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KUO NAUDINGA KUNO SANDAROS ANALIZE

Kino kompozicijos/sandaros analizatoriai parodo jvairius kino sandaros duomenis, kuriais remdamiesi

galite:

Stebéti kiino kompozicijos pokycius ir jvertinti, kokia jtaka daro dieta

Koreguoti savo sportinj kravj, stebédami raumeny kiekj ir kino masés indeksa

Nustatyti kino sudéjima ir stebéti pazanga jj tobulinant
- Visceraliniy riebaly matavimas ir mazinimas sumazina rizikg susirgti diabetu, Sirdies ligomis
- |vertinti raumeny bei riebaly balansg kairéje ir desinéje kiino puséje.

KAIP GAUNAMI MATAVIMY RODIKLIAI?

JJ1anita” kiino sandaros analizatorius nustato kiino kompozicijg, naudodamas tariamosios varzos metoda
(BIA - Bio-electrical Impedance Analysis). Saugs, nejuntami elektros signalai pereina per asmens,
uzlipusio ant prietaiso platformos, kiina. Si srové lengvai pereina per raumenis ir kitus kiino audinius,
taciau jg sulaiko riebalai, kadangi juose yra maziau skysciy. Sis audiniy pasipriesinimas vadinamas
varza. Skirtingi musy kiino audiniai turi skirtingg pasipriesinima elektros impulsui. VarZzos rodmenys ir
matematinés formulés padeda nustatyti tiriamo asmens kino sudéjimo rodmenis. Kino skysciy kiekis
paros bégyje kinta. Sie poky¢iai gali daryti jtaka Jasy kiino kompozicijos rodmenims. Norint gauti

kuo tikslesnius duomenis ir stebéti jy pokycius, rekomenduotina visus kiino kompozicijos duomenis
nuskaityti ir tarpusavyje lyginti tuo paciu metu, tomis paciomis sglygomis.

Fat % / Fat Mass / Riebaly kiekis % / Riebaly masé

Riebaly masé yra Jusy kine esanciy riebaly svoris.
Riebaly kiekio procentas yra riebaly dalis visame
kdne. Kano riebalai yra batini siekiant palaikyti kiino
temperatira, apsaugoti sanarius ir vidaus organus,
taciau per didelis riebaly kiekis gali turéti neigiamos
jtakos sveikatai. Pertekliniy riebaly sumazinimas
sumazina auksto kraujosptdzio, Sirdies ligy, Il tipo
diabeto ir vézio rizikg. Tadiau per mazas riebaly

kiekis gali sglygoti nereguliary ménesiniy ciklg ir
nevaisinguma. Palyginkite savo riebaly masés jvertinima
su rekomenduojamais intervalais (Details-> Desirable)
rezultaty lape.

FM - Fat Free Mass / Kiino masé be riebaly

Kdno masé be riebaly yra sudaryta i$ neriebaliniy
Zzmogaus kino komponenty, pvz., raumeny, kauly ir
vandens.

Muscle Mass / Raumeny masé

Sis rodiklis parodo Jisy raumeny svorj. | raumeny
masés parodymus jeina griauciy raumenys, lygieji
raumenys (pavyzdziui, Sirdies arba virskinimo) bei
vandens koncentracija raumenyse. Raumenys atlieka
svarby vaidmenj judant bei vartojant energija. Jei Jisy
raumeny masé nepakankama, nepakankama Jasy
energija.

BMI - Body Mass index / Kiino masés indeksas (KMI)

Kdno masés indeksas yra standartizuotas kino svorio
ir auk$cio santykis, naudojamas kaip bendras sveikatos
indikatorius. Jasy KMI gali bati suskai¢iuotas padalinus
Jasy svorj (kg) i$ aukscio (m), pakelto kvadratu. KMI
yra geras bendras indikatorius populiacijos tyrimuose,
tadiau turi ribotumy naudojant individualioje analizéje.
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Metabolic Age / Metabolinis amzius
(Medziagy apykaitos/kiino amzius)

Si funkcija jvertina Jisy bazine/pagrinding medziagy
apykaitg, ir nurodo, koks vidutinikai turéty bati Jasy
amzius, atsizvelgiant | medziagy apykaitg ir kino
kompozicijg. Jei JUsy amzius pagal medziagy apykaitg
(kino amzius) yra didesnis nei faktinis Jasy amZius,
reikéty gerinti medziagy apykaita. Didinamas fizinis
kravis padidins raumeny kiekj, o tai greitins medziagy
apykaita.

