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@ A guide to your body composition monitor
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This product may not have all the measurement abilities described in this Guide.
Please refer to the product manual for more details.

Eine Anleitung fiir Inre Kdrperanalysewaage
Dieses Produkt bietet unter Umstdnden nicht alle in dieser Anleitung beschriebenen Funktionen.
Bitte schlagen Sie Genaueres in der Produktbeschreibung nach.

Guide de votre analyseur de composition corporelle
Ce produit peut ne pas posséder toutes les capacités de mesure décrites dans ce guide.
Veuillez vous reporter au manuel du produit pour plus d’informations.

Een handleiding voor uw lichaamssamenstellingmonitor
Dit product kan mogelijks niet alle meetmogelijkheden uitvoeren zoals beschreven in deze handleiding.
Zie de producthandleiding voor meer details.

Guida della bilancia impedenziometrica
Il prodotto potrebbe non disporre di tutte le funzionalita di misurazione descritte in questa Guida.
Consultare il manuale del prodotto per ottenere ulteriori informazioni.

Guia para el uso de su monitor de composicion corporal
Es posible que este producto no cuente con todas las funciones de medicién descriptas en esta guia.
Por favor, remitase al manual del producto para obtener mayores detalles.

PykoBoACTBO ANA MOHUTOpPA COCTaBa TKaHel Tena
[laHHblii npu6op MoxeT 06naaaTh He BCeMIn BOSMOXKHOCTAMM U3MEPEHUA, ONCAHHBIMY B 3TOM PyKOBOACTBe.
[N nonyyenua 6onee NofpobHbIX cBeZeHuil M. PyKOBOACTBO NO JKCNAYaTaLyM.



WHO CAN USE A BODY COMPOSITION MONITOR

This Body Composition Monitor is intended for adults aged 18-99 years. Children aged 5-17 years can use the monitor for weight
and body fat percentage readings and Healthy Range Indicator only ; the other features are not applicable to children.

Your monitor is also equipped with an athlete mode for adults with athletic body types. Tanita defines an athlete as a person involved
in intense physical activity of approximately 10 hours per week and has a resting heart rate of 60 beats per minute or less. Individuals
who have been an athlete for a number of years but currently exercises less than 10 hours per week can also use athlete mode.

Pregnant women should use the weight function only.
All other functions are not intended for pregnant women.

The Tanita InnerScan Body Composition Monitor is intended for home use only. This unit is not intended for professional use
including hospitals, medical or fitness facilities; it is not equipped with the adequate specifications required for heavy usage. Using
the unit in a professional location will invalidate your warranty.

The Tanita InnerScan Body Composition Monitor product provides readings for informational purposes only.
This product is not intended to diagnose or treated any disease or abnormalities. Please consult with your physician about any
questions or concerns related to your health.

WHY MONITOR BODY COMPOSITION?

Body composition monitors are designed for healthier living by giving you an insight into key health indicators that will enable you to

monitor the impact of changes to your lifestyle:

o See the impact of a change in diet on the body to make sure you are dieting in the healthy way

o Fine-tune your fitness programe by monitoring progress of muscle mass and Basal Metabolic Rate

o Monitor the level of visceral fat, which has been linked as a possible risk factor for developing Type 2 diabetes and/or heart
disease.

o Set a target for your physique and monitor your progress towards it.

HOW DOES A BODY COMPOSITION MONITOR WORK?

Tanita Body Composition Monitors calculate your body composition using Bioelectorical Impedance Analysis (BIA).

Safe, low-level electrical signals are passed through the body via the patented Tanita foot pads on the monitor platform. It is easy
for the signal to flow through fluids in the muscle and other body tissues but meets resistance as it passes through body fat , as
it contains little fluid. This resistance is called impedance. The impedance readings are then entered into medically researched
mathematical formulas to calculate your body composition.

WHEN IS THE BEST TIME TO USE MY BODY COMPOSITION MONITOR?

Your body water levels naturally fluctuate throughout the day and night. Any significant changes in body water may affect your body
composition readings; for example, the body tends to be dehydrated after a long night sleep so if you take a reading first thing in the
morning your weight will be lower and your body fat percentage higher. Eating large meals, drinking alcohol, menstruation, illness,
exercising, and bathing may also cause variations in your hydration levels.

To get the most reliable reading it is important to use your Body Composition Monitor at a consistent time of day under consistent
conditions. We suggest taking a reading before your evening meal.

FOR SEGMENTAL BODY COMPOSITION MONITOR

Tanita has developed an accurate segmental body composition analyzer which correlates with the gold standard, DEXA, Dual Energy
X-ray Absorptiometry. Tanita can now analyze the distribution of body fat as well as muscle in one’s body.

Using this Segmental Body Composition Scale/Monitor, distribution in right arm, left arm, right leg, and left leg of body fat % and
muscle mass can be determined. This is especially useful for anyone who is monitoring the balance of left and right side of the body
or trying to build a particular part of one’s body. It has been said that men tend to carry body fat in the upper body while women have a
tendency to carry body fat in lower body. In addition, as you age, there is a tendency to lose muscle and gain fat.

It is important to monitor change in the distribution of body fat and muscle.



WHAT IS BODY FAT PERCENTAGE?

(Applicable age 5-99)

Body fat percentage is the amount of hody fat as a proportion of your body weight.

Reducing excess levels of body fat has shown to reduce the risk of certain conditions such as high blood pressure, heart disease,
diabetes and cancer.

The chart below shows the healthy ranges for body fat.

Body Fat Ranges for Standard Children 2
Body Fat Ranges for Standard Adults *

Underfat Healthy  Overfat Obese
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Underfat Healthy Overfat Obese

Healthy Range Indicator

Your Body Composition Monitor automatically compares your body fat percentage reading to the Healthy Body Fat Range chart. After
your body fat percentage has been calculated, a black bar will flash along the bottom of the display, identifying where you fall within
the Body Fat Ranges for your age and gender.

= 0 | + | ++

Under Healthy Over Obese

(-) : Underfat; below the healthy body fat range. Increased risk for health problems.
(0) : Healthy; within the healthy body fat percentage range for your age/gender.
(+) : Overfat; above the healthy range. Increased risk for health problems.
(++): Obese; high above the healthy body fat range.
Greatly increased risk of obesity-related health problems.



@ WHAT IS TOTAL BODY WATER PERCENTAGE?

(Applicable age 18-99)

Total Body Water Percentage is the total amount of fluid in a person’s body expressed as a percentage of their
total weight.

Water plays a vital role in many of the body’s processes and is found in every cell, tissue and organ. Maintaining a healthy total body
water percentage will ensure the body functions efficiently and will reduce the risk of developing associated health problems.

Your body water levels naturally fluctuate throughout the day and night. Your body tends to be dehydrated after a long night sleep
and there are differences in fluid distribution between day and night. Eating large meals, drinking alcohol, menstruation, iliness,
exercising, and bathing may cause variations in your hydration levels.

Your body water percentage reading should act as a guide and should not be used to specifically determine your absolute
recommended total body water percentage. It is important to look for long-term changes in total body water percentage and maintain a
consistent, healthy total body water percentage.

Drinking a large quantity of water in one sitting will not instantly change your water level. In fact, it will increase your body fat reading
due to the additional weight gain. Please monitor all readings over time to track the relative change.

Every individual varies but as a guide the average total body water percentage ranges for a healthy adult are:
Female : 45 to 60%

Male :50t065%

Source : Based on Tanita’s Internal Research

Note: The total body water percentage will tend to decrease as the percentage of body fat increases. A person with a high percentage
of body fat may fall below the average body water percentage. As you lose body fat, the total body water percentage should
gradually move towards the typical range given above.

@ WHAT IS VISCERAL FAT RATING?

(Applicable age 18-99)

This feature indicates the rating of visceral fat in your body.

Visceral fat is the fat that is in the internal abdominal cavity, surrounding the vital organs in the trunk (abdominal) area. Research
shows that even if your weight and body fat remains constant, as you get older the distribution of fat changes and is more likely to
shift to the trunk area especially post menopause. Ensuring you, have healthy levels of visceral fat may reduce the risk of certain
diseases such as heart disease, high blood pressure, and the onset of type 2 diabetes.

The Tanita Body Composition Monitor will provide you with a visceral fat rating from 1 —59.

Rating from 1 - 12 HEIE
Indicates you have a healthy level of visceral fat. Continue monitoring your rating to ensure that it stays within the healthy range.

Rating from 13 - 59

Indicates you have an excess level of visceral fat. Consider making changes in your lifestyle possibly through diet changes or
increasing exercise.

Source : Data from Columbia University (New York) & Tanita Institute (Tokyo)

Note:
e Even if you have a low body fat rate, you may have a high visceral fat level.
e For medical diagnosis, consult a physician.



WHAT IS BASAL METABOLIC RATE (BMR)?

(Applicable age 18-99)

WHAT IS BMR?

Your Basal Metabolic Rate (BMR) is the minimum level of energy your body needs when at rest to function effectively including your
respiratory and circulatory organs, neural system, liver, kidneys, and other organs. You burn calories when sleeping.

About 70% of calories consumed every day is used for your basal metabolism. In addition, energy is used when doing any kind of
activity however; the more vigorous the activity is the more calories are burned. This is because skeletal muscle (which accounts for
approximately 40% of your body weight) acts as your metabolic engine and uses a large amount of energy. Your basal metabolism is
greatly affected by the quantity of muscles you have, therefore increasing your muscle mass will help increase your basal metabolism.

By studying healthy individuals, scientists have found that as people age, their metabolic rate changes. Basal metabolism rises as a
child matures. After a peak at the age of 16 or 17, it typically starts to decrease gradually.

Having a higher basal metabolism will increase the number of calories used and help to decrease the amount of body fat. A low basal
metabolic rate will make it harder to lose body fat and overall weight.

HOW DOES A TANITA BODY COMPOSITION MONITOR CALCULATE BMR?

The basic way of calculating Basal Metabolic Rate BMR is a standard equation using weight and age. Tanita has conducted in-depth
research into the relationship of BMR and body composition giving a much more accurate and personalized reading for the user
based on the impedance measurement. This method has been medically validated using indirect calorimetry (measuring the breath
composition).*

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate:

At 2002 Nutrition Week: A Scientific and Clinical Forum and Exposition

Title: International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models:
The American Journal of Clinical Nutrition.

WHAT IS DAILY CALORIE INTAKE (DCI)?

(Applicable age 18-99)

“Daily Calorie Intake (DCI)" is the sum of calories for basal metabolism, daily activity metabolism (activities including daily
household chores), and diet-induced thermogenesis (energy used in connection with digestion, absorption, metabolism, and other
eating activities). It is an estimate of how many calories you can consume within the next 24 hours to maintain your current weight.

HOW DOES A TANITA BODY COMPOSITION MONITOR CALCULATE DCI?

DCI'=BMR x Activity Level

Activity Level
1 2 3
Female 1.56 1.64 1.82
Male 1.55 1.78 2.10

Source: World Health Organization (WHO)

WHAT IS METABOLIC AGE?

(Applicable age 18-99)

This feature calculates your BMR and indicates the average age associated with the type of metabolism.
If your BMR Age is higher than your actual age, it is an indication that you need to improve your metabolic rate. Increased exercise
will build healthy muscle tissue, which will improve your metabolic age.

You will obtain a reading between 12 and 90. Under 12 will be displayed as “12” and over 90 displayed as “90”.



WHAT IS MUSCLE MASS?

(Applicable age 18-99)

This feature indicates the weight of muscle in your body. The muscle mass displayed includes the skeletal muscles, smooth muscles
(such as cardiac and digestive muscles) and the water contained in these muscles.

Muscles play an important role as they act as an engine in consuming energy. AS your muscle mass increases, your energy
consumption increases helping you reduce excess body fat levels and lose weight in a healthy way.

WHAT IS PHYSIQUE RATING?

This feature assesses your physique according to the ratio of body fat and muscle mass in your body.

As you become more active and reduce the amount of body fat, your physique rating will also change accordingly. Even though your
weight may not change, your muscle mass and body fat levels may be changing making you healthier and at lower risk of certain
diseases.

Each person should set their own goal of which physique they would like and follow a diet and fitness programe to meet that goal.

Result Physique Rating Explanation

Small Frame Obese

1 Hidden Obese | This person seems to have a healthy body type based on physical appearance; however, they have a high body
fat % with low muscle mass level.

Medium Frame Obese

2 Obese This person has a high body fat percentage, with a moderate muscle mass level.
. ) Large Frame Obese
3 Solidly-built This person has both a high body fat % and a high muscle mass.
4 Under exercised Low Muscle & Average Body Fat %
This person has an average body fat % and a less than average muscle mass level.
Ave. Muscle & Ave. Body Fat %
5 Standard

This person has average levels of both body fat and muscle mass.

High Muscle & Ave. Body Fat % (Athlete)

6 Standard Muscular This person has an average body fat % and higher muscle mass level than the average.

Low Muscle & Low Fat

! Thin Both body fat % and muscle mass are lower than the average.
8 Thin and muscular Thin and muscular (Athlete)

This person has lower normal body fat % than average while having adequate muscle mass.
9 Very Muscular Very Muscular (Athlete)

This person has lower normal body fat % than average, while having above-average muscle mass.

Source: Data from Columbia University (New York) & Tanita Institute (Tokyo)

High n ° ° °
Represents muscle
Obese
Qe Represents fat
. ° ) B ° p

Fo/i[ Healthy 1L {

Underfat ° 0 ° J °
Low

Low Muscle mass Index High

Index of amount of muscle against height = Muscle mass (Kg) / height (cm)’
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WHAT IS BONE MASS?

(Applicable age 18-99)

This feature indicates the amount of bone (bone mineral level, calcium or other minerals) in the body.

Research has shown that exercise and the development of muscle tissue are related to stronger, healthier bones. While bone structure
is unlikely to make noticeable changes in a short period, it is important that you develop and maintain healthy bones by having a
balanced diet and plenty of exercise. People worried about bone disease should consult their physician. People who suffer from
osteoporosis or low bone densities due to advanced age, young age, pregnancy, hormonal treatment or other causes, may not get
accurate estimations of their bone mass.

Below is the result of estimated bone masses of persons aged 20 to 40, who are said to have the largest amounts of bone masses, by
weight. (Source: Tanita Body Weight Science Institute)

Please use the below charts as a guide to compare your bone mass reading.

Women: Average of estimated bone mass

Weight (Ib) Weight (kg)
Less than 110 Ib 1101b-1651b 165 Ib and up Less than 50 kg 50kg-75kg 75kg and up
431b 531b 6.51b 1,95 kg 2,40kg 2,95 kg

Men: Average of estimated bone mass

Weight (Ib) Weight (kg)
Less than 143 Ib 1431b-209 Ib 209 Ib and up Less than 65 kg 65 kg - 95 kg 95 kg and up
591b 7.31b 8.11b 2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

Note:

e Persons described below may obtain varying readings and should take the values given for reference purposes only.
- Elderly persons
- Women during or after menopause
- People receiving hormone therapy

e “Estimated bone mass” is a value estimated statistically based on its correlation with the fat-free amount (tissues other than the
fat). “Estimated bone mass” does not give a direct judgment on the hardness or strength of the bones or the risks of bone fractures.
If you have concerns over your bones, you are recommended to consult a specialist physician.



WER KANN EINE KORPERANALYSEWAAGE BENUTZEN

Diese Korperanalysewaage ist fiir Erwachsene von 18-99 Jahren gedacht. Kinder von 5-17 kdnnen die Waage nur zum Wiegen,
Messen des Korperfettanteils und zur Anzeige des gesunden Bereichs nutzen; die anderen Funktionen sind fiir Kinder nicht geeignet.

Ihre Waage ist auBerdem mit einem Athletmodus fiir Erwachsene mit athletischem Korperbau ausgestattet. Tanita definiert einen
Athleten als eine Person, die pro Woche mindestens 10 Stunden intensiv kdrperlich aktiv ist und einen Ruhepuls von weniger als 60
Schidgen pro Minute hat. Personen, die mehrere Jahre Athleten waren, aber zur Zeit weniger als 10 Stunden pro Woche trainieren,
konnen ebenfalls den Athletmodus nutzen.

Schwangere Frauen sollten nur die Wiegefunktion nutzen.
Alle anderen Funktionen sind nicht fiir schwangere Frauen geeignet.

Die Tanita InnerScan Korperanalysewaage ist nur fiir den Heimgebrauch vorgesehen. Dieses Gerét ist nicht fiir den professionellen
Gebrauch wie z.B. in Krankenhdusern, medizinischen Einrichtungen oder Fitnesscentern gedacht; es ist nicht mit den entsprechenden
Spezifikationen fiir solch ausgiebige Nutzung ausgestattet. Eine Nutzung dieses Gerdts in einer professionellen Umgebung macht die
Garantie unwirksam.

