakg
wykorzystuje i spala Twoj organizm, catos¢ przeksztatcana jest w energie. W przypadku gdy
dostarczasz do swojego organizmu nadmierng ilos¢ kalorii, czyli wiecej niz Twoj organizm jest
w stanie wykorzystaé, przechowywana ona zostaje w komorkach ttuszczowych. Jesli nie
zostanie wykorzystana w pdzniejszym czasie, tworzy nadmiar tkanki ttuszczowe.

Zbyt duza ilos¢ tkanki ttuszczowej jest szkodliwa dla poziomu Twojego zdrowia. Redukcja
nadmiernej ilosci tkanki ttuszczowej ma bezposredni wptyw na zmniejszenie ryzyka
zachorowan miedzy innymi na choroby serca, problemy z cisnieniem, cukrzyce typu Il oraz w
niektérych przypadkach réwniez raka.

Zbyt niski poziom tkanki ttuszczowej w organizmie réwniez prowadzi¢ do nieprawidtowosci
takich jak osteoporoza, u kobiet — nieregularne miesigczki oraz mozliwos¢ nieptodnosci.

Wazne jest by kontrolowa¢ zawartos¢ tkanki ttuszczowej regularnie i otrzymane wyniki
porownywac z normami, ktore dostepne sg dla przedziatu wiekowego od 5 do 99 lat.



Tkanka ttluszczowa trzewna (wisceralna)

Tkanka tluszczowa trzewna znajduje sie gteboko w obszarze brzusznym otaczajac i
chroniac wszystkie organy wewnetrzne.

Nawet w przypadku gdy masa Twojego ciata oraz procentowa zawarto$¢ tkanki ttuszczowej
sg na stalym poziomie, na przestrzeni lat zmienia sie rozktad tkanki ttuszczowej i bardziej
prawdopodobnym jest, ze zacznie sie ona lokowa¢ w obszarze brzusznym. Zapewnienie
zdrowego poziomu tkanki tluszczowej trzewnej (wisceralnej) zmniejszy ryzyko oraz moze
opozni¢ wystepowanie niektoérych choréb: nadcisnienie, choroby serca, cukrzyca typu Il.

Masa miesniowa

Przewidywana zawarto$s¢ masy miesniowej.
Masa miesniowa zawiera mase miesni szkieletowych, miesni gtadkich oraz zawartg w nich
wode. Miesnie dziatajg jak silnik, w procesie spalania energii.

Wraz ze wzrostem masy miesniowej, wzrasta ilos¢ spalanych kalorii (energii), a co za tym idzie
wzrasta rowniez BMR (podstawowa przemiana materii), co wptywa korzystnie na
przyspieszenie procesu zmniejszania zawartosci tkanki ttuszczowej w naszym ciele i
umozliwia jej szybszg utrate w zdrowy sposob. Jesli wysitek fizyczny jest intensywny, wzrasta
masa miesniowa co moze réwniez prowadzi¢ do wzrostu masy catego ciata. Dlatego istotna
jest regularna kontrola sktadu ciata by moc ocenié efekty wprowadzonego planu treningowego.

Catkowita zawartos¢ wody (TBW)

Catkowita zawartos¢ wody — wyrazana w procentach — catkowita zawartos¢ ptynéw w
organizmie.

Odpowiedni poziom nawodnienia jest podstawowym elementem zachowania zdrowia. Ponad
pofowa ciata czlowieka sktada sie z wody. Odpowiada za regulacje temperatury catego ciata
oraz wykorzystywana jest w procesie oczyszczania organizmu. Utrata wody z ciala jest
procesem ciggtym — poprzez pot, oddychanie, oddawanie moczu dlatego tak istotnym jest by

zapewnic¢ sobie zdrowy poziom nawodnienia organizmu regularnie go nawadniajgc.

llos¢ ptynéw w ciele zalezna jest od warunkéw klimatycznych i poziomu aktywnosci
indywidualnej jednostki — zmienia sie na przestrzeni catego dnia. Odpowiedni poziom
nawodnienia wptywa pozytywnie na poprawe koncentracji, osigganie wynikow sportowych

oraz ogolne samopoczucie.