Bone Mass / Kauly mineraliné masé

Si funkcija leidzia sekti kauly mineraline mase (kauly
mineraly, pvz. kalcio ir pan. lygj) kine. Zmogus, o
ypac sportuojantis, turintis daugiau raumeny, turi
turéti stiprius, sveikus kaulus. Jei kauly struktara
nepatenkinama, jie turi polinkj lGzti, tai gali turéti
neigiamos jtakos zmoniy sveikatai. Zmonés,
nerimaujantys dél savo kauly maseés, turéty kreiptis j
gydytoja. Zmoniy, kurie kencia nuo osteoporozés (per
mazo kauly tankio) dél senyvo amziaus, néstumo,
gydymo hormonais ir kity priezasciy, kauly masé gali
bati apskai¢iuota netiksliai.

Norint iSvengti kauly silpnéjimo, galima imtis tam tikry
priemoniy, pavyzdziui, mitybos programos kaulams
stiprinti.

Lenteléje matome, koks turéty bati 20-40 m. amzZiaus
vyry bei motery kauly masés vidurkis (3altinis: Tanita
kdno svorio tyrimy institutas):

patiriate dehidratacija. Kino skys¢iy lygj lemiantys
veiksniai: miegas, fiziné veikla, valgymas ir gérimas,

liga ir vaistiniai preparatai, maudymasis, pirtis bei
viduriavimas. Jei atsirado dehidratacijos simptomy,
vartokite daugiau skysciy, ypa¢ po fizinés veiklos ar
pirties. Galimi dehidratacijos simptomai: sausa burna,
galvos skausmas ir svaigimas, pykinimas, sausa oda,
pakilusi temperatira, koncentracijos stoka ir pan.
Vyresni zmonés dazniau kencia nuo dehidratacijos,
kadangi yra sumazéjes troskulio jausmas.

Vidutinis sveiky Zmoniy bendras kino skysciy kiekis yra:
e 45-60 % moterims

® 50-65 % vyrams

e 60-75 % vaikams

Pastaba: asmenims, kuriy kiino riebaly procentas yra
labai didelis, kino skysciy procentas blina mazesnis nei
nurodyta normose.

ICW - Intra Cellular Water
Intralastelinio vandens kiekis

Intralgstelinis vanduo yra skystis lgsteliy viduje.
Dazniausiai 40 % kano svorio sudaro intralastelinis
vanduo.

<50 kg 1,95 kg <65 kg 2,66 kg

50 kg-75 kg 2,40 kg 65 kg - 95 kg 3,29 kg
>75 kg 2,95 kg >95 kg 3,69 kg

Apskaiciuota kauly mineraliné masé yra verté, pagrjsta
audiniy, isskyrus riebalus, koreliacija. Apskaiciuota kauly
mineraliné masé neduoda tiesioginio sprendimo dél
kauly kietumo ar stiprumo, nenusako kauly laziy rizikos.

Protein / Baltymai

Baltymai yra svarbds raumeny maseés palaikymui
organizme. Sekite savo rodiklio pokycius bégant laikui.

TBW - Total Body Water %
Bendras kuno skysciy kiekis %

Kdno skysciy kiekis - tai kino skysciy procentiné

iSraiska nuo viso kino svorio. Vanduo yra labai svarbus
organizmo veiklos procesuose, kiekvienos lastelés,
audinio ar organo veikloje. Palaikant normaly vandens
kiekj organizme, sumazéja zmogaus organizmo
sutrikimy galimybé. Skysciy lygis Jusy kane paros
eigoje bana skirtingas. Pavyzdziui, po ilgo nakties miego

ECW - Extra Cellular Water
Ekstralastelinio vandens kiekis

Ekstralagstelinis vanduo yra skysdciai, esantys lasteliy
iSoréje. Sveikas ekstralastelinio vandens ir bendro kino
svorio santykis yra 40 %. Kai kuriais atvejais prasta
mityba, senéjimas ir aukstas riebaly lygis gali padidinti
santykj iki didesnio nei 40 %. Sportininky ekstralgstelinis
vandens kiekis paprastai bana Zzemesns nei 36 %.