Die Tanita InnerScan Korperanalysewaage gibt Messwerte nur zu Informationszwecken aus.
Dieses Produkt ist nicht fiir die Diagnose oder zur Behandlung jeglicher Krankheiten oder Abnormalitdten vorgesehen. Bitte wenden
Sie sich bei Fragen oder Bedenken tber Ihre Gesundheit an lhren Arzt.

WARUM DIE KORPERZUSAMMENSETZUNG UBERWACHEN?

Kdrperanalysewaagen sind fir eine gestindere Lebensweise konzipiert, indem sie Ihnen Einblicke in wichtige Gesundheitskennzeichen

gewshren, wodurch Sie die Auswirkungen von Anderungen Ihrer Lebensweise tiberwachen kénnen:

e Beobachten Sie die Auswirkungen von Verdnderungen lhrer Emahrung, um sicherzustellen, dass Sie sich gesund erndhren

o Stimmen Sie Ihr Fitness-Programm genau ab, indem Sie den Zuwachs an Muskelmasse und den Grundumsatz tiberwachen

o Uberwachen Sie den Grad von Viszeralfett, welcher als moglicher Risikofaktor fiir die Entwicklung von Typ-2-Diabetes und/oder
Herzkrankheiten in Verbindung gebracht wird.

o Wéhlen Sie eine Wunsch-Konstitution und berwachen Sie Ihren Fortschritt dahin.

WIE FUNKTIONIERT EINE KORPERANALYSEWAAGE?

Tanita Kdrperanalysewaagen messen Ihre Kérperzusammensetzung mittels der Bioelektrischen Impedanz Analyse (BIA). Sichere,
schwache elektrische Signale werden (iber die patentierten Tanita FuBplatten auf der Wiegeplattform durch den Korper gesendet. Das
Signal kann einfach durch Flissigkeiten in Muskeln und anderem Kérpergewebe flieBen, stoft aber beim Fluss durch das Korperfett
auf Widerstand, da dies nur wenig Fliissigkeit enthalt. Dieser Widerstand wird Impedanz genannt. Die Impedanzwerte werden dann in
medizinisch erforschte mathematische Formeln eingesetzt, um Ihre Kdrperzusammensetzung zu berechnen.

WANN IST DIE BESTE ZEIT, MEINE KORPERANALYSEWAAGE ZU BENUTZEN?

Ihre Korperwasserwerte verandern sich nattirlicherweise im Laufe des Tages und der Nacht. Starke Verdnderungen des Kérperwassers
kdnnen die Werte der Korperanalyse beeintréchtigen; so ist der Kdrper z.B. nach langem Schlafen entwdssert. Wenn Sie also am
Morgen gleich nach dem Aufstehen eine Messung durchfiihren, ist Ihr Gewicht geringer und der Krperfettanteil hther. Verzehr

von grofien Mahlzeiten, Alkoholgenuss, Menstruation, Krankheit, Training und Baden kdnnen ebenfalls Anderungen in Ihrem
Wasserhaushalt verursachen.

Um die verldsslichsten Messwerte zu erreichen, ist es wichtig, Ihre Kbrperanalysewaage immer zur gleichen Tageszeit und unter
gleichbleibenden Bedingungen zu benutzen. Wir empfehlen eine Messung vor dem Abendessen.

FUR SEGMENT KORPERANALYSEWAAGE

Tanita hat in Uberseinstimmung mit der Gold Standard Dualfrequenz-Technologie DEXA (Dual Energy X-Ray Absorptiometry) eine
sehr genaue Analysemethode zur segmentaren Korperanalyse entwickelt. Tanita kann nun sowohl die Verteilung des Korperfetts als
auch der Muskeln im Korper analysieren.

Durch die Benutzung dieser Segmentkdrperanalysewaage kann die Verteilung des Korperfetts und der Muskeln im linken und
rechten Arm, sowie im linken und rechten Bein festgestellt werden. Dies hilft speziell jenen Personen, welche die Balance ihrer
linken und rechten Korperseiten tiberwachen oder einen speziellen Teil des Korpers trainieren wollen. Es heift, dass Ménner Fett
eher im Qberkdrper speichern und Frauen eher im unteren Korperbereich. Dariiberhinaus tendiert der Kérper im Alter dazu, Muskeln
abzubauen und Fett zuzulegen.

Es ist wichtig, Verdnderungen in der Verteilung von Korperfett und Muskeln zu iiberwachen.
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WAS IST DER KORPERFETTANTEIL?

(Geeignet fiir Alter von 5-99)

Der Kdrperfettanteil ist das Verhédltnis der Fettmenge zum Kdrpergewicht.

Reduzierung von tiberméRigem Korperfett mindert nachweislich das Risiko von bestimmten Leiden wie Bluthochdruck,
Herzerkrankungen, Diabetes und Krebs.

Die untere Tabelle zeigt gesunde Bereiche des Korperfettanteils.

Kdrperfetthereiche fiir normale Kinder 2
Kdrperfetthereiche fiir Erwachsene mit normalen Bewegungsgewohnheiten ¢

Zuwenig Fett  Gesund Zuviel Fett  Fettleibig

Z . ‘ : I : ' Kdrperfett-Referenzkurven fiir Kinder Zielwerte nach
7 i BM.J (British Medical Journal) Auszug 1-AMP 19.
: ’ ~ Juni 2004 (von Dr. Andrew)
3 ‘ 2 Gallagher D. et al Am J. Clin. Nutr, 2000, 72: pp. 694-
Frau § : 701. ,Gesunde Kdrperfettanteilbereiche: ein Ansatz
Alter [_14 zur Entwicklung von Richtlinien basierend auf dem
> Korpermassen-Index
7
g ‘ s Grundlage: BMI-Richtlinien der NIH/WHO.
Az — ' + Zitiert nach Gallagher, et al, beim NY Obesity Research
60-99 \ I Center.Um den fiir Ihren Kérper angemessenen
0% 30% 40%
5 | i
6 I
7
8 I
9 I
Mann I
Alter I
5
6
7
8
9
20-39 I
40-59 i |
60-99 L I

Zu wenig Fett Gesund  Zuviel Fett  Fettleibig

Anzeige fiir den gesunden Bereich
Ihre Kdrperanalysewaage vergleicht automatisch die Werte Ihrer Krperfettmessung mit der Tabelle fiir den gesunden Bereich. Nach

der Berechnung lhres Kdrperfettanteils wird an der unteren Seite der Anzeige ein schwarzer Balken aufleuchten, der anzeigt, in
welchen Bereich Sie fiir Ihr Geschlecht und Alter fallen.

= 0 | + | 4+ |

Unter Gesund Uber Fettleibig

(-) : Zuwenig Fett; unterhalb des gesunden Korperfettbereichs. Erhhtes Risiko von Gesundheitsproblemen.
(0) : Gesund; innerhalb des gesunden Kdrperfettbereiches fiir Inr Alter/Geschlecht.
(+) : Zuviel Fett; iiberhalb des gesunden Bereiches. Erhhtes Risiko von Gesundheitsproblemen.
(++): Fettleibig; weit Giberhalb des gesunden Kérperfettbereichs.
Stark erhthtes Risiko von mit Fettleibigkeit zusammenhédngenden Gesundheitsproblemen.



@ WAS IST DER TOTALE KORPERWASSERANTEIL?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Der totale Korperwasseranteil ist der gesamte prozentuale Anteil von Fliissigkeit in Inrem Kdrper.

Wasser spielt eine wichtige Rolle in allen kérperlichen Vorgangen und ist in allen Zellen, Gewebe und Organen enthalten.

Die Erhaltung eines gesunden Kdrperwasseranteils sorgt fiir effiziente Funktion des Kdrpers und reduziert das Risiko der Entstehung
von damit zusammenhangenden Gesundheitsproblemen.

Ihre Kdrperwasserwerte verdndern sich natiirlicherweise im Laufe des Tages und der Nacht. Ihr Kérper tendiert nach einer langen
Nacht zur Dehydration, und die Flissigkeitsverteilung tagstiber und nachts ist unterschiedlich. Verzehr von groien Mahzeiten,
Alkoholgenuss, Menstruation, Krankheit, Training und Baden kdnnen ebenfalls Anderungen in Ihrem Wasserhaushalt verursachen.

Der Wert Ihrer Korperwassermessung sollte nur als Richtlinie gesehen werden und sollte nicht ausdriicklich genutzt werden, um Ihren
absoluten empfohlenen Korperwasseranteil festzustellen. Es ist wichtig, langfristige Anderungen des Korperwasseranteils im Blick zu
haben und einen gleichbleibenden, gesunden Kérperwasseranteil zu bewahren.

Eine groBie Menge Wasser auf einmal zu trinken wird Ihren Kérperwasserwert nicht sofort verdndern. Durch die Gewichtszunahme
wird jedoch ihr Kdrperfettwert erhéht angezeigt werden. Bitte iiberwachen Sie alle Werte dber eine langere Zeit, um relative
Verdnderungen zu erkennen.

Werte sind von Person zu Person unterschiedlich, aber als Richtwerte lauten die durchschnittlichen totalen Kdrperwasseranteile fir
gesunde Erwachsene wie folgt:

Frauen : 45 bis 60%

Ménner : 50 bis 65%

Quelle : Basierend auf interner Forschung von Tanita

Anm.: Der totale Korperwasseranteil neigt zur Abnahme bei zunehmendem Kérperfett. Eine Person mit hohem Kdrperfettanteil

kann unterhalb den durchschnittlichen Kérperwasseranteil fallen. Wenn Sie Korperfett abbauen, sollte sich der totale
Korperwasseranteil allmahlich dem oben genannten (iblichen Bereich anndhern.

@ WAS IST DIE VISZERALFETT-EINSTUFUNG?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Diese Funktion zeigt die Einstufung von Viszeralfett in lhrem Kdrper an.

Viszeralfett ist das Fett in der Bauchhdhle, welches lebenswichtige Organe umgibt. Untersuchungen zeigen, dass, auch wenn Ihr
Gewicht und Korperfett konstant bleiben, mit dem Alter sich die Verteilung des Korperfetts verdndert und sich bei Frauen speziell nach
der Menopause in den Bauchraum verlagert. Die Erhaltung eines gesunden Niveaus von Viszeralfett kann das Risiko von bestimmten
Krankheiten wie Herzerkrankungen, Bluthochdruck und dem Ausbruch von Typ-2-Diabetes reduzieren.

Die Tanita Kérperanalysewaage gibt lhnen eine Viszeralfett-Einstufung von 1 —59.

Einstufung von 1 - 12 KON )
Zeigt an, dass Sie einen gesunden Anteil an Viszeralfett haben. Uberwachen Sie weiterhin Ihre Werte, um sicherzustellen, dass diese
im gesunden Bereich bleiben.

Einstufung von 13 - 59

Zeigt an, dass Sie einen zu hohen Anteil an Viszeralfett haben. Ziehen Sie Verdnderungen Ihrer Lebensweise durch
Ernahrungsumstellung oder vermehrte kérperliche Aktivitét in Betracht.

Quelle: Daten der Columbia Universitdt (New York) & Tanita Institut (Tokyo)

Anm.:

e Auch mit einem niedrigen Korperfettanteil kdnnen Sie einen hohen Anteil an Viszeralfett haben.
o Fiir eine drztliche Diagnose wenden Sie sich an einen Arzt.
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WAS IST DER GRUNDUMSATZ (BMR)?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

WAS BEDEUTET BMR?

lhr Grundumsatz (BMR = Basal Metabolic Rate) ist die Untergrenze von Energie, die Ihr Korper einschlieBlich der Atem- und
Kreislauforgane, Nervensystem, Leber, Nieren und anderer Organe in Ruhe bendtigt, um effektiv zu funktionieren. Sie verbrennen beim
Schlafen Kalorien.

Etwa 70% der taglich verbrauchten Kalorien werden fiir den Grundumsatz genutzt. Zusatzlich wird jedoch bei jeder Art von Aktivitét
Energie verbraucht; je kraftvoller die Tatigkeit, umso mehr Kalorien werden verbrannt. Das ist so, weil Skelettmuskeln (bis zu 40% des
Kdrpergewichts) als Motor fir Ihren Stoffwechsel agieren und eine groBe Menge Energie verbrauchen. Ihr Grundumsatz wird stark von
der Menge Ihrer Muskeln beeinflusst, weshalb die Zunahme von Muskelmasse hilft, lhren Grundumsatz zu erhghen.

Durch die Untersuchung von gesunden Personen haben Wissenschaftler herausgefunden, dass sich der Grundumsatz im Laufe des
Alters verdndert. Der Grundumsatz steigt, wenn Kinder heranwachsen. Nach einem Maximum im Alter von 16 oder 17 Jahren beginnt
er typischerweise allmahlich wieder zu sinken.

Ein hoher Grundumsatz erhdht die Menge der verbrauchten Kalorien und hilft, die Kdrperfettmenge zu reduzieren. Ein niedriger
Grundumsatz erschwert den Abbau von Korperfett und Gewichtsabnahme.

WIE BERECHNET EINE TANITA KORPERANALYSEWAAGE DEN GRUNDUMSATZ?

Die wesentliche Methode fiir die Berechnung des Grundumsatzes (BMR) ist eine Standardgleichung, die Gewicht und Alter
beriicksichtigt. Tanita hat ausftihrliche Untersuchungen zum Verhéltnis von Grundumsatz und Kérperzusammensetzung angestellt, um
basierend auf der Impedanzmessung einen viel genaueren und personalisierten Wert fiir den Anwender auszugeben. Diese Methode
wurde medizinisch durch indirekte Kalorimetrie bestétigt (Messen der Atemzusammensetzung). *

*Verlasslichkeit auf die Gleichung fiir den Grundumsatz:

Auf der Erndhrungswoche 2002: Ein wissenschaftliches und klinisches Forum und Ausstellung

Titel: International Comparison (Internationaler Vergleich): Resting Energy Expenditure Prediction Models (Voraussagemodelle fiir
Ruheenergieverbrauch):

The American Journal of Clinical Nutrition.

WAS IST DIE TAGLICHE KALORIENAUFNAHME?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Die “tdgliche Kalorienaufnahme” (DCI = Daily Calorie Intake) ist die Menge der Kalorien fiir den Grundumsatz, den taglichen
Aktivitdtsstoffwechsel (Tatigkeiten einschlielich taglicher Haushaltsarbeiten) und durch Erndhrung verursachte Thermogenese (fir
Verdauung, Absorption, Stoffwechsel und andere Tétigkeiten der Nahrungsaufnahme aufgewendete Energie). Dies ist eine Schatzung
der Menge der Kalorien, die Sie in den ndchsten 24 Stunden zur Beibehaltung Ihres derzeitigen Gewichts zu sich nehmen konnen.

WIE BERECHNET EINE TANITA KORPERANALYSEWAAGE DIE TAGLICHE KALORIENAUFNAHME?

DCI'=BMR x Aktivitatslevel
Aktivitatslevel

1 2 3
Frau 1,56 1,64 1,82
Mann 1,55 1,78 2,10

Quelle: Weltgesundheitsorganisation (WHO)

WAS IST DAS STOFFWECHSELALTER?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Diese Funktion berechnet Ihren Grundumsatz und zeigt das Durchschnittsalter an, dem dieser Stoffwechseltyp entspricht.
Wenn Ihr Stoffwechselalter hther als Ihr tatsachliches Alter ist, ist dies ein Anzeichen dafr, dass Sie Ihre Stoffwechselrate verbessern
sollten.

Sie erhalten einen Messwert zwischen 12 und 90. Weniger als 12 wird als “12”, mehr als 90 wird als “90” angezeigt.
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WAS IST MUSKELMASSE?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Diese Funktion zeigt das Gewicht der Muskeln in lhrem Kdrper an. Die Muskelmasse beinhaltet die Skelettmuskulatur, glatte
Muskulatur (wie etwa Herz- und Verdauungsmuskeln) und das in den Muskeln enthaltene Wasser.

Muskeln spielen eine wichtige Rolle, da sie wie ein Motor beim Energieverbrauch wirken. Wenn lhre Muskelmasse wéchst, steigt der
Energieverbrauch an, was lhnen hilft, iiberschiissiges Kérperfett abzubauen und auf gesunde Weise abzunehmen.

WAS IST DER KORPERBAUWERT?

Diese Funktion bewertet lhren Kérperbau entsprechend des Verhdltnisses von Korperfett und Muskelmasse in Ihrem Kérper. Wenn

Sie aktiver werden und die Menge an Kdrperfett verringern, &ndert sich auch der Korperbauwert entsprechend. Auch wenn sich Ihr
Gewicht nicht dndert, ist es mdglich, dass sich Muskelmasse und Korperfettanteil andern, wodurch Sie gesiinder leben und das Risiko
von bestimmten Krankheiten gemindert wird.

Jeder sollte sich ein eigenes Ziel setzen, welchen Korperbau man erreichen will und ein Erndhrungs- und Fitness-Programm
verfolgen, um dieses Ziel zu erreichen.