Eksperci rekomendujg przyjmowanie co najmniej 2,5 litréw ptynu dziennie w postaci wody lub
innych ptynéw o niskokalorycznych. W przypadku oséb o duzym poziomie aktywnosci fizycznej
nalezy zwiekszy¢ ilos¢ dostarczanych ptyndw aby zapewni¢ odpowiedni poziom nawodnienia,
a co za tym idzie zmaksymalizowa¢ wydajnose.

Przecietny zdrowy poziom %TBW:
Kobiety: 45 do 60 %
Mezczyzni: 50 do 65 %

Zmineralizowana masa kosci

Przewidywana masy mineratéw kostnych.

Struktura kosci w krotkim okresie czasu nie ulegnie zmiang, jednak jest istotne, by rozwing¢ i
utrzymac zdrowe kosci za pomocg zbalansowanej diety bogatej w wapn i duzej ilosci ¢wiczeh.
Nalezy sledzi¢ zmiany zmineralizowanej masy kostnej na przestrzeni czasy, by miec

mozliwos¢ zaobserwowania zmian lub nieprawidtowosci.
Ponizej przedstawione zostaty wyniki pomiarow masy kosci dla osob w wieku 20 do 40 lat,
ktore prawdopodobnie majg najwyzsze masy kosci, zgodnie z wiekiem. (Zrédio: Tanita Body

Weight Science Institute)

Ponizszych tabel nalezy uzywac jedynie jako wytycznych w celu poréwnania wtasnego
odczytu masy kosci.

Kobiety: Srednia pomiaréw masy kosci

Waga (kg)
Mniej niz 50 kg 50 kg — 75 kg 75 kg i wiecej
1.95 kg 2.40 kg 2.95 kg

Mezczyzni: Srednia pomiaréw masy kosci
Waga (kg)
Mniej niz 65 kg 65 kg — 95 kg 95 kg i wiecej
2.66 kg 3.29 kg 3.69 kg




Muscle Mass Index

1 Ukryta otytos¢ Otyta osoba niewielkich rozmiaréw
Osoba wyglagda na zdrowy typ budowy ciata na
zewnatrz; jednakze, osoba posiada wysoki % poziom
tkanki thuszczowej i niski poziom masy miesni.

2 Otytosc Osoba otyta srednich rozmiarow
Osoba posiada wysoki % poziom tkanki ttuszczowej i
umiarkowany poziom masy miesni.

3 Solidnie zbudowany Osoba otyta duzych rozmiaréw
Osoba posiada wysoki % poziom tkanki ttuszczowej i
wysoki poziom masy miesni.

4 Niewysportowany Niski poziom masy miesni, przecietha % ilosé¢
tkanki ttuszczowej
Osoba posiada przecietng ilos¢ tkanki tluszczowej i
nizszy niz przecietny poziom masy miesni.

5 Normalny Przecietny poziom masy miesni, przecietna % ilos¢
tkanki tltuszczowej
Osoba posiada przecietny poziom zaréwno tkanki
ttuszczowej, jak i masy miesni.

6 Normalny umiesniony Wysoki poziom masy miesni, przecietna % ilosé
tkanki ttuszczowej (Sportowiec)
Osoba posiada przecietny poziom tkanki ttuszczowej i
WyZszy niz przecietny poziom masy miesni.




7 Szczupty Niski poziom masy miesni, niski % poziom tkanki
ttuszczowej

Zarowno poziom tkanki tltuszczowej jak i masy miesni
jest niski.

8 Szczupty umiesniony Osoba szczupta i umiesniona (Sportowiec)

Osoba posiada nizszy poziom tkanki ttuszczowej niz
przecietna osoba i odpowiednig mase miegsni.