BMR - Basal Metabolic Rate
Baziné (pagrindiné) medziagy apykaita

Jasy bazinés/pagrindinés medziagy apykaitos
jvertinimas atspindi minimaly energijos, reikalingos
kdno gyvybiniams poreikiams patenkinti (kad efektyviai
funkcionuoty jasy gyvybiskai svarbis organai -
kvépavimo sistema,kraujotakos organai, kepenys,
inkstai ir kt.), poreikj. Kalorijos deginamos net miego
metu. Apie 70% kilokalorijy sudeginama kasdien,

Norédami suzinoti daugiau, kreipkités j oficialy TANITA atstova Lietuvoje: UAB ,Mingeda ir Ko”, www.mingeda.lt



vykstant medziagy apykaitai. Uzsiimant aktyvesne
veikla, kilokalorijy sudeginama daugiau. Taip yra todél,
kad skeleto raumenys (kurie sudaro apie 40 % kino
svorio) veikia JUsy medziagy apykaitos variklj ir naudoja
daug energijos. Jasy 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, keiciasi ir medziagy apykaita. Vaikui brestant,
baziné medziagy apykaita greitéja. Sulaukus 16 ar 17
mety amziaus palaipsniui ji pradeda lététi. Medziagy
apykaitos duomenys padés jums paskaiciuoti reikalinga
kilokalorijy dienos norma. Esant Zzemam medziagy
apykaitos jvertinumui, bus sunkiau prarasti kno riebaly
ir numesti svorio.

Bazinis metabolinis jvertis yra minimalus kalorijy kiekis,
kurj Jums reikéty suvartoti per dieng nesant fizinio

kravio (ramybés busenoje).

Visceral Fat Rating
Visceraliniy riebaly jvertinimas

Visceraliniai riebalai - tai riebalai, iSsidéste aplink
organus pilvo ertméje, jie gaubia ir saugo gyvybiskai
svarbius organus liemens srityje. Tyrimai rodo, kad

nors Jasy kiino svoris bei riebaly masé islieka pastovi,
senstant (ypac - po menopauzeés) labiau tikétina, kad jie
ims kauptis batent liemens srityje. Visceraliniy riebaly
kiekio sekimas bei kontrolé gali sumazinti tam tikry
ligy, tokiy kaip auksto kraujo spaudimo, 2 tipo cukrinio
diabeto rizika.

Rodiklis nuo 1 iki 12: visceraliniy riebaly kiekis
normalus.

Rodiklis nuo 13 iki 59: perteklinis visceraliniy riebaly
kiekis. Apsvarstykite gyvenimo budo pakeitima mitybos
ir/ar fizinio aktyvumo prasme.

Pastaba: net jei turite nedidel] riebaly kiekj procentais,
galite turéti auksta visceraliniy riebaly lygj.

SEGMENTINE KUNO ANALIZE

Muscle Mass / Segmentiné raumeny masé

Zydra spalva pazyméta sritis rodo vidutinio Zmogaus
duomenis.

Juoda linija Zzymi JUsy raumeny masés pasiskirstyma.
Liemens, kiekvienos kojos ir rankos raumeny masés
jverdiai yra tokie:

Neigiami skaiciai (-2...-4)- raumeny yra nedaug

-1...+1 - vidutiné reiksmé, normalus raumeny kiekis
Teigiami skaiciai (+2...+4)- didelis raumeny kiekis
Idealiu atveju turétuméte siekti 0, t.y. -1..+1, ar teigiamy
skaiciy jverciy tam, kad batumeéte sveikas.

Fat / Segmentinis riebaly masés vertinimas

Zalia spalva nuspalvinta sritis rodo vidutinio mogaus
duomenis.

Juoda linija Zymi JUsy riebaly masés pasiskirstyma.
Liemens, kiekvienos kojos ir rankos riebaly maseés
jverciai yra tokie:

Neigiami skaiciai (-2...-4) - mazas riebaly lygis

-1..+1 - vidutiné reikSmé, sveikas riebaly lygis
Teigiami skaiciai (+2...+4) - aukstas riebaly lygis
Idealiu atveju turétuméte siekti 0, t.y. -1..+1, arba Siek
tiek mazesnio rodiklio tam, kad isliktuméte sveiki.

Muscle Mass Balance / Raumeny masés balansas

Palygina kairés ir desinés kino pusés raumeny balansa.

Leg Muscle Score / Kojos raumeny jvertinimas

Jvertinama Jasy fiziné padeétis ir pazymima $alia
vidutinés (Jusy lyties ir amziaus sveiko Zzmogaus)
jvertinimo. Jvertinimas gaunamas padalinus Jasy kojy
raumeny mase i$ Jasy viso kino svorio. Pvz., sveikas 20-
25 mety Zmogus turéty pasiekti 100

baly jvertinima.

Body Fat Distribution / Kiino riebaly pasiskirstymas
Skaiciuojamas virSutinés ir apatinés kiino dalies riebaly
kiekio santykis, jis pazymimas Salia vidutinés Jasy lyties
ir amziaus sveiko Zzmogaus jvertinimo reikSmés.
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