Ergebnis Korperbauwert Erkldrung

Kleine Statur fettleibig

1 Versteckt fettleibig | Diese Person scheint vom Aussehen her einen gesunden Kérperbau zu haben; sie hat jedoch einen hohen
Korperfettanteil und wenig Muskelmasse.

Durchschnittliche Statur fettleibig

2 Fetlleibig Diese Person hat einen hohen Korperfettanteil und durchschnittliche Muskelmasse.
3 Solide gebaut GroBe Statur Iet@leihig : :
Diese Person hat einen hohen Kdrperfettanteil und viel Muskelmasse.
p Untertrainiert Wenig Muskeln & durchschnittlicher Korperfettanteil.
Diese Person hat einen durchschnittlichen Korperfettanteil und weniger Muskelmasse als der Durchschnitt.
5 Normal Durchschnittliche Muskelmasse & durchschnittlicher Karperfettanteil
Diese Person hat durchschnittliche Muskelmasse und Korperfettanteil.
6 Normal muskulds GroBe Muskelmasse & durchschnittlicher Korperfettanteil (Athlet)
Diese Person hat einen durchschnittlichen Kérperfettanteil und mehr Muskelmasse als der Durchschnitt.
7 Diinn Wenig Muskeln & wenig Fett

Sowoh! Korperfettanteil als auch Muskelmasse liegen unter dem Durchschnitt.

Diinn und muskulds (Athlet)

Diese Person hat einen geringeren Korperfettanteil als der Durchschnitt und ausreichende Muskelmasse.
Sehr muskulds (Athlet)

9 Sehr muskulds | Diese Person hat einen geringeren Kérperfettanteil als der Durchschnitt und tiberdurchschnittliche
Muskelmasse.

8 Diinn und muskulds

Quelle: Daten der Columbia Universitdt (New York) & Tanita Institut (Tokyo)

Hoch _n Py °
Stellt Muskeln dar

i

'—‘.

Zu viel
Fett

Stellt Fett dar
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r
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Zu weni
Fett § © -

r
'—‘.

Niedrig

Niedrig Muskelmasse Index Hoch
Index von Muskelmasse durch GroBe = Muskelmasse (kg) / GroBe (cm)’
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WAS IST KNOCHENMASSE?

(Geeignet fiir Alter von 18-99)

Diese Funktion zeigt die Knochenmenge (Knochenmineralanteil, Kalzium oder andere Minerale) im Kdrper an.
Forschung hat gezeigt, dass Sport und der Aufbau von Muskelgewebe mit kréftigeren und gesiinderen Knochen in Zusammenhang
stehen. Wahrend es unwahrscheinlich ist, dass sich die Knochenstruktur in kurzer Zeit merkbar verandert, ist es jedoch wichtig,
dass Sie durch ausgewogene Ernahrung und viel Bewegung kréftige Knochen aufbauen und erhalten. Menschen, die sich wegen
Knochenkrankheit Sorgen machen, sollten ihren Arzt aufsuchen. Menschen, die an Osteoporose oder wegen fortgeschrittenen Alters
an niederiger Knochendichte leiden oder junge Menschen, schwangere Frauen, sich in Hormonbehandlung befindliche Menschen
usw. bekommen mdglicherweise keine genauen Schétzungen ihrer Knochenmasse.

Unten finden Sie die Ergebnisse der geschétzten Knochenmasse von Personen im Alter von 20 bis 40 Jahren, welche die groften
Anteile an Knochenmasse gemessen am Gewicht besitzen. (Quelle: Tanita Wissenschaftsinstitut fiir Kérpergewicht)

Bitte nutzen Sie die unteren Tabellen, um die Messwerte Ihrer Knochenmasse zu vergleichen.

Frauen: Durchschnitt der geschétzten Knochenmasse

Gewicht (kg)
Weniger als 50kg 50kg - 75 kg Mehr als 75 kg
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg

Manner: Durchschnitt der geschétzten Knochenmasse

Gewicht (kg)
Weniger als 65 kg 65 kg - 95 kg Mehr als 95 kg
2,66 kg 3,29kg 3,69 kg

Anmerkung:
e Nachstehend beschriebene Personen erhalten eventuell schwankende Ergebnisse und sollten die Werte nur als Anhaltspunkte
verstehen.
- Altere Menschen
- Frauen wahrend oder nach der Menopause
- Menschen in Hormontherapie

e “Geschatzte Knochenmasse” ist ein statistisch geschatzter Wert, der auf dem Zusammenhang mit der fettfreien Menge (Gewebe
auBer Fett) basiert. “Geschatzte Knochenmasse” kann kein direktes Urteil tiber die Harte und Starke der Knochen oder iiber das
Risiko von Knochenbrtichen abgeben. Wenn Sie um Ihre Knochen besorgt sind, wird lhnen geraten, einen spezialisierten Arzt
aufzusuchen.
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QUI PEUT UTILISER UN ANALYSEUR DE COMPQOSITION CORPORELLE

L'analyseur de composition corporelle est destiné a des adultes de 18 a 99 ans. Les enfants de 5 a 17 ans peuvent I'utiliser
uniguement pour se peser et mesurer le pourcentage de graisse corporelle, ainsi que pour I'indicateur de santé physique; les autres
fonctions ne peuvent s'appliquer aux enfants.

Votre analyseur de composition corporelle est doté d’'un mode athlete, pour les adultes ayant un corps de type athlétique. Tanita
définit une personne comme athlétique si elle participe a une activité physique intense de 10 heures environ par semaine et posséde
une fréquence cardiaque au repos égale ou inférieure a 60 battements par minute. Ce mode d'utilisation convient également aux
personnes ayant été des athletes pendant plusieurs années, mais faisant actuellement de I'exercice pendant moins de 10 heures par
semaine.

Les femmes enceintes ne doivent utiliser que la fonction de mesure du poids.
Aucune des autres fonctions n est congue pour les femmes enceintes.

Lanalyseur de composition corporelle Tanita Ironman InnerScan est destiné exclusivement a I'usage personnel. Cet appareil'n est
pas destiné a I'usage professionnel, y compris en hopital, comme équipement médical ni de remise en forme; il n'est pas équipé des
fonctions requises pour une utilisation intensive. Lutilisation de cet appareil dans un lieu professionnel annulera votre garantie.

L'analyseur d,e composition corporelle « Tanita Ironman Innerscan » ne fournit des lectures ,a titre indicatif.
Ce produit n est pas congu pour établir des diagnostics ni pour traiter les maladies ou anomalies. Veuillez consulter votre médecin
pour toute question ou inquiétude concernant votre sante.

POURQUOI MESURER VOTRE COMPOSITION CORPORELLE?

Les analyseurs de composition corporelle ont été congus pour obtenir un mode de vie plus sain en fournissant des indicateurs clés

de santé qui vous permettent de controler I'effet des changements sur votre style de vie :

o (onstatez I'effet d’'un changement de régime sur votre corps - assurez-vous que vous suivez un régime sain ;

o Affinez votre programme de remise en forme en surveillant les progrés de la masse musculaire et le métabolisme de base (MB) ;

o Contrdlez votre niveau de graisse viscérale qui serait un facteur de risque potentiel dans le développement du diabéte de Type 2
et/ou de maladies cardiovasculaires.

e Définissez vos objectifs de conditions physique et suivez vos progrés pour les atteindre.

ANALYSEURS DE COMPOSITION CORPORELLE : COMMENT FONCTIONNENT-ILS?

Les analyseurs de composition corporelle Tanita calculent votre composition corporelle par analyse d'impédance bio-électrique (AIB).
Des signaux électriques et sans danger traversent le corps via les électrodes de I'analyseur de composition corporelle. Les signaux
électriques, influencés par la teneur en eau, traversent facilement les tissus musculaires et autres tissus corporels. Les tissus
graisseux, comportant une faible teneur en eau apportent donc une résistance a ces signaux électriques. Cette résistance est appelée
impédance. Les lectures d'impédance sont ensuite intégrées a des formules mathématiques résultant de recherches médicales, afin de
calculer votre composition corporelle.

QUEL EST LE MOMENT IDEAL POUR UTILISER MON ANALYSEUR DE COMPOSITION CORPORELLE?

Les niveaux d'eau de votre corps varient naturellement au cours d'une journée. Toute variation significative de I'eau du corps peut
affecter les lectures de votre composition corporelle. Par exemple, le corps a tendance  étre déshydraté aprés une longue nuit de
sommeil. Si vous effectuez une lecture dés votre réveil, le matin, votre poids sera moindre et votre taux de graisse corporelle plus
élevé. Le fait de prendre un repas copieux, de consommer de I'alcool, d'avoir vos régles, d'étre malade, de faire de I'exercice et de
prendre un bain peut également faire varier vos niveaux d’hydratation.

Pour obtenir la lecture la plus fiable possible, il est important d utiliser votre analyseur de composition corporelle au méme moment
de la journée et dans des conditions similaires. Nous vous suggérons de I'utiliser avant de prendre votre repas du soir.

POUR L'ANALYSEUR DE COMPOSITION CORPORELLE SEGMENTAIRE

Tanita a développé un analyseur de composition corporelle segmentaire de précision qui établit des corrélations avec la mesure étalon
DEXA (Dual Energy X-ray Absorptiometry). Tanita peut désormais analyser la distribution de la masse grasse et des muscles dans le
corps.

Au moyen de cette Echelle/de ce Moniteur de Composition Corporelle Segmentaire, il est possible de connattre la distribution

en % de la masse grasse et de la masse musculaire dans le bras droit, le bras gauche, la jambe droite et la jambe gauche. Ceci
s'avere particulierement pratique pour quiconque désire controler 'équilibre entre les cotés gauche et droit du corps ou essayer de
développer une partie donnée de son corps. On dit que les hommes ont tendance a avoir la masse grasse concentrée dans la partie
supérieure du corps, tandis que les femmes présentent une tendance a la concentrer dans la partie inférieure du corps.

De plus, en vieillissant, les gens ont tendance a perdre de la masse musculaire et a gagner de la masse grasse.
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QU’EST-CE QUE LE TAUX DE GRAISSE CORPORELLE?

(Age applicable: 5-99)

Le taux de graisse corporelle est le rapport entre votre masse graisseuse et votre masse
totale.

Il a été prouvé que la réduction de | exces de graisse corporelle réduit le risque de certaines maladies telles que

I'hypertension artérielle, les maladies cardiaques, le diabéte et le cancer.

Le tableau ci-dessous vous montre les plages saines du taux de graisse corporelle.

Eventails de données de graisse corporelle pour enfants moyens 2
Normes du taux de graisse corporelle (valeurs pour des adultes standards) s

Maigreur  Valeurs saines Surpoids Obésité
5 ; ‘ : I : " Courbes de référence de masse grasse pour les
7 [ enfants Rédigé pour le BMJ (British Medical Journal)
8 : - Brouillon 1-AMP 19 juin 2004 (par le Dr Andrew)
10 ‘ 2 Gallagher D. et al. Am J. Clin Nutr, 2000, 72 : pp.
Femme 13 f 694-701. Eventails de données en pourcentage
Age 4 de graisse corporelle pour une bonne santg : une
g approche pour développer les directives, basées sur
g l'index de graisse corporelle.”
20,%9 ‘ ‘ I ¢ Les chiffres sont basés sur les recommandations de
40-59 \ WHO BMI .
60-99 I I
0% 30% 40% “ Gallagher et al au centre de recherche sur I'obésité de
5 [T New York, Etats-Unis (NY Obesity Research Centre).
§ ‘ Afin de déterminer le taux de masse grasse qui
8 I correspond le mieux a votre corpulence, consultez un
9 - médecin ou un professionnel de la santg.
Homme I ‘ I
Age :
6
7
8
9
20-39 I
40-59 ] I I
60-99 i 1 RN

Maigreur Valeurs saines  Surpoids Obésité

Indicateur de plage saine

Votre analyseur de composition corporelle compare automatiquement la lecture de votre taux de graisse corporelle au tableau de la
plage saine des taux de graisse. Aprés le calcul de votre taux de graisse, une barre noire clignote en bas de I'écran, identifiant votre
situation dans la plage de taux de graisse selon votre age et votre sexe.

L= 0 | + | 4+ |

Maigreu Saine Surpoids Obésité

(-) : Maigreur, taux de graisse inférieur au niveau normal ; augmentation des risques de problemes de santé.

(0) : Valeurs saines ; taux de graisse corporelle normal pour votre age/sexe.

(+) : Surpoids ; taux de graisse corporelle supérieur a la normale ; augmentation des risques de problémes de santé.
(++): Obésité ; taux largement supérieur au niveau normal de graisse corporelle ; risques de problemes de santé élevés.
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@ QU’EST-CE QUE LE TAUX DE MASSE HYDRIQUE?

(Age applicable: 18-99)

Le taux de masse hydrique (TBW) est la quantité totale d’eau contenue dans le corps d’une personne et exprimée
en pourcentage de son poids total.

L'eau joue un role essentiel dans de nombreux processus du corps humain et se retrouve dans toutes les cellules, tissus et organes.
En maintenant un taux de masse hydrique sain, vous assurez le fonctionnement efficace de votre corps, et vous réduisez le risque de
probléme de santé associés.

Les niveaux d'eau de votre corps fluctuent naturellement durant la journée. Votre corps a tendance a se déshydrater aprés une longue
nuit et il existe des différences de distribution des fluides entre le jour et la nuit. Le fait de faire de, grands repas, boire de | alcool, étre
menstruée, &tre malade, faire de I'exercice ainsi que se baigner peuvent faire varier vos niveaux d hydratation.

Votre relevé de taux de masse hydrique fait office de référence et ne devrait pas &tre utilisé pour déterminer de fagon spécifique votre
taux absolu de masse hydrique recommandé. Il importe d’observer les changements a long terme du taux de masse hydrique et de
maintenir un taux sain et régulier.

L'absorption d'une grande quantité d'eau en une seule fois ne changera pas instantanément votre niveau d’eau. En fait, elle augmentera
votre mesure du taux de graisse corporelle du fait du gain de poids supplémentaire. Surveillez toutes les lectures régulierement afin
de détecter tout changement relatif.

Chaque individu est différent. Voici, pour référence, les taux moyens de masse hydrique pour un adulte en bonne santé:
Femme : 45260 %

Homme : 50 a 65 %

Source : Basé sur les recherches internes de Tanita

Remarque: Le taux de masse hydrique a tendance a diminuer alors que le taux de graisse corporelle augmente. Il se peut qu un
individu ayant un taux de graisse corporelle élevé soit en dessous du taux de la masse hydrique moyenne. Lorsque
vous perdez de la masse grasse, votre taux de masse hydrique devrait se rapprocher progressivement de la plage
représentative indiquée ci-dessus.

@ QU’EST-CE QUE LE NIVEAU DE GRAISSE VISCERALE?

(Age applicable: 18-99)

Cette fonction indique le niveau de graisse viscérale dans votre corps.

La graisse viscérale représente la graisse qui se trouve dans la cavité interne de I'abdomen, entourant les organes dans Ia région
(abdominale) du tronc. Des recherches ont prouvé que méme si votre poids et votre masse de graisse restent constants, la
distribution de graisse se modifie avec I'dge et a tendance a se décaler vers la région du tronc, en particulier aprés la ménopause.
S assurer d'avoir un niveau normal de graisse viscérale réduit le risque de certaines maladies telles que les maladies cardiaques et
I'hypertension artérielle, et retarde le début de diabéte de type 2.

L'analyseur de composition corporelle Tanita fournit un niveau de graisse viscérale notée de 12 59.

Evaluation de 1 a 12 I
Indique que vous possédez un niveau sain de graisse viscérale. Continuez de controler votre niveau pour vous assurer qu il se
maintient dans cette plage saine.

Evaluation de 13 4 59

Indique que vous possédez un niveau excessif de graisse viscérale. Pensez a apporter des changements dans votre style de vie,
notamment en changeant de régime alimentaire et en augmentant I'exercice p,hysique.

Source : Données de | Université Columbia (New York) & du Tanita Institut (Tokyo)

Remarques:

o Méme si vous possédez un faible taux de graisse corporelle, vous pouvez avoir un niveau de graisse viscérale élevé.
e Pour tout diagnostic médical, consultez votre médecin.
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QU’EST-CE QUE LE TAUX DE METABOLISME DE BASE (BMR)?

(Age applicable: 18-99)

QU EST-CE QUE LE BMR?

Votre BMR représente le niveau minimum d'énergie dont votre corps a besoin au repos pour exercer ses fonctions normales, telles
que la respiration, la circulation sanguine, le systéme nerveux, le foie, les reins et les autres organes. Quoi que vous fassiez, vous
brllez des calories, méme en dormant.

Environ 70% des calories que vous consommez chaque jour sont utilisées pour votre métabolisme basal. De plus, vous dépensez de
I'énergie dans n'importe quelle activité de la journée. Cependant, plus I'activité est vigoureuse, plus vous bralez de calories. Ceci est
dd au fait que les muscles de votre squelette (qui représentent environ 40 % du poids de votre corps) agissent comme un moteur et
consomment beaucoup d'énergie. Votre métabolisme basal est considérablement affecté par la quantité de muscles que vous avez ;
augmentez votre masse musculaire et vous aidez votre métabolisme basal.