9 Bardzo umiesniony Osoba bardzo umiesniona (Sportowiec)

Osoba posiada nizszy poziom tkanki ttuszczowej niz
przecietna osoba i mase miesni powyzej-przecietne;j.

Wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR)

Wskaznik podstawowej przemiany materii (BMR) to minimalny poziom energii, ktérg
potrzebuje ciato, by w spoczynku byto ono w stanie funkcjonowaé prawidtowo, wigczajgc
narzady ukfadu oddechowego i krgzenia, system nerwowy, watrobe, nerki i inne narzady.
Spalasz kalorie w trakcie snu.

Okoto 70% kalorii jest zuzywane w ciggu dnia na podstawowg przemiane materii. llo§¢ masy
miesniowej ma duzy wpltyw na podstawowg przemiane materii, w zwigzku z czym zwiekszenie
masy miesniowej pozwoli na zwigkszenie wskaznika BMR. Posiadanie wyzszej podstawowej
przemiany materii oznacza wzrost w niezbednej ilosci kalorii zuzywanych przez organizm na
podtrzymanie podstawowych funkcji i moze doprowadzi¢ do zmniejszenia tkanki ttuszczowe;j.
Niski wskaznik podstawowej przemiany materii moze utrudnic utrate tkanki ttuszczowej i wagi

BMR moze by¢ wykorzystywane jako minimalna ilo$¢ dostarczanych kalorii podczas tworzenia
indywidualnych programow dietetycznych. Dodatkowe kalorie nalezy dostarczaé po
uwzglednieniu poziomu aktywnosci. Przy wyzszej aktywnosci spalana jest wieksza ilos¢ kalorii



oraz przy wiekszej masie miesniowej nalezy dostarczy¢ wiekszg ilos¢ kalorii na dobe by

utrzymac zdrowy poziom organizmu.

Badajgc poszczegdlne zdrowe osoby, naukowcy zaobserwowali, ze wraz ze starzeniem sie,
wskaznik przemiany materii zmienia sie. Podstawowy wskaznik przemiany materii wzrasta,
gdy dziecko dorasta. Po szczytowym okresie, wieku 16-17 lat, ponownie maleje. Niskie BMR
utrudnia utrate masy oraz tkanki ttuszczowe;.

Wiek metaboliczny

Poréwnanie BMR badanej osoby do $rednich z poszczegolnych grup wiekowych.

Obliczany na podstawie poréwnania BMR do BMR poszczegdélnych grup wiekowych. Jezeli
twéj wiek metaboliczny jest wyzszy niz twoj prawdziwy wiek, to znaczy, ze powinienes
polepszy¢ swojg podstawowg przemiane materii. Zwiekszona ilos¢ ¢wiczen pozwoli ci na
zbudowanie tkanki miesniowej, ktéra pomoze w polepszeniu wieku metabolicznego.

Body Mass Index (BMI)

Stosunek masy ciata do wzrostu, stuzy jako generalny wskaznik zdrowia.
BMI obliczane jest na podstawie masy [kg] przez wzrost do 2 [m]

BMI jest wskaznikiem, ktéry sprawdza sie w standardowych badaniach populacji ale ma
bardzo powazne ograniczenia w przypadku indywidualnego podejscia do pacjenta, poniewaz
nie uwzglednia sktadu ciata badanej osoby, ktéra w przypadku bardzo wysokiej masy
miesniowej bedzie ukazywana wg. BMI jako osoba otyta.



Healthy body fat ranges for children

Age Body fat ranges for girls
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Total Body Water

Average healty range for women

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Average healty range for men

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%



Healthy body fat ranges for adults

Age Body fat ranges for women

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Age Body fat ranges for men
20-30 NN

Visceral fat ranges

0 10 20 30 40 50 60
Healthy 1-12 Excessive 12-59

Indicates you have a healthy Indicates you have an excess

level of visceral fat. Continue level of visceral fat. Consider

monitoring your rating to ensure making changes in your diet

it stays within the healthy range. and/or increasing the amount of

exercise you do.