En étudiant des individus en bonne santé, les chercheurs ont découvert quen vieillissant, le métabolisme de base des humains
change. Le métabolisme basal augmente & la maturation de I'enfant. Aprés une pointe a | age de 16 ou 17 ans, le taux commence a
diminuer progressivement.

Le fait de posséder un métabolisme basal plus élevé augmente le nombre de calories consommées et aide a réduire le taux de graisse
corporelle. Un faible taux de métabolisme basal rend la perte de graisse corporelle et de poids plus difficile.

CALCUL DU BMR PAR UN ANALYSEUR DE COMPOSITION CORPORELLE TANITA?

Le BMR se calcule trés simplement par une équation standard utilisant le poids et I'age. Tanita a mené des recherches approfondies
sur la relation existante entre le BMR et la composition corporelle, ce qui a permis une lecture des mesures d'impédance, beaucoup
plus précises et personnalisées pour l'utilisateur. Cette méthode a été validée sur le plan médical en utilisant la calorimétrie indirecte
(mesure de la composition respiratoire).*

*Fiabilité de I'tquation sur le Taux Métabolique Basal :

A 2002 Nutrition Week : A Scientific and Clinical Forum and Exposition

Title: International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models:

The American Journal of CLINICAL NUTRITION (Semaine de la nutrition 2002, forum scientifique et clinique sur les modeles de
prévision de consommation d énergie au repos).

QU’EST-CE QUE LUAPPORT QUOTIDIEN EN CALORIES (AQC)?

(Age applicable: 18-99)

« L'apport quotidien en calories » est la somme des calories pour un métabolisme de base (MB) ayant des activités quotidiennes
(activités incluant les travaux ménagers quotidiens), et la thermogenése produite par un régime alimentaire (I'énergie utilisée
concernant la digestion, I'absorption, le métabolisme et d'autres activités de nutrition). C’est une estimation du nombre de calories
que vous pouvez ingérer dans les prochaines 24 heures pour maintenir votre poids actuel.

CALCUL DE ’AQC PAR UN IMPEDANCEMETRE TANITA?

DCI = MB x Niveau d'activité
Niveau d'activité

1 2 3
Femme 1.56 1.64 1.82
Homme 1.55 1.78 2.10

Source: Organisation Mondiale de la Santé (0.M.S.)

@ QU’EST-CE QUE L'AGE METABOLIQUE?

(Applicable age 18-99)

Cette fonction calcule votre MB et indique I’age moyen associé a ce type de métabolisme.
Si votre BMR est supérieur a votre age réel, cela signifie que vous avez besoin d'améliorer votre taux de métabolisme. Davantage
d'exercices vous permet de produire des tissus musculaires sains, ce qui améliorera votre 4ge métabolique.

Les résultats s'échelonnent de 12 a 90. Toute valeur inférieure a 12 s'affiche comme “12” et toute valeur supérieure a 90 s'affiche
comme “90”.
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QU’EST- CE QUE LA MASSE MUSCULAIRE?

(Age applicable: 18-99)

Cette fonction indique le poids des muscles de votre corps. La masse musculaire affichée inclut les muscles du squelette, les muscles
lisses (tels que les muscles cardiaques et digestifs) et I'eau contenue dans ces muscles.

Les muscles jouent un role important car ils agissent comme un moteur qui consomme de I'énergie. Lorsque votre masse musculaire
augmente, votre consommation d'énergie augmente également, vous aidant ainsi a réduire les niveaux de graisse corporelle excessifs
et a perdre du poids de fagon saine.

QU’EST-CE QUE L’EVALUATION DE LA CONSTITUTION PHYSIQUE?

Cette fonction évalue votre constitution physique en fonction du rapport de la graisse corporelle et de la masse musculaire de votre
corps. A mesure que vous devenez plus actif ou active et que vous réduisez votre graisse corporelle, I'évaluation de votre constitution
physique changera en conséquence. M&me si votre poids ne change pas, votre masse musculaire et votre taux de graisse corporelle
peuvent se modifier et vous rendre en meilleure santé, les risques de certaines maladies sont ainsi réduit.

Chaque individu doit fixer ses propr,es objectifs pour atteindre la constitution physique qu'il désire, et suivre un régime et un
programme de mise en forme afin d atteindre ce but.

Résultat | Evaluation de la silhouette Explication
Obése de petite stature

1 Obésité sévere Acen juger par leur apparence, ces personnes personnes du type 1 ne sont pas grosses. Elles ont cependant un
taux de graisse corporelle élevé et une faible masse musculaire.

Obése de stature moyenne

Ce groupe a un pourcentage de graisse corporelle élevé malgré une masse musculaire modérée.

Please remove the german text

Ce groupe a a Ia fois un pourcentage de graisse corporelle et une masse musculaire élevés, comparé a la moyenne des gens.
Peu de muscle et % de graisse corporelle moyen

Ce groupe a un taux de graisse corporelle moyen malgré une masse musculaire plus faible que la moyenne.
Musculature moyenne et % de graisse corporelle moyen (Athlete)

2 Obése

3 Surpoids

4 En manque d exercice

5 Normal N n - -
Ce groupe a a la fois un taux de graisse corporelle et une masse musculaire corrects.
6 Normal musclé Bien musclé et % de graisse corporelle moyen (Athléte)
Ce groupe a une masse musculaire plus élevée malgré un pourcentage de graisse corporelle moyen.
7 Mince Peu de Muscle et peu gros
Ce groupe a a la fois un pourcentage de graisse corporelle et une masse musculaire plus bas.
) . Mince et musclé (Athlete)
8 Mince et musclé - P - "
Ce groupe a un taux de graisse corporelle plus bas malgré qu'il ait une masse musculaire adéquate.
. PR Trés musclé (Athléte
9 Trés musclé (athlete) ( )

Ce groupe a un taux de graisse corporelle plus bas malgré une masse musculaire plus importante que la moyenne des gens.
Source: Données de | Université Columbia (New York) & du Tanita Institut (Tokyo)

Elevé n °
Représente les muscles

Obese

'—‘.

[ ]
Excés de; t L .
graisse Représente la graisse
. S ¢ IR

%.de e sants t { !

graisse
Magé]ue ° | ° J (]
graisse t { {

Bas

Index de masse Elova
Bas musculaire Eleve

Index de la quantité de muscle par rapport & la taille = Masse musculaire (kg) / taille (cm)?
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QU’EST-CE QUE LA MASSE OSSEUSE?

(Age applicable: 18-99)

Cette fonction indique le poids des os (densité minérale osseuse, calcium ou autres minéraux) dans le corps.
Des recherches ont prouvé que I'exercice physique et le développement des tissus musculaires sont associés a des os plus forts et
plus sains. Méme s'il est peu probable que la structure osseuse change de fagon notoire en peu de temps, il importe de développer
et de maintenir des os sains en suivant un régime équilibré et en faisant de I'exercice. Les personnes qui s'inquiétent de la maladie
des os devraient consulter leur médecin. Les personnes qui souffrent d’ostéoporose ou d'une faible densité osseuse due a un grand
age, un jeune age, une grossesse, un traitement hormonal ou toute autre cause, peuvent ne pas obtenir d’estimations précises de leur
masse 0sseuse avec cet appareil.

Vous trouverez ci-dessous les résultats des estimations de masse osseuse de personnes entre 20 et 40 ans, Supposées avoir les
masses 0sseuses les plus importantes, selon leur poids. (Source : the Tanita Body Weight Science Institute)

Utilisez les graphiques ci-dessous pour comparer votre quantité de tissu 0sseux.

Femmes: moyenne de masse 0sseuse estimée

Poids (kg)
Moins de 50 Kg 50kga 75 kg 75 kg et plus
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg

Hommes: moyenne de masse 0sseuse estimée

Poids (kg)
Moins de 65 kg 65 kg a 95 kg 95 kg et plus
2,66 kg 3,29kg 3,69 kg

Remarque:
o |l se peut que les personnes listées ci-dessous obtiennent des résultats variables ; elles ne devraient prendre les moyennes
données ci-dessus que pour référence.
- Personnes agées
- Femmes pré- et post-ménopausées ;
- Personnes recevant une thérapie hormonale.

e |a «masse 0sseuse estimée » est une valeur estimée statistiquement qui est basée sur sa corrélation avec la Masse Maigre
(tissus autres que la graisse). La « masse 0sseuse estimée » ne juge pas directement la dureté, la résistance des os, ni le risque
de fractures. Si vous vous inquiétez au sujet de vos os, nous vous recommandons de consulter un médecin spécialiste.
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WIE KAN EEN LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR GEBRUIKEN

Deze lichaamssamenstellingmonitor is bedoeld voor volwassenen tussen de leeftijd van 18-99 jaar. Kinderen tussen 5-17 jaar oud
kunnen de monitor enkel gebruiken om resultaten van hun gewicht, lichaamsvetpercentages en hun indicator voor de mate van
gezondheid te verkrijgen. De andere functies zijn niet van toepassing op kinderen.

Uw monitor is ook met een atletenmodus uitgerust voor volwassenen met atletische lichaamstypes. Tanita definieert een atleet als
een persoon die zich aan intense fysieke activiteit houdt van ongeveer 10 uren per week met een hartslag in rust van 60 slagen
per minuut of minder. Individuen die gedurende meerdere jaren atleet geweest zijn maar momenteel minder dan 10 uren per week
lichaamsbeweging hebben kunnen ook de atleetmodus gebruiken.

Zwangere vrouwen mogen enkel de gewichtfunctie gebruiken.
Alle andere functies zijn niet voor zwangere vrouwen bestemd.

De Tanita InnerScan lichaamssamenstellingmonitor is uitsluitend voor thuisgebruik bestemd. Dit toestel is niet bedoeld voor
professioneel gebruik waaronder gebruik in ziekenhuizen, medische- of fitnessfaciliteiten; het is niet uitgerust met de gepaste
specificaties vereist voor intensief gebruik. Het gebruik van dit toestel op een professionele locatie zal uw garantie doen vervallen.

Het product, Tanita InnerScan lichaamssamenstellingmonitor, verschaft resultaten die uitsluitend informatieve doeleinden vervullen.
Dit product is niet bedoeld om een diagnose te stellen of welke ziekte of afwijking dan ook te behandelen. Gelieve uw arts te
raadplegen met al uw vragen of bezorgdheden over uw gezondheid.

WAAROM LICHAAMSSAMENSTELLING OPVOLGEN?

Lichaamssamenstellingmonitoren zijn ontworpen voor een gezondere levensstijl door u inzicht te verschaffen in sleutelindicatoren

voor gezondheid. Deze indicatoren zullen u in staat stellen om de impact van veranderingen in uw levensstijl op te volgen.

o Maak de impact van een verandering in uw dieet op het lichaam zichtbaar om u ervan te verzekeren dat u op een gezonde manier dieet.

o Stel uw fitnessprogramma nauwkeurig af door de vorderingen van spiermassa en basaal metabolisme op te volgen.

e \/olg het visceraal vetgehalte op, dat in verband gebracht is als mogelijke risicofactor om type 2 diabetes en/of hartziekten te
ontwikkelen.

o Stel een doel voor uw conditie en volg uw vorderingen hiernaartoe op.

HOE WERKT EEN LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR?

Lichaamssamenstellingmonitors van Tanita berekenen uw lichaamssamenstelling door gebruik te maken van de bio-glektrische
impedantie analyse (BIA). Veilige, zwakstroomsignalen worden door het lichaam gestuurd via de gepatenteerde Tanita
voetenkussentjes op het monitorplatform. Het signaal kan moeiteloos door de vloeistoffen in spier- en ander lichaamsweefsel
gestuurd worden maar het stuit op weerstand wanneer het door lichaamsvet moet omdat dit weinig vlogistof bevat. Deze weerstand
wordt impedantie genoemd. De impedantieresultaten worden dan in mathematische formules ingegeven die via medisch onderzoek
verkregen zijn om uw lichaamssamenstelling te berekenen.

WANNEER 1S HET MEEST GESCHIKTE TIJDSTIP OM MIJN
LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR TE GEBRUIKEN?

De niveaus van uw lichaamswater fluctueren gedurende nacht en dag. Elk significant verschil in lichaamswater kan de resultaten
van uw lichaamssamenstelling beinvioeden; het lichaam is bijv. vaak gedehydrateerd na een lange nachtrust. Indien u dus een
meetresultaat van 's ochtends neemt zal uw lichaamsgewicht lager zijn en uw percentage lichaamsvet hoger. Het eten van grote
maaltijden, het drinken van alcohol, menstruatie, ziekte, lichaamsbeweging en het nemen van baden kunnen ook afwijkingen in uw
hydratatieniveaus veroorzaken.

Om een betrouwbaar resultaat te verkrijgen is het belangrijk om uw lichaamssamenstellingmonitor consequent op hetzelfde tijdstip en
onder dezelfde omstandigheden te gebruiken. We raden aan om dit te doen net voor uw avondmaal.

VOOR DE SEGMENTALE LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR

Tanita heeft een nauwkeurige segmentale lichaamssamenstellingmonitor-analysator ontwikkeld die correleert met de gouden
standaard, DEXA, Dual Energy X-ray Absorptiometry. Tanita kan nu zowel de verspreiding van lichaamsvet als van spiermassa in
iemands lichaam analyseren.

Door gebruik te maken van deze segmentale lichaamssamenstellingmonitor/weegschaal, kan de verspreiding van het percentage
lichaamsvet in de rechterarm, linkerarm, het rechterbeen en linkerbeen worden bepaald. Dit is vooral bruikbaar voor iemand die het
evenwicht tussen de linker- en rechterkant van het lichaam opvolgt of die een bepaald deel van zijn lichaam wil ontwikkelen. Naar
verluidt zouden mannen de neiging hebben om lichaamsvet in het bovenlichaam op te slaan, terwijl vrouwen de neiging hebben
om lichaamsvet in het onderlichaam op te slaan. Bovendien bestaat de tendens om bij het ouder worden meer vet op te slaan en
spiermassa te verliezen.

Het is belangrijk om veranderingen in de verspreiding van lichaamsvet en spiermassa op te volgen.
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WAT IS LICHAAMSVETPERCENTAGE?

(Leeftijd tussen 5-99 jaar)

Lichaamsvetpercentage staat voor: de verhouding van de hoeveelheid vet op uw
lichaamsgewicht.

Het is aangetoond dat door het verminderen van excessieve niveaus van lichaamsvet, het risico op bepaalde aandoeningen zoals hoge
bloeddruk, hartziekte, diabetes en kanker afneemt.

De onderstaande tabel geeft de gezondheidsmarges voor lichaamsvet weer.

Lichaamsvetbereik van kinderen 2
Lichaamsvettabel voor normale volwassenen *

Ondervet Gezond  Overvet Zwaarlijvig

2 ; ‘ ‘ I ‘ " Lichaamsvet-referentiegrafieken voor kinderen Gericht
7 I op het BMJ (British Medical Journal) Concept 1-AMP
. : - 19 Juni 2004 (door Dr: Andrew)
10 ; ‘ 2 Gallagher D. et al. Am J. Clin Nutr, 2000, 72: pp. 694-
Vrouw § : 701. “Gezond bereik van lichaamsvetpercentage: een
Leeftid [—14 poging richtlijnen te ontwikkelen aan de hand van het
> lichaamsgewicht.”
7
: ‘ s Gebaseerd op NIH/WHO BMI richtlijnen.
igég ‘ ‘ ‘ “ Volgens de bevindingen van Gallagher, et al, bij het
60-99 \ I NY Obesity Research Center.
0% 30% 40%
5 | E
6 I
7
8 I
9 \ I
Man I I
Leeftijd : [
6
7
8
9
20-39 I
40-59 i [ |
60-99 i 1 RN i
Ondervet Gezond Overvet Zwaarlijvig

Indicator voor mate van gezondheid

Uw lichaamssamenstellingmonitor vergelijkt automatisch het resultaat van uw lichaamsvetpercentage met de margetabel voor de
mate van gezond lichaamsvet. U zult een zwarte balk aan de onderkant van de display zien oplichten nadat uw lichaamsvetpercentage
berekend is. Op deze balk wordt aangegeven waar u zich bevindt op uw respectieve leeftijd- en geslachtsschaal voor lichaamsvet.

= 0 | + | 4+ |

Onder Gezond Overvet Zwaarlijvig

(-) : Ondervet; onder de marges voor gezond lichaamsvet. Een verhoogd risico op gezondheidsproblemen.
(0) : Gezond; binnen de marges voor gezonde vetpercentages voor uw leeftijd/geslacht.
(+) : Overvet; boven de gezonde marges. Verhoogd risico op gezondheidsproblemen.
(++): Zwaarlijvig; hoog boven de marges voor gezond lichaamsvet.
Een sterk verhoogd risico op gezondheidsproblemen die verbonden zijn aan zwaarlijvigheid.
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@ WAT IS TOTAAL LICHAAMSWATERPERCENTAGE?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

Het totaal percentage van lichaamswater is een percentage van de totale hoeveelheid vocht in uw lichaam.

Water speelt een cruciale rol in veel van de lichaamsprocessen en is in elke cel, elk orgaan en weefsel terug te vinden. Door een
gezond totaal lichaamswaterpercentage op peil te houden, verzekert men de efficiéntie van de lichaamsfuncties en vermindert men het
risico op het ontwikkelen van gerelateerde gezondheidsproblemen.

Van nature fluctueert iedere nacht en dag het peil van uw lichaamswater. Uw lichaam zal vaak gedehydrateerd zijn na een lange nacht
en gedurende de dag of s nachts zijn er ook verschillen qua vochtverspreiding in uw lichaam. Het eten van copieuze maaltijden,
alcoholconsumptie, menstruatie, ziekte, lichaamsbeweging en het nemen van een bad kunnen veranderingen in uw hydratatieniveau
veroorzaken.

Het resultaat van uw lichaamswaterpercentage moet beschouwd worden als een richtlijn. Het moet echter niet gebruikt worden om uw
aangewezen totaal lichaamswaterpercentage te bepalen. Het is belangrijk om de veranderingen in het totaal lichaamswaterpercentage
op langere termijn te bekijken en consequent een gezond totaal lichaamswaterpercentage te handhaven.

Door op een gegeven moment terwijl u neerzit, een grote hoeveelheid water te drinken, zal uw waterpeil niet meteen veranderen.
Bovendien zal dit zelfs het resultaat van uw lichaamsvet doen toenemen, dit is te wijten aan de bijkomende gewichtstoename. Gelieve
daarom de ontwikkeling van alle resultaten over een langere periode bij te houden om de relatieve verandering op te volgen.

Elke persoon verschilt, maar als richtlijn voor de marges van het totaal lichaamswaterpercentage van een gezonde volwassene voor
een:

Vrouw : 45 tot 60%

Man :50tot65%

Bron : Gebaseerd op intern onderzoek van Tanita

NB: Het totaal lichaamswaterpercentage wordt kleiner wanneer het percentage van lichaamsvet toeneemt. Een persoon met een hoog
percentage lichaamsvet kan dus onder het gemiddelde percentage van lichaamswater terechtkomen. Wanneer u lichaamsvet
kwijt raakt zou het totaal lichaamswaterpercentage geleidelijk moeten opschuiven naar de typische marges zoals hierboven
aangegeven.

@ WAT IS EEN VISCERALE VETWAARDE?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

Deze functie geeft de waarde van visceraal vet in uw lichaam weer.

Visceraal vet is vet dat zich in de buikholte bevindt, en zowel in als rond de vitale organen in het romp- (abdominaal) gebied zit.
Onderzoek wijst uit dat zelfs wanneer uw gewicht en uw lichaamsvet constant blijft, de verspreiding van vet verandert wanneer u ouder
wordt. Het is zelfs heel aannemelijk dat vet zich zal verplaatsen naar het rompgebied, in het bijzonder na de menopauze. Door er een
gezond niveau van visceraal vet op na te houden kan het risico op bepaalde ziektes zoals hartziektes, hoge bloeddruk en de aanzet tot
type 2 diabetes verminderd worden.

De lichaamssamenstellingmonitor van Tanita zal u van een viscerale vetwaarde voorzien tussen 1 - 59.

Waarde tussen 1 - 12 KO
Wijst erop dat u een gezond visceraal vetgehalte heeft.

Waarde tussen 13 - 59

Wijst erop dat u een excessief visceraal vetgehalte heeft. Overweeg om veranderingen in uw levensstijl aan te brengen door middel
van veranderingen in uw voedingspatroon of door meer aan lichaamsbeweging te doen.

Bron: Gegevens van Columbia University (New York) & Tanita Institute (Tokyo)

o 7elfs wanneer u een laag lichaamsvetgehalte heeft, kunt u nog een hoog visceraal vetgehalte hebben.
o Consulteer een arts voor een medische diagnose.
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WAT IS BASAAL METABOLISME (BMR)?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

WAT IS BMR?

Uw basaal metabolisme (BMR) of ruststofwisseling, is de minimum hoeveelheid energie die uw lichaam, waaronder de organen van
de bloedsomloop en ademhaling, het zenuwstelsel, de lever, de nieren, en andere organen nodig heeft in rusttoestand om optimaal te
functioneren. U verbrandt caloriegn terwijl u slaapt.

Ongeveer 70% van het dagelijks verbruik van calorieén is voor uw basaal metabolisme bestemd. Bovendien wordt er extra energie
verbruikt bij elke activiteit die u uitvoert waarbij geldt dat hoe intensiever de activiteit, des te meer caloriegn u verbrandt. Dit komt
doordat skeletspieren (die ongeveer 40% van uw lichaamsgewicht uitmaken) als uw metabolische motor werken en hiervoor een
grote hoeveelheid energie verbruiken. Uw ruststofwisseling wordt in sterke mate beinvloedt door de hoeveelheid spieren waarover u
beschikt. Als een gevolg hiervan zal een toename in uw spiermassa ertoe leiden dat uw basaal metabolisme ook toeneemt.

Door gezonde personen te bestuderen hebben wetenschappers ontdekt dat wanneer mensen ouder worden ook hun metabolisme
verouderd. Naarmate een kind meer volwassen wordt, neemt ook zijn ruststofwisseling toe. Na een piek rond de leeftijd van 16 of 17
jaar zien we doorgaans een geleidelijke afname hiervan.

Door een hogere ruststofwisseling zal het aantal verbrande calorieén toenemen en ertoe bijdragen dat de hoeveelheid lichaamsvet
afneemt. Een laag basaal metabolisme zal het moeilijker maken om, zowel lichaamsvet als gewicht in het algemeen, kwijt te raken.

HOE BEREKENT EEN LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR VAN TANITA DE BMR?

De basismethode om het basale metabolisme (BMR) te berekenen is een standaard vergelijking gebaseerd op gewicht en

leeftijd. Tanita heeft grondig onderzoek verricht naar de relatie tussen BMR en lichaamssamenstelling waardoor de gebruiker een
nauwkeuriger en gepersonaliseerd resultaat krijgt dat gebaseerd is op de impedantiemeting. Deze methode is medisch gevalideerd
door gebruik te maken van indirecte warmtemeting (door het meten van de ademsamenstelling).*

*Betrouwbaarheid van de vergelijking voor de ruststofwisseling:

Tijdens de ‘Nutrition week’ in 2002: Een wetenschappelijk en klinisch forum en expositie
Titel: Internationaal vergelijk: Voorspellingsmodellen voor energieverbruik in rusttoestand:
The American Journal of Clinical Nutrition.

WAT IS DE DAGELIJKSE ENERGIE BEHOEFTE (DCI)

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

“De dagelijkse energie behoefte (DCI)” is de som van de ruststofwisseling, de energie voor dagelijkse activiteiten (waaronder
huishoudelijke taken), en warmteverwekking door het eten (energie die verbruikt wordt voor vertering, absorptie, metabolisme en
andere eetactiviteiten). Het is een schatting van de hoeveelheid calorieén die u in het komend etmaal nodig heeft om uw huidig
gewicht te behouden.

HOE BEREKENT EEN LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR VAN TANITA DE DCI?
DCI=BMRxActiviteitspeil

Activiteitspeil
1 2 3
Vrouw 1,56 1,64 1,82
Man 1,55 1,78 2,10

Bron: Wereld Gezondheid Organisatie (WGO)

WAT IS METABOLISCHE LEEFTIJD?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

Deze functie berekent uw BMR en geeft de gemiddelde leeftijd aan die geassocieerd wordt met dat type
metabolisme.

Indien uw BMR-Iegftijd hoger is dan uw reéle leeftijd, wijst dit erop dat u uw stofwisseling moet verbeteren. Een toename van
lichaamsbeweging zal gezond spierweefsel ontwikkelen, dat op zijn beurt uw metabolisme zal verbeteren.

U zult een resultaat verkrijgen tussen 12 en 90. Alles onder 12 zal verschijnen als “12” en alles boven 90 zal verschijnen als “90”.
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WAT IS SPIERMASSA?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

Deze functie geeft het gewicht van de spieren in uw lichaam weer. De spiermassa omvat de skeletspieren, gladde spieren (zoals hart-
en verteringsspieren) en het water dat in deze spieren opgeslagen is.

Spieren spelen een belangrijke rol omdat ze als een motor werken die energie verbruikt. Wanneer uw spiermassa toeneemt, zal ook
uw energiebehoefte toenemen, dit draagt ertoe bij dat excessieve lichaamsvetgehaltes en gewicht op een gezonde manier kunnen
verminderd worden.

WAT IS PHYSIQUE RATING/FYSIEKE CONDITIE?

Deze functie bepaalt uw fysieke conditie in overeenstemming met de verhouding tussen lichaamsvet en spiermassa in uw lichaam.
Wanneer u actiever wordt en de hoeveelheid lichaamsvet afneemt, zal uw fysieke conditie in overeenstemming hiermee veranderen.
Zelfs indien uw gewicht niet verandert, kunnen uw spiermassa en lichaamsvetgehaltes aan het veranderen zijn. Hierdoor kunt u
gezonder worden en een lager risico op bepaalde ziektes lopen.

Elke persoon moet zelf zijn persoonlijk doel stellen wat betreft de fysieke conditie die hij/zij wenst en hiervoor het juiste dieet en
fitnessprogramma volgen om dat doel te bereiken.

Resultaat | Fysieke conditie Verklaring

Kleine bouw zwaarlijvigheid

] Verborgen

waarlijvigheid Deze persoon heeft schijnbaar een gezond lichaamstype afgaand op het fysieke uiterlijk; hij/zij heeft echter een

hoog lichaamsvetpercentage en een laag spiermassagehalte.

Gemiddelde bouw zwaarlijvig

2 Zwaarljvig Deze persoon heeft een hoog lichaamsvetpercentage en een matig spiermassagehalte.

Grote bouw zwaarlijvig

3 Stevig gebouwd Deze persoon heeft zowel een hoog lichaamsvetpercentage en een grote spiermassa.

Te weinig Laag spiergehalte en gemiddeld lichaamsvetpercentage

4 lichaamsbeweging | Deze persoon heeft een gemiddeld lichaamsvetpercentage en een minder dan gemiddeld spiermassapeil.
5 Normaal Gem. spiergehalte en gem. lichaamsvetpercentage
Deze persoon heeft zowel een gemiddeld lichaamsvetgehalte als een gemiddeld spiermassagehalte.
6 Normazl gespierd Hoog spiergehalte & gerp. Iichlaamsvelpercentage (atleet) . . :
Deze persoon heeft een gemiddeld lichaamsvetpercentage en een meer dan gemiddeld spiermassapeil.
7 Dun Laag spiergehalte & laag vetgehalte

Zowel het lichaamsvetpercentage als de spiermassa zijn lager dan gemiddeld.

Dun en gespierd (atleet)

8 un en gespierd Deze persoon heeft een lager dan gemiddeld lichaamsvetpercentage terwijl hij/zij voldoende spiermassa heeft.

Zeer gespierd (atleet)

9 Zeer gespierd

Deze persoon heeft een lager dan gemiddeld lichaamsvetpercentage, terwijl hij/zij een gemiddelde spiermassa heeft.

Bron: Gegevens van Columbia University (New York) & Tanita Institute (Tokyo)

Hoog n ° ° °
t { Staat voor spier
'waarlijvig|
el Staat voor vet
. ° o I, ®
\é/il Gezond [ {
Ondervet ) | ° i ®
Laag 1‘ 1‘
Laag Index spiermassa Hoog

Index voor hoeveelheid spieren ten opzicht van lengte = spiermassa (kg) / lengte (cm)?
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WAT IS BOTMASSA?

(Leeftijd tussen 18-99 jaar)

Deze functie geeft de hoeveelheid bot (mineraalgehalte van de botten, calcium of andere mineralen) in het
lichaam weer.

Onderzoek heeft uitgewezen dat lichaamsbeweging en de ontwikkeling van spierweefsel in verband staan met sterkere en gezondere
botten. Het is onwaarschijnlijk dat er waarneembare veranderingen in de botstructuur zullen zijn gedurende een relatief korte periode.
Dit neemt niet weg dat u gezonde botten moet onderhouden en ontwikkelen door middel van een gebalanceerd dieet en voldoende
lichaamsbeweging. Mensen die bezorgd zijn over botziektes moeten hun arts raadplegen. Mensen die aan osteoporose lijden of
door ouderdom, jeugd, zwangerschap, hormoonbehandeling of andere oorzaken een lage botdensiteit hebben, kunnen mogelijks
onnauwkeurige schattingen van hun botmassa krijgen.

Hieronder vindt u de botmassaresultaten voor personen tussen de leeftijd van 20 en 40, die naar verluidt de grootste hoeveelheid
botmassa ten opzichte van hun gewicht hebben. (Bron: Tanita Body Weight Science Institute)

Gelieve de onderstaande tabellen als een richtlijn te gebruiken om de resultaten van uw botmassa te vergelijken.

Vrouwen: Gemiddelde schatting van botmassa

Gewicht (kg)
Minder dan 50 kg 50kg-75kg 75 kg en meer
1,95 kg 2,40kg 2,95 kg

Mannen: gemiddelde schatting van botmassa

Gewicht (kg)
Minder dan 65 kg 65 kg - 95 kg 95 kg en meer
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

NB:

o (Onderstaande personen kunnen afwijkende resultaten krijgen en moeten de verkregen waarden enkel als referentie gebruiken.
- Qudere personen
- Vrouwen die zich in hun menopauze bevinden of die al gehad hebben
- Personen die een hormoonbehandeling ondergaan

e “Geschatte botmassa” is een geschatte waarde die statistisch gebaseerd is op de correlatie met het vetvrije gehalte (niet-vette
weefsels). “Geschatte botmassa” geeft geen uitspraak over de hardheid of de sterkte van de botten, noch over de risico’s op
botbreuken. Indien u bezorgd bent over uw botten, is het aangeraden om een gespecialiseerde arts te raadplegen.
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CHI PUO UTILIZZARE LA BILANCIA IMPEDENZIOMETRICA

L'uso della bilancia impedenziometrica & consigliato ad adulti di eta compresa tra 18 e 99 anni. Bambini tra 5 e 17 anni possono
utilizzare Ia bilancia esclusivamente per pesatura, per rilevare la percentuale di grasso e determinare I'lndicatore di range sano. Tutte
e altre funzioni non sono adatte ai bambini.

La bilancia & inoltre dotata di una modalita Atleta destinata ad adulti con fisico atletico. Per “atleta”, Tanita intende un individuo che
pratica intensa attivita fisica per circa 10 ore settimanali, con una frequenza cardiaca a riposo pari o inferiore a 60 battiti al minuto. La
modalita Atleta & idonea anche per individui che sono stati atleti per diversi anni e che attualmente praticano attivita fisica per meno
di 10 ore settimanali.

In gravidanza utilizzare solo la funzione di pesatura.
Tutte le altre funzioni non sono da utilizzarsi in gravidanza.

La Bilancia impedenziometrica Tanita InnerScan & solo per uso domestico. Questa unita non & destinata all’'uso professionale in
ospedali, strutture sanitarie o palestre; non & dotata delle caratteristiche tecniche necessarie per usi intensivi. Limpiego dell'unita
presso strutture professionali annulla la validita della garanzia.

Le letture fornite dalla Bilancia impedenziometrica Tanita InnerScan sono per soli scopi informativi.
Questo prodotto non ¢ idoneo a diagnosticare o trattare eventuali malattie o anomalie. Consultare il medico per domande o dubbi
concernenti la propria salute.

PERCHE MONITORARE LA COMPOSIZIONE CORPOREA?

Le bilance impedenziometriche sono studiate per condurre una vita piti sana, offrendo all'utente indicatori chiave del benessere fisico,
che consentono di monitorare I'impatto dei cambiamenti apportati al proprio stile di vita:

e Controllare 'impatto di un cambiamento nella dieta sul fisico per verificare che il regime seguito sia sano

® Regolare il programma di fitness tenendo sotto controllo il progresso della massa muscolare e del metabolismo basale

o Monitorare il livello di grasso viscerale, associato a possibili fattori di rischio per lo sviluppo di diabete di Tipo 2 e/o cardiopatie.
e Fissare un obiettivo per il fisico e monitorare i progressi per il conseguimento dello stesso.

COME FUNZIONA UNA BILANCIA IMPEDENZIOMETRICA?

Le bilance impedenziometriche Tanita calcolano la composizione corporea mediante il metodo di analisi dell'impedenza bioelettrica
(BIA). Innocui segnali elettrici a bassa tensione, partendo dagli esclusivi cuscinetti Tanita sulla piattaforma della bilancia, attraversano
il corpo. Il segnale cosi trasmesso, fluisce facilmente attraverso i liquidi nei muscoli e in altri tessuti corporei, mentre, a causa

della limitata presenza di liquidi, incontra resistenza se attraversa il grasso corporeo. Questa resistenza e detta impedenza. | dati di
impedenza rilevati sono inseriti in formule matematiche, frutto della ricerca medica per calcolare la composizione corporea.

QUAL E IL MOMENTO MIGLIORE PER UTILIZZARE LA BILANCIA IMPEDENZIOMETRICA?

I livelli di acqua nel corpo subiscono una naturale fluttuazione, giorno e notte. Qualsiasi mutamento significativo nei livelli di acqua
nel corpo pud influire sulle letture di composizione corporea; ad esempio, il corpo tende a disidratarsi dopo una lunga notte di sonno.
Pertanto, una lettura a primo mattino riportera un peso inferiore e una percentuale di grasso corporeo pit elevata. Un lauto pasto, bere
alcolici, ciclo mestruale, malattia, esercizio fisico oppure anche fare un bagno sono tutti elementi che possono provocare variazioni
nei livelli di idratazione.

Per ottenere una lettura piul affidabile & importante utilizzare la bilancia impedenziometrica alla stessa ora e in condizioni costanti. Si
suggerisce di rilevare la lettura prima del pasto serale.

PER BILANCE IMPEDENZIOMETRICHE CON ANALISI SEGMENTALE

Tanita ha sviluppato un accurato analizzatore segmentale della composizione corporea in correlazione al gold standard, ovvero
I'assorbimetria a raggi X a doppia energia (DEXA, Dual Energy X-ray Absorptiometry). Tanita ¢ adesso in grado di analizzare la
distribuzione del grasso corporeo, cosi come della massa muscolare.

Utilizzando questa bilancia impedenziometrica con analisi segmentale, & possibile determinare la distribuzione della percentuale di
grasso corporeo e della massa muscolare nel braccio destro, nel braccio sinistro, nella gamba destra e nella gamba sinistra. Cio

& particolarmente utile per tenere sotto controllo I'equilibrio tra il lato destro e sinistro del corpo o per svilupparne una particolare
parte fisica. E stato riscontrato che il grasso si concentra tendenzialmente nella parte superiore del corpo per gli uomini e nella parte
inferiore per le donne. Inoltre, invecchiando, si tende a perdere massa muscolare e ad ingrassare.

E importante monitorare i cambiamenti nella distribuzione del grasso corporeo e della massa muscolare.
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COS’E LA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ?

(Per eta comprese tra 5 e 99 anni)

La percentuale di grasso corporeo € la proporzione tra quantita di grasso e peso
corporeo.

E stato dimostrato che riducendo il grasso corporea in eccesso, si riduce il rischio di insorgenza di particolari condizioni, quali alta
pressione, cardiopatie, diabete e cancro.

La tabella riportata di seguito mostra il range sano per il grasso corporeo.

Percentuali di grasso corporeo per bambini normali 2
Range di grasso corporeo per adulti standard **

Insufficientemente Eccessivamente

grasso ano grasso  Obeso
Z ; ‘ : I : " Curve di riferimento del grasso corporeo per i
7 I bambini Analizzate dal BMJ (British Medical Journal)
¢ : - Bozza 1-AMP 19 giugno 2004 (dott. Andrew)
10 ; ‘ 2 Gallagher D. et al. Am J. Clin Nutr, 2000, 72: pagg.
Femmina § s 694-701. Gamme di percentuali salutari del grasso
Eta 4 corporeo: un modo di affrontare lo sviluppo di
2 direttive basate sull'indice di massa corporea.
7
8 s Basato sulle Norme BMI (Indice massa corporea)
R e ‘ NIH/OMS
40-59 [
60-99 \ I ‘ Riferito da Gallagher, et al, al NY Obesity Research
0% 10% 20% 30% 40% Center.
5 i B T T T
6 I
7
8 I I
9 \ I
Maschio : I ‘ I
Eta : !
6
7
8
9 \
20-39 I
40-59 i [ |
60-99 i 1 RN

Insufficientemente Sano  Eccessivamente  Obeso
0rasso grasso

Indicatore di range sano

La bilancia impedenziometrica raffronta automaticamente la percentuale di grasso corporeo rilevata con i valori nella tabella Range
di grasso corporeo per adulto medio. Dopo aver calcolato la percentuale di grasso corporeo, una barra nera lampeggera sul margine
inferiore del display, identificando il range di grasso corporeo in base ad eta e sesso.

L~ | 0 | + | 4+ |

Insufficiente Sano Sovrappeso Obeso

(-) : Insufficientemente grasso: al di sotto del range sano di grasso corporeo. Piui a rischio per problemi di salute.
(0) : Sano: si rientra nel range percentuale di grasso corporeo stabilito per eta/sesso.
(+) : Eccessivamente grasso: al di sopra del range sano. Piui a rischio per problemi di salute.
(++): Obeso: al di sopra del range sano di grasso corporeo.
Rischio molto alto per problemi di salute associati all'obesita.

27



COS’E LA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA TOTA-

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

La Percentuale di acqua corporea rappresenta la percentuale della quantita totale di liquidi nell’organismo.
L’acqua gioca un ruolo vitale in numerosi processi organici ed & presente in ogni cellula, tessuto e organo. Il mantenimento di una
percentuale di acqua corporea totale sana garantisce il funzionamento efficiente del corpo e riduce il rischio di sviluppare problemi di
salute ad essa associati.

I livelli di acqua nel corpo subiscono una naturale fluttuazione, giorno e notte. L'organismo umano tende a disidratarsi dopo

una lunga notte e la differenza nella distribuzione dei liquidi tra il giorno e la notte & evidente. Un lauto pasto, bere alcolici, ciclo
mestruale, malattia, esercizio fisico oppure anche fare un bagno sono tutti elementi che possono provocare variazioni nei livelli di
idratazione.

La percentuale di acqua corporea rilevata deve essere considerata una guida e non utilizzata per determinare in maniera specifica la
percentuale totale assoluta di acqua corporea consigliata. E importante considerare i cambiamenti a lungo termine nella percentuale
di acqua corporea totale.

Bere un’elevata quantita di acqua in una sola volta da seduto, non cambiera istantaneamente il livello di acqua corporea. Infatti, ad
aumentare sara solo il grasso corporeo rilevato a causa dell'aumentato peso. Registrare tutte le letture per monitorare i cambiamenti
nel tempo.

Ciascun soggetto & diverso, tuttavia i valori in percentuale medi di acqua corporea totale per un adulto sano sono:
Femmina: da 45a60%

Maschio : da50a65%

Fonte  :inDbase ad una ricerca interna di Tanita

Nota: la percentuale di acqua corporea totale tende a diminuire con I'aumento del grasso corporeo. Un individuo con un‘elevata

percentuale di grasso corporeo puo registrare una percentuale di acqua corporea inferiore alla media. Perdendo grasso
corporeo la percentuale di acqua corporea totale tende a rientrare gradualmente nel valore riportato dianzi.

@ COS’E L'INDICE DI GRASSO VISCERALE?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

Questa funzione riporta I'indice di grasso viscerale corporeo.

Il grasso viscerale & I'adipe che si accumula nella cavita addominale e circonda organi vitali nell'area del torso (addome). Le ricerche
dimostrano che anche se il peso e il grasso corporeo restano costanti, con I'invecchiamento, la distribuzione di grasso cambia ed

& molto piu probabile che si trasferisca nell'area del torso, soprattutto dopo la menopausa. Un livello sano di grasso viscerale pud
ridurre il rischio d'insorgenza di particolari malattie quali cardiopatie, pressione alta e del diabete di Tipo 2.

Lindice di grasso viscerale riportato dalla Bilancia impedenziometrica Tanita & compreso tra 1 e 59.

Indice da1a 12 HEIE
Indica un livello sano di grasso viscerale. Continuare a tenere sotto controllo I'indice per essere certi che resti nel range sano.

Indice da 13 a 59

Indica un livello eccessivo di grasso viscerale. Si consiglia di adottare cambiamenti nello stile di vita mediante dieta ed aumento
dellattivita fisica.

Fonte: dati provenienti dalla Columbia University (New York) e il Tanita Institute (Tokyo)

Nota:

e Anche se I'indice del grasso corporeo & basso, il livello di grasso viscerale potrebbe comunque essere alto.
e Per una diagnosi, consultare un medico.
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COS’E IL METABOLISMO BASALE (BMR)?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

COS’E IL BMR?

Il metabolismo basale 0 BMR & il livello minimo di energia di cui il corpo, compresi gli organi dell'apparato respiratorio ¢ circolatorio,
il sisterna nervoso, il fegato, il rene e altri organi, ha bisogno in fase di riposo per funzionare efficacemente. Anche durante il sonno si
bruciano calorie.

Circa il 70% delle calorie consumate giornalmente viene utilizzata per il metabolismo basale. Inoltre, I'energia prodotta viene sfruttata
in qualsiasi attivita, anche se pili vigorosa I'attivita, maggiori le calorie bruciate. Gio & dovuto ai muscoli scheletrici, pari a circa

il 40% del peso corporeo, che agiscono da motore metabolico e utilizzano una grande quantita di energia. La quantita di muscoli
influisce di molto sul metabolismo basale. Pertanto, 'aumento della massa muscolare contribuisce ad aumentare il metabolismo
basale.

Studiando soggetti sani, gli scienziati hanno riscontrato che con I'invecchiamento, il metabolismo basale cambia: subendo un
aumento durante la crescita e dopo aver raggiunto il picco tra i 16 e i 17 anni, generalmente diminuisce gradualmente.

Avere un metabolismo basale piu elevato aumenta il numero di calorie sfruttate e contribuisce a ridurre il grasso corporeo. Mentre un
metabolismo basale basso rendera piu difficile perdere peso corporeo e il dimagrimento complessivo.

COME VIENE CALCOLATO IL BMR DALLA BILANCIA IMPEDENZIOMETRICA TANITA?

Il metodo pili elementare per il calcolo del metabolismo basale (BMR) & mediante un'equazione che utilizza i valori di peso ed eta.
Tanita ha condotto una ricerca approfondita sulla relazione tra il BMR e la composizione corporea, producendo valori molto pili
precisi e personalizzati per I'utente basati sulla misura dell'impedenza. Metodo validato dalla medicina mediante la calorimetria
indiretta (misurazione della composizione del respiro).*

(*Affidabilita dell'equazione per il calcolo del metabolismo basale:

durante il 2002 Nutrition Week : Forum ed Expo Clinico-Scientifico

Titolo: Raffronto internazionale: Modelli predittivi sul dispendio energetico a riposo:

The American Journal of Clinical Nutrition.

COSA S’INTENDE PER FABBISOGNO CALORICO
' GIORNALIERO (DCI)?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

II “fabbisogno calorico giornaliero o DCI” corrisponde alla somma delle calorie necessarie per il metabolismo basale, il metabolismo
dellattivita giornaliera (comprese i lavori domestici quotidiani) e la termogenesi indotta dalla dieta (ovvero I'energia sfruttata per
digerire, assorbire, metabolizzare e altre attivita correlate al mangiare). Rappresenta un valore stimato di quante calorie & necessario
consumare nell'arco di 24 ore per restare al peso corrente.

COME VIENE CALCOLATO IL DCI DALLA BILANCIA IMPEDENZIOMETRICA TANITA?

DCI=BMRxLivello di attivita
Livello di attivita

1 2 3
Femmina 1,56 1,64 1,82
Maschio 1,55 1,78 2,10

Fonte: Organizzazione Mondiale della Sanita (WHO)

COS’E LETA METABOLICA?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

Questa funzione calcola il metabolismo basale, indicando I’eta media associata al tipo di metabolismo.
Qualora I'eta del metabolismo basale fosse superiore all'eta effettiva, & necessario migliorare il BMR. Laumento di attivita fisica
incrementa il tessuto muscolare sano, il che migliora I'eta metabolica.

I valore proposto sara compreso tra 12 e 90. Valori inferiori a 12 saranno visualizzati come “12" e valori superiori a 90 saranno
visualizzati come “90”.
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COS’E LA MASSA MUSCOLARE?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

Questa funzione indica il peso dei muscoli corporei. La massa muscolare si compone di muscoli scheletrici, muscoli lisci (quali i
muscoli dell'apparato cardiovascolare e digestivo) e I'acqua in essi contenuta.

I muscoli giocano un ruolo importante in quanto agiscono da motore nel dispendio energetico. All'aumentare della massa muscolare,
la spesa energetica aumenta riducendo i livelli di grasso corporeo in eccesso e contribuendo a dimagrire in modo sano.

COS’E L'INDICE FISICO?

Questa funzione valuta il fisico in funzione del rapporto tra grasso corporeo e massa muscolare.

Aumentando ['attivita fisica e riducendo il quantitativo di grasso corporeo, l'indice fisico cambia conformemente. Anche se il peso
non subisce mutamenti, & possibile che la massa muscolare e i livelli di grasso corporeo stiano subendo cambiamenti diventando pit
sani e riducendo il rischio dell'insorgenza di determinate malattie.

Ciascuno individualmente dovrebbe prefissarsi un obiettivo fisico e seguire una dieta e un programma di fitness per raggiungerlo.

Risultato Indice fisico Spiegazione

Obeso dall’ossatura piccola

1 Obeso latente | Individui all'apparenza di tipologia fisica sana, che tuttavia registrano un’elevata percentuale di grasso corporeo
associata ad un livello basso di massa muscolare.
Obeso di ossatura media

2 Obeso Individui che registrano un’elevata percentuale di grasso corporeo associata ad un livello moderato di massa
muscolare.

3 Struttura robusta °".°?° !'“ ossat.ura gran’de -
Individui che registrano un’elevata percentuale di grasso corporeo e massa muscolare.

4 Insufficientemente | Bassa massa muscolare e % media di grasso corporeo

allenati Individui che registrano una percentuale di grasso corporeo media e massa muscolare inferiore alla media.

5 Regolare Me.d.ia massa muscolgre Ie % mgdia di grasso corporeo

Individui che registrano livelli medi di grasso corporeo e massa muscolare.
Regolare & Elgv?ta massa 'muscolare e % medial di grasso corporeo (gtle}a) _ .

6 muscoloso Indmdup che registra una percentuale media di grasso corporeo e livelli pit elevati di massa muscolare rispetto
alla media.

7 Magro Ba;ga massa muscolare e % bassa di qrasso corporeo _ :
Individuo che registra una bassa percentuale di grasso corporeo e una massa muscolare inferiore alla media.

8 Magro e Magro e muscoloso (atleta)

muscoloso Individuo che registra una percentuale di grasso corporeo inferiore alla media e adeguata massa muscolare.

Molto muscoloso (atleta)

9 Molto muscoloso — - - — - - -
Individuo che registra una percentuale di grasso corporeo inferiore alla media e massa muscolare superiore alla media.

Fonte: dati provenienti dalla Columbia University (New York) e il Tanita Institute (Tokyo)

Elevato n Py Py Py
0Obeso
Eccessivamente
0rasso
/] ® (] I E, [ ]
% Sano
grasso
— 0
grasso [ B ® °
Basso

‘Rappresenta la massa muscolare

Rappresenta il grasso corporeo

Basso

Indice di massa

muscolare Elevato

Indice della quantita di muscoli rispetto all'altezza = Massa muscolare (Kg) / altezza (cm)?
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COS’E LA MASSA OSSEA?

(Per eta comprese tra 18 & 99 anni)

Questa funzione indica la quantita di ossa (livelli minerali ossei, calcio o altri minerali) nel corpo.

La ricerca dimostra che I'esercizio fisico e lo sviluppo del tessuto muscolare sono associati a 0ssa pitl forti e sane. Sebbene sia
improbabile che la struttura ossea denoti cambiamenti evidenti in tempi brevi, & importante sviluppare e mantenere 0ssa sane
adottando un regime alimentare equilibrato e praticando molta attivita fisica. Coloro che sono preoccupati per malattie ossee, devono
consultare un medico. Chi soffre di osteoporosi 0 bassa densita 0ssea dovuta a eta avanzata, giovane eta, gravidanza, trattamento
ormonale o altre cause, potrebbero non ottenere stime precise della propria massa ossea.

Di sequito si riportano i risultati delle stime delle masse ossee di individui di eta compresa tra 20 e 40 anni, che si ritiene abbiano
la quantita di massa ossea pill elevata, in base al peso. (Fonte: Tanita Body Weight Science Institute - Istituto per gli Studi sul Peso
Corporeo Tanita)

Utilizzare la seguente tabella come guida per raffrontare i valori di massa ossea.

Donne: media di massa corporea stimata

Peso (kg)
Meno di 50 kg 50kg - 75 kg Pi di 75 kg
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg

Uomini: media di massa corporea stimata

Peso (kg)
Meno di 65 kg 65 kg - 95 kg Pi di 95 kg
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg
Nota:
o | soggetti descritti di seguito potrebbero registrare valori variabili e pertanto devono utilizzare quelli forniti solo come riferimento.
- Anziani

- Donne in fase di pre o post menopausa
- Individui soggetti a terapia ormonale

o La “massa o0ssea calcolata” & un valore statistico calcolato in base alla sua correlazione con la quantita priva di grasso (tessuti
diversi dal grasso). La “massa ossea calcolata” non fornisce un giudizio diretto sulla durezza o forza delle 0ssa o sui rischi di
fratture ossee. Se preoccupati delle condizioni delle proprie 0ssa, consultare un medico specialista.
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¢QUIENES PUEDEN UTILIZAR UN MONITOR DE
COMPOSICION CORPORAL?

Este Monitor de Composicion Corporal estd disefiado para adultos de entre 18 y 99 afios de edad. Los nifios de entre 5y 17 afios de
edad pueden utilizar este monitor solamente para obtener lecturas de peso y porcentaje de grasa corporal y como indicador de indices
saludables; las demds funciones no se aplican a ellos.

Su monitor también esta equipado con un “modo para atletas” para aquellos que posean cuerpos atléticos. Tanita define como atleta a
una persona que realiza una actividad fisica intensa durante aproximadamente 10 horas a la semana y tienen una frecuencia cardiaca
en reposo de 60 pulsaciones por minuto 0 menos. Las personas que hayan sido atletas durante afios, pero que actualmente hacen
ejercicios durante menos de 10 horas por semana, también pueden utilizar el “modo para atletas”.

Las mujeres embarazadas solamente deberdn utilizar la funcion de peso.
Ninguna de las demas funciones esta pensada para mujeres embarazadas.

El monitor de composicién corporal Tanita Ironman InnerScan esté disefiado exclusivamente para uso doméstico. Este equipo no esta
disefiado para uso profesional, lo que incluye hospitales, centros de atencién médica o gimnasios, ya que no tiene las especificaciones
adecuadas necesarias para un trabajo pesado. EI uso de este equipo en un entorno profesional invalidard su garantia.

Las lecturas que ofrece el monitor de composicién corporal Tanita Ironman InnerScan son solamente a modo de informacion. Este
producto no estd hecho para diagnosticar ni tratar ninguna enfermedad o anormalidad. Consulte con su médico sobre cualquier
pregunta o preocupacion relacionada con su salud.

¢POR QUE CONTROLAR LA COMPOSICION CORPORAL?

Los monitores de composicién corporal estdn disefiados para proporcionar una vida mas sana, brindando a usted la posibilidad de

conocer los indicadores de salud clave que le permitirdn controlar el efecto de los cambios en su forma de vida

e (Observe el efecto de un cambio de dieta sobre su cuerpo: asegurese de estar haciendo una dieta de manera sana.

o Ajuste su programa de ejercitacion controlando el progreso de su masa muscular y su metabolismo basal.

o Controle el nivel de grasa visceral, el cual ha sido relacionado como un factor posible de riesgo de la diabetes tipo 2 y/o
enfermedades cardiacas.

o Trdcese un objetivo de complexidn fisica y controle el progreso que vaya logrando.

¢COMO FUNCIONA UN MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL?

Los monitores de composicidn corporal calculan la composicion del cuerpo haciendo andlisis de impedancia bioeléctrica

(BIA, en sus siglas en inglés). Las almohadillas de la plataforma de andlisis patentada por Tanita hacen pasar sefiales eléctricas de
baja intensidad inocuas a través del cuerpo. Las sefiales atraviesan libremente la materia liquida de los musculos y de otros tejidos
del cuerpo pero encuentran resistencia al atravesar materia grasa porque contiene poco fluido. Esta resistencia se conoce como
impedancia. Las lecturas de impedancia se utilizan en frmulas matematicas empleadas en investigaciones médicas para calcular la
composicion corporal.

¢CUAL ES EL MEJOR MOMENTO PARA UTILIZAR MI MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL?

Los niveles de agua del cuerpo fluctdan de forma natural a lo largo del dfa. Cualquier cambio significativo en el nivel de agua

del cuerpo afecta a las lecturas de composicidn corporal; por ejemplo, el cuerpo tiende a deshidratarse tras una noche de largo
suefio. Por consiguiente, si toma lecturas cuando se levanta, su peso serd menor y mayor el porcentaje de grasa del cuerpo. Las
variaciones de los niveles de hidratacién también las pueden causar las comidas copiosas, la ingesta de alcohol, la menstruacion, las
enfermedades, el ejercicio y los bafios.

Para obtener unas lecturas 6ptimas, es importante utilizar el monitor de composicion corporal a una hora del dia regularmente en las
condiciones siguientes. Se aconseja utilizarlo antes de cenar

PARA CONTROLADOR DE COMPOSICION CORPORAL SEGMENTAL

Tanita ha desarrollado un analizador corporal segmental preciso que se correlaciona con la densitometria radioldgica de doble energia
(DEXA) empleada como patrdn oro. Ahora Tanita puede analizar la distribucién de la grasa corporal asf como la musculatura en el
cuerpo de una persona.

Utilizando esta béascula/monitor de la composicion corporal segmental, se puede determinar la distribucion de la grasa corporal

(%) en el brazo derecho, brazo izquierdo, pierna derecha, pierna izquierda y la masa muscular. Esto resulta especialmente (til

para cualquiera que esté controlando el equilibrio de los lados izquierdo y derecho del cuerpo o intentando desarrollar una parte

en particular del cuerpo. Se dice que los hombres tienden a tener grasa corporal en la parte superior del cuerpo mientras que las
mujeres tienden a tener grasa corporal en la parte inferior del cuerpo. Ademds, a medida que se envejece, se tiende a perder masculo
y a ganar grasa.

Es importante controlar los cambios en la distribucion de la grasa corporal y musculatura.
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¢QUE ES EL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL?

(Edad aplicable: 5-99)

Porcentaje de grasa corporal es la cantidad de grasa corporal expresada como una
proporcion del peso corporal.

Se ha demostrado que la reduccion de los niveles excesivos de grasa corporal disminuye el riesgo de ciertas enfermedades tales
como la hipertensi6n arterial, las enfermedades cardiacas, la diabetes y el cancer.
En el gréfico se muestran los niveles saludables de grasa corporal.

indices de grasa corporal para nifios medianos **
Margen de grasa corporal para adultos normales %

Bajoengrasa Saludable Altoen grasa Obeso

5 ‘ ‘ I ‘ ' Body Fat Reference Curves for children Targeted at
7 BM(J (British Medical Journal) Draft 1-AMP 19 June
¢ ‘ ‘ 2004 (by Dr Andrew)
10 ‘ 2 Gallagher D et al. Am J Clin Nutr 2000,72:694-701.
Mujer g - ”Hea/fh){ percemage body fat ranges.an apprpach for
Edad g developing guidelines based on body mass index."
5 ‘ ¢ Basado en las directrices sobre IMC del INS/OMS.
L L
9 T + Seguin informes de Gallagher et al, del Centro para la
o — : investigacion de la obesidad de Nueva York.
60-99 [ [
0% 30% 40%
5 | E
6 I
7
8 I
9 I
0
1
2
Hombre 3 i [ i
Edad [ 14 ‘ I ‘
5 ! |
6 ! |
7
8
9
20-39 ‘ IEREEEE
40-59 I I I
60-99 L

Bajoengrasa  Saludable  Altoengrasa Obeso

Indicador de los niveles saludables de grasa corporal
El' monitor de composicion corporal compara autométicamente su porcentaje de grasa corporal con el gréfico de niveles saludables

de grasa corporal. Después de realizado el calculo de porcentaje de grasa corporal, en la parte inferior de la pantalla, parpadeard una
barra negra que identifica su posicion en los niveles de grasa corporal para su edad y sexo.

L = | 0 | + | 4+ |

Pordebajo  Saludable  Por encima Obeso

(-) : Bajoen grasa; por debajo del margen saludable de grasa corporal. Aumento del riesgo de problemas de salud.
(0) : Saludable; dentro del margen saludable de grasa corporal para su edad/sexo.
(+) : Altoen grasa; por encima del margen saludable. Aumento del riesgo de problemas de salud.
(++): Obeso; muy por encima del margen saludable de grasa corporal.
Aumento considerable del riesgo de problemas de salud relacionados con la obesidad.
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@ ¢QUE ES EL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL TOTAL?

(Edad aplicable: 18-99)

Porcentaje de agua corporal total es la cantidad total de liquido que hay en el cuerpo de una persona, expresada
como porcentaje de su peso total.

El'agua desempefia un papel vital en muchos de los procesos corporales, y se encuentra en todas las células, tejidos y érganos del
cuerpo. EI mantenimiento de un porcentaje adecuado de agua corporal total garantizara que el cuerpo funcione de manera eficiente, y
reducird el riesgo de aparicion de los trastornos de salud asociados.

Los niveles de agua del cuerpo fluctdan naturalmente a lo largo del dia. De hecho, el cuerpo tiende a deshidratarse después de una
noche larga y se observan diferencias en la distribucion de fluidos entre el dia y la noche. Ingerir grandes cantidades de comida,
beber alcohol, menstruar, enfermarse, hacer ejercicio y bafiarse pueden provocar variaciones en los niveles de hidratacion.

Su porcentaje de agua corporal debe servirle de gufa, y no debe ser utilizado especificamente para determinar el porcentaje de
agua corporal total absoluto recomendado para usted. Es importante tratar de lograr cambios a largo plazo en el porcentaje de agua
corporal total y mantenerlo a un nivel saludable y constante.

Si bebe de golpe una gran cantidad de agua, su nivel de agua no cambiard inmediatamente. De hecho, aumentard la lectura de su
grasa corporal debido al incremento de peso. Supervise periédicamente todas las lecturas para realizar un seguimiento del cambio
relativo.

El porcentaje varia de una persona a otra, pero como gufa, los porcentajes de agua corporal total medios para un adulto saludable son:
Mujer :45a60%

Varén :50a65%

Fuente : Informacion basada en investigacion interna de Tanita

Nota: El porcentaje de agua corporal total tenderd a disminuir a medida que el porcentaje de grasa corporal aumente. Una persona
que tenga un alto porcentaje de grasa corporal puede estar por debajo del porcentaje de agua corporal medio. A medida que
pierda grasa corporal, el porcentaje de agua corporal total deberd acercarse gradualmente a los niveles tipicos indicados
anteriormente.

@ ¢QUE ES EL NIVEL DE GRASA VISCERAL?

(Edad aplicable: 18-99)

Esta funcion indica el nivel de grasa visceral de su cuerpo.

Grasa visceral es la grasa que se encuentra en el interior de la cavidad abdominal, rodeando los drganos vitales de la zona del tronco
(zona abdominal). Las investigaciones han demostrado que aunque el peso y la grasa corporal se mantengan constantes, a medida
que se envejece varia la distribucion de la grasa en el cuerpo, y que es mucho méds probable que ésta se desplace a la zona del
tronco, especialmente después de la menopausia. Asegurandose de tener 1os niveles sanos de grasa visceral reducird el riesgo de
contraer ciertas enfermedades tales como enfermedades cardiacas e hipertension arterial, y retardar la aparicién de la diabetes tipo 2.

El' monitor de composicion corporal Tanita le proporcionard una medicién del nivel de grasa corporal en una escala que va del 1 a 59.

1212
Indica que usted tiene un nivel saludable de grasa visceral. Continde controlando su nivel de grasa visceral para garantizar que
siempre mantenga el nivel adecuado.

13a59

Indica que usted tiene un nivel excesivo de grasa visceral. Piense en la introduccion de algunos cambios en su forma de vida,
posiblemente a través de un cambio en su dieta o haciendo mas

gjercicios.

Fuente : Informacién de la Universidad de Columbia (Nueva York) y del Instituto Tanita (Tokio)

Nota:

e Aunque usted tenga un indice de grasa corporal bajo, es posible que tenga un nivel de grasa visceral alto.
o Si desea un diagndstico médico, consulte a un médico.
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¢QUE ES EL METABOLISMO BASAL (BMR)?

(Edad aplicable: 18-99)

¢QUE ES BMR?

EI' BMR es el nivel minimo de energia que su cuerpo necesita para funcionar eficientemente en reposo, incluyendo los 6rganos
de los sistemas respiratorio y circulatorio, el sistea nervioso, el higado, los rifiones y otros 6rganos. Usted quema calorias
independientemente de la actividad que esté realizando, incluso cuando duerme.

Aproximadamente un 70 % de las calorfas que se consumen diariamente son utilizadas para el metabolismo basal. Ademds, cuando
se realiza cualquier tipo de actividad se utiliza energia, sin embargo, cuanto méds vigorosa sea esa actividad, mayor serd la cantidad
de calorfas que se queme. Ello se debe a que el musculo estriado (que representa aproximadamente un 40% del peso corporal)
funciona como un motor y utiliza una gran cantidad de energia. EI metabolismo basal se ve afectado en gran medida por la cantidad
de musculos que usted tenga; el aumento de la masa muscular ayuda al metabolismo basal.

Realizando estudios con individuos sanos, los cientificos han observado que a medida que las personas envejecen, varia su
metabolismo basal. EI metabolismo basal aumenta a medida que el nifio crece. Después de alcanzar un méximo, a la edad de 16 6 17
afios, el metabolismo basal comienza a disminuir como se muestra en el gréfico que aparece a continuacion.

Tener un metabolismo basal més elevado aumentard la cantidad de calorias utilizadas y ayudard a reducir la cantidad de grasa
corporal. Un metabolismo basal bajo hard que resulte més dificil perder grasa corporal y peso en general.

¢COMO CALCULA EL MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL TANITA IRONMAN EL BMR?

El' método bésico para calcular el BMR es una ecuacion estandar que utiliza el peso y la edad. Tanita ha investigado exhaustivamente
la relacion entre el BMR y la composicidn corporal, por lo que ofrece al usuario una medicion mucho més exacta y personalizada,
basada en la medicion de la impedancia. Este método ha sido validado médicamente mediante la utilizacion de calorimetria indirecta
(andlisis de la composicién del aliento)*.

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate: At: 2002 Nutrition Week: A Scientific and Clinical Forum and Exposition

Title: International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models: The American Journal of CLINICAL NUTRITION
(1Fiabilidad de la ecuacidn para el calculo del metabolismo basal: Publicado en: Semana de nutricién del afio 2002: Foro cientifico y
clinico, y titulo de exposicion: Comparacién internacional: Modelos para la prediccion del gasto de energia en estado de reposo:
Revista Americana de NUTRICION CLINICA).

¢QUE ES EL APORTE CALORICO DIARIO (ACD)?

(Edad aplicable: 18-99)
El “aporte caldrico diario (ACD)" es la suma de calorias del metabolismo basal, del metabolismo de actividad diaria (dentro de estas
actividades se incluyen los quehaceres domésticos) y de la termogénesis inducida por la dieta (la energia utilizada en relacion con

la digestion, absorcitn, metabolismo y demds actividades alimentarias). Se trata de una estimacién de cudntas calorfas usted puede
consumir dentro de las préximas 24 horas para mantener su peso actual.

¢COMO CALCULA EL MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL TANITA EL ACD?

ACD = MB x Nivel de actividad
Nivel de actividad

1 2 3
Mujer 1,56 1,64 1,82
Homen 1,55 1,78 2,10

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

{3 CQUE ES LA EDAD METABOLICA?

(Edad aplicable: 18-99)

Esta funcion calcula el BMR e indica la edad media asociada a ese tipo de metabolismo.
Si su edad metabélica es mayor que su edad real, ello es una sefial de que necesita mejorar su metabolismo basal. Hacer més
ejercicios ayudard a la creacion de tejido muscular sano, lo que a su vez mejorara su edad metabolica

Los valores de las mediciones que se visualizan en la pantalla van de 12 a 90. Si el valor de la medicion fuera menor de 12 aparecera
en la pantalla como “12", y si fuera mayor de 90 aparecerd como “90”.
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@ ¢QUE ES LA MASA MUSCULAR?

(Edad aplicable: 18-99)

Esta funcion indica el peso de los masculos del cuerpo. El valor de masa muscular que aparece en la pantalla incluye los muasculos
esqueléticos, los misculos lisos (tales como los del corazon y del aparato digestivo) asi como el agua contenida en los mismos.

Los musculos desempefian un papel importante ya que funcionan como un motor en cuanto a lo que a consumo de energia se refiere.
A medida que aumenta su masa muscular, aumenta el consumo de su energfa, lo que le ayuda a reducir los niveles excesivos de
grasa corporal y a perder peso de una manera saludable.

¢QUE ES LA COMPLEXION FiSICA?

Esta funcion evalda su complexidn fisica de acuerdo con el nivel de grasa corporal y masa muscular de su cuerpo. A medida que
aumenta su actividad y reduce la cantidad de grasa corporal, también variard su complexion fisica, en correspondencia. Aunque

es posible que no varie su peso, Su masa muscular y sus niveles de grasa corporal pueden estar variando, mejorando su salud y
reduciendo los riesgos de contraer ciertas enfermedades.

Cada persona debe trazarse su propio objetivo de complexion fisica que desee tener, y seguir una dieta y un programa de ejercitacion
para alcanzar ese objetivo.

Resultado | Complexicn fisica Complexién fisica

Obeso con contextura pequeiia

1 Preobesa juzgar por la apariencia para este tipo 1, no parecen gordos. Sin embargo, tienen un indice alto de grasa corporal
€ON masa muscular baja.

Obeso con contextura mediana

2 - - - -
Obesa En tanto este tipo 2 tiene un porcentaje alto de grasa corporal, el nivel de masa muscular es moderado.

3 Complexion ~ |Obeso con contextura grande

robusta Este tipo tiene altos tanto el porcentaje de grasa corporal como el de masa muscular, comparados con los de una persona

Masa muscular baja y porcentaje de grasa

4 Falta de ejercicios - — - - -
Este grupo tiene un indice de grasa corporal promedio en tanto la masa muscular es baja comparada con la promedio.

Masa muscular alta y porcentaje de grasa corporal promedio

5 Estandar " - — -
Aquéllos que tienen tanto el indice de grasa corporal como la masa muscular apropiados.

6 Musculosa | Masa muscular promedio y porcentaje de grasa corporal promedio (Atleta)

estandar Aquéllos que tienen una masa muscular més alta en tanto su porcentaje de grasa corporal es promedio.

Masa muscular baja y grasa corporal baja

! Delgada Este tipo tiene un indice de grasa corporal y de masa muscular mas bajos.

Delgaday  |Delgado y musculoso (Atleta)

musculosa  |Este tipo tiene un indice de grasa corporal bajo en tanto tiene una adecuada masa muscular.

Muy musculoso (Atleta)

9 Muy musculosa

Este grupo tiene un indice de grasa corporal bajo en tanto tiene mucha masa muscular comparada con la de la persona promedio.

Fuente: Informacién de la Universidad de Columbia (Nueva York) y del Instituto Tanita (Tokio)

Alto n ° ° °
Representa miisculo

Obes

Mucha

grasa Representa grasa

4 ° ° b °

Groi)sa Saludble t [

e { J - K i
Bajo _

. Indice de
Bajo masa muscular Alto

indice de cantidad de musculo en relaci6n con la altura = Masa muscular (kg) / altura (cm)?
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¢QUE ES LA MASA OSEA?

(Edad aplicable: 18-99)

Esta funcion indica la cantidad de huesos (nivel de minerales dseos, calcio u otros minerales) en el cuerpo.

Las investigaciones han demostrado que el gjercicio y el desarrollo del tejido muscular estan relacionados con una mayor fortaleza

y mejor salud 6seas. A pesar de que es poco probable que se produzcan cambios apreciables en la estructura 6sea en un periodo
corto, es importante que usted desarrolle y mantenga huesos saludables llevando una dieta equilibrada y haciendo mucho ejercicio.
Las personas que padecen enfermedades dseas deben consultar a su médico. Es posible que las personas que padezcan 0steoporosis
0 baja densidad 6sea debido a una avanzada edad, poca edad, embarazo, tratamiento hormonal u otras causas, no obtengan un
calculo exacto de su masa Gsea.

A continuacién presentamos el resultado del célculo de las masas 6seas de personas de entre 20 y 40 afios de edad, de quienes se
dice que tienen los més altos indices de masa 6sea, con respecto al peso. (Fuente: the Tanita Body Weight Science Institute _ Instituto
cientifico del peso corporal de Tanita).

Consulte las tablas siguientes como referencia para comparar la lectura de su masa 0sea.

Mujeres: Media de masa ¢sea estimada

Peso (kg)
Menos de 50 kg 50kg - 75kg 75 kg y mas
1,95 kg 2,40kg 2,95 kg

Varones: Media de masa Gsea estimada

Peso (kg)
Menos de 65 kg 65 kg - 95 kg 95 kg y més
2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

Nota:
e | as personas que se describen a continuacion pueden obtener valores diferentes y, por lo tanto, deberan tomar los valores
anteriormente mencionados solamente como punto de referencia.
- Personas de edad avanzada
- Mujeres durante o después de la menopausia
- Personas sometidas a tratamiento hormonal

e “Lamasa Gsea estimada” es un valor estimado estadisticamente en base a su correlacion con la cantidad de masa libre de grasa
(tejidos que no sean adiposos). “La masa 0sea estimada” no ofrece un criterio directo sobre la dureza o fortaleza de los huesos
ni de los riesgos de fracturas dseas. Si tiene alguna preocupacidn con respecto a sus huesos, le recomendamos consultar a un
cirujano ortopédico.
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KTO MOMXET N0/Ib30BATbCA JAHHBIM MOHUTOPOM COCTABA
TKAHEN TENA

[laHHblil MOHYTOP COCTaBA TKaHelA Tena npeaHa3HaueH AnA B3poCbix B Bospacte 18-99 ner. [leTi B Bo3pacte 5-17 T MOryT CMOAB30BATb 3TOT MOHUTOP TONbKO
1A ONPE/IENIeHNs BECa Tena, COACPMAHIA XA B TENTe, a TAKKe A1A OLCHKI COEPKAHNA X1Pa N0 MHAMKATOPY AMANA30HOB 3HAYCHUI; APYrie BOSMOXHOCTH
37070 NpUGOPa N4 AeTelt HeAOCTYMHbI.

Kpome Toro, MOHUTOP UMeET "pexiv atneTa’, NpeAHa3HaueHHbII A4 B3POCbIX C aTieTAueckum Tenocnoxetuem. o onpeaeneruio Tanita "atnetom" cuntaertca
YernoBex, HaXOAALLMIACA N0Z BO3AICTBIEM HTEHCUBHOI GU3MYeCKOii Harpy3ky npumepHo 10 4acoB B HeAENI0 1 MMeloLLIiA YacToTy nybca He bonee 60
YapoB B MuHyTY. JuLja, ABNABLLMECA aTNeTaMI B TeUeHve PAAA JIET, HO B HACTOALLee BPEMA N0ABEPraloLLuecs Harpy3ke MeHee 10 4acoB B HEAENIO, TakKe MOTyT
ICM0Ab30BATH "PeXxuM atneTa'.

BEDGMGHHb\G KEHLLIHBI MOTYT CM0/b30BATH TOMKO ¢yHKLlW0 B3BeLUMBaHNA.
Bce ocTanbHble ¢)yHKLlVWI He NpeAHd3HaueHbl AnA 6€p€M€HHbIX KEHLLIWH.

MoHuTOp COCTaBa TKaHeiA Tena Tanita InnerScan npe/HasHaueH TofIbKo 14 JOMaLLHEro NoAb30BakHKA. O He PaccuiTaH Ha NPodeCCOHalbHOE MpUMeHeHMe,
Hanpumep, B 60bHILAX 1 APYTIX MeAMLIMHCKIX YUPEXIEHUAX, Ui B QUTHeC-Kybax; 70T npubop He 00M1af1aeT TeXHUUECKIMU XapaKTepUCTUKaMu,
HEoOXOAMMbIMY AN1A €10 HCMONIb30BaHIA B TaKyX YCNOBHAX. MCNonb30BaHIe 3TOM0 NPUO0Pa B MeCTax NPOdeccoHanbHoro NPUMeHeHs NMLaeT Bac rapanTiu.

3HaueHuA, NoKa3biBaeMble MOHUTOPOM COCTaBa TKaHeli Tena Tanita InnerScan, HocAT

TOMBKO MHGOPMALMOHHbIIA XapaKTep.

30T NpU6OP He NpesHa3HaYeH A JUArHOCTUKY Wi NleueHuA Kakoro-nubo 3abonesaua

AU HapyLLeHna. Mo BceM BOMPocam, CBA3aHHbIM C COCTOAHYEM BalLero 310poBbA, noxanyiicta,
o6palLiaiitech K CBoeMy Bpady.

JNA YETO HYXKHO CIIEAUTD 3A COCTABOM TKAHEM TENA?

MoHuTopbI cOCTaBa TKaHelt Tena NpeaHasHaueHbl An4 0340POBAeHIA BaLuero 06pasa xi3Hu; oHM NO3BONAIT NPOHYKHYTb B CyTb OCHOBHbIX NOKa3aTenell

3/10p0BbA, UTO N03BOANT Bam KOHTPONMPOBATb BAMAHME U3MEHEHHIE 00pa3a KU3HH:

« 3aMeTUTD BAVAHYE U3MeHeHIs NUTaHIA Ha NoKa3aTenu, YTo0bl YOeAUTbCA B NPABUABHOCTH BbIOPaHHOI AVeTbl

+ TouHo KoppexTPOBATL NPOTpaMMy 3aHATI GUTHECOM B COOTBETCTBHM C Pe3ybTaTamit MOHUTOPYHIA MbILLEUYHOI MACChl M OCHOBHOMO 06MEHa

« (neguTb 32 ypoBHeM BIICLIEPaNbHOTO X1Pa, CYNTaIOLLILrOCA BO3MOMHbIM GIKTOPOM PHCKa A pasBUTIAS AnabeTa 2-ro Tuna u/wn cepaeyHoit
HE10CTaTOUHOCTH.

+ [locTaBuTL LENbIO AOCTUXEHIE ONPEAENIEHHOTO (U3MYECKOTO COCTOAHIA 1 KOHTPONMPOBATH NPOLIECC AOCTUXEHIA 3TOV LieN.

KAK PABOTAET MOHUTOP COCTABA TKAHEH TENIA?

MoHuTOpbI COCTaBa TKaHeli Tena Tanita paccumTbIBAIOT COCTaB TKaHell Batuiero Tefla, CNob3ys MeToz B103NeKTPUUECKOro aHanu3a NosIHOro CoNpOTUBAEHUA

Tena (BIA). beonacble Cnabbie 3neKTpUyeCKYe CUTHANbI NPONYCKAIOTCA Yepe3 Teno NocpeACTBOM 3anaTeHToBaHHbIX Tanita NacTuH AnA CTynHeii Ha nnathopme
MoHuTOpa. CUrHan nerko MPOXOAMT Uepe3 XUIKOCTU B MbILLILAX 1 B ADYTUX TKAHAX, HO BCTDEUAeT CoNpOTUBAEHIUE, MPOXOAA Yepe3 P Tena, Tak Kak Xup Comepxut
Mo KUZKOCTA. 3T0 CONPOTUBNEHHE HA3bIBAETCA MMNeAaHCoM. [lanee AnA onpeseneHiA COCTaBa Tena 3HaueHNA MMEAHCa BBOAATCA B MaTeMaTdeckie
$OpMyNbI, NONYUEHHble B Pe3yibTaTe MeAULMHCKHX ICCeA0BaHIT.

KOTZIA NYYLUE BCETO MCNONb30BATD MOHUTOP COCTABA TKAHEN TENA?

(ouepmaHme BOZbI B OPraHin3me B TeYEHE CYTOK MEHACTCA. 3HaumTeNbHOE M3MeHeHIe (0AIePXKaHMA BOAbI MOXET NOBAUATD Ha 3HAYEHUA, NONYYEHHbIE ANA
(0CTaBa TeNa; Hanpumep, nocne ANUTENbHOTO HOYHOMO CHa Hab/10AaeTCA TeHEHLIA K 0063BOXMBaHMI0 OpraHu3ma. ﬂOBTOMy e Bbl NPOBOANTE U3MEPEHNA
YTPOM Cpd3y nocjie CHa, TO MONy4nTe MEHbLLEE 3HaYeHe Beca 6onbLuee 3HaueHue NPOLEHTHOr0 COAEPKAHUA XKINPa B TENE. 06unbHan efla, yﬂOTpeﬁJ’IQHVIE
CNUPTHBIX HAMUTKOB, MEHCTPYaLINA, 6onesHb, ¢M3MW€CKV\€ YNPAXHEHUA W NPUHATIAE BaHHbI TaKXe MOTYT U3MEHUTb COAEPKaHIE BOAbI B OPraHi3me.

[Ina nonyyeHuA Haubonee TOUHbIX NOKa3aHHiA BAXHO N0Ib30BATHCA MOHUTOPOM COCTaBa Tena B OAHO 1 TO e BPeMA CYTOK I B OAUHAKOBBIX YCTIOBHEAX. Mbl
peKoMeHyeM NPOBOAMTS M3MEPEHIA A0 YIHa.

MOHUTOP NOCETMEHTHOT0 COCTABA TKAHEUW TEJIA

Komnatua Tanita pa3paboTana TouHbIit aHANM3aTOP MOCETMEHTHOTO COCTABa Tefla € UCTI0Nb30BaHMEM “3010T0r0 CTaHAAPTa" - METOAIA ABYXOHEPTeTLeCKoli
PeHTreHoBCKoii abcopbunomerpuyt (DEXA). Takim 06pa3om, B komnanuv Tanita NOABIAACH BOMOXHOCTb PACCUMTLIBATb PacTpeeneHiie upa 1 MbILLEUHOV TkaHu
B OpraHy3me.

M(I’IOﬂbE»yﬂ U.IKaﬂy/MOHVITOp NOCErMEHTHOI0 COCTABa Tefla MOXHO 0NPeAeNnTb NPOLEHTHOE COAEPXKAHNE XIPa U MbILLEYHYI0 MacCy B npaBon pyKe, Nneoii

pyke, npaBoM Hore 1 N1eBoii Hore. 370 0COBEHHO BAXHO ANA TeX, KTO CEANT 33 banaHcom npaBon 11 N1eBoiA CTOPOH Tef1a WK CTapaeTCA Pa3BNBATH Kakylo-TO

ONPEAENEHHYI0 YacTb TeNa. (unraetca, uto Y MYXUNH Xnp 6onbLUe OTKNAAbIBACTCA B BerHGV\ 4acTn TeNa, a y XeHLWUH B HIDKHeIA. KpOMe TOro, C B0O3pacTom
MbILLIEYHAA MACCa YMEHbLLIAETCA, a KOMYECTBO I1Pa yBENNUNBAETCA.

BaxHo cneawTh 3a M3MeHeH1em pacnpesenexua xupa n MBbILLEYHOI! MACCbl B OpraHusme.
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YTO TAKOE "MNPOLLEHTHOE COAEPXKAHWUE XXUPA B TENIE"?

(oTHOCWTCA K BO3pacTy 5-99 ner)

MpoueHTHOe cofiepaHme XKnpa B Tene - 3T0 NPONopLUA KONNYECTBA XKMPa OTHOCUTENbHO Beca Tena.

BbiNo /10Ka3aHo, uTo CHILKeHMe U36bITOUHOO KonnuecTsa K1pd B OpraHin3me ymeHblUdeT pUCK BOSHUKHOBEHIA NOBbILUEHHOTO KPOBAHOTO dBNIEHNS, (EleEHHOM
HEA0CTaTOUHOCTY, AnabeTa u PaKa.

Ha HpV\BEﬂ,EHHOV\ HIXe AnarpamMme nokasaHbl Aana3oHbl HOPManbHOT0 COAEPXaHAA X1pa B Tene.

Jinana3oHbi coiepXXaHuaA XXupa B 1ee (peJHeCTaTUCTYeCKOro peﬁeHKa ”
[inanazoHbi CoAiepPXKaHNA XKupa B TeNe CPEAHECTATUCTUYECKOTO B3POCIOTO YenoBeka **

Hezocratok xupa Hopma  1136biToK xvpa Oxvpenve

g I ‘ [ I " (maHdapmble KpuBble COOEPXaHUA Xupa & menie pebenka
7 T [pedrastayers! dns BM) (British Medical Journal) Pucyrox T-AMP
g 1 ‘ ] om 19 utoHa 2004 2., asmop: 0-p IHopio (Andrew). [annaxep
0 ; I (Gallagher )c coasm. Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701
1
X 2 : ? HopmanbHele 0uanasoHsl npOYEHMHO20 COOEPXAHUS Xupa 6 mene
B;:';‘:'Zi i - yenogexa; Memod A9 BbIpaBOMKL PeKOMEHOGUULT Ha OCHOBAHUU
5 3HaYeHu( UHOeKca Maccel mend.
6
g ' B coomsemcmeuu ¢ pexomerdayuamu HayuoransHoeo
q I urcmumyma 3dpasooxparerus CLUA (NIH) u Bcemuprodi
iggg \ ‘ I 0p2aHU3AYUU 30PaBOOXDAHEHUS, KACAIWUMUCA UHOKCA MACChl
50-99 T T mena (BM).
0% 0% 20% 30% 40% ¢ [To danreint [annaxepa (Gallagher) ¢ coasm. u3 Heto-Hoprckozo
5 ; T e Hay4HO-UCCA1e008aMENbCKO20 UeHmPa NPOBAIEM OXUPEHUS.
§ I JInq onpedeneHus npoueHmHo2o (00epxarus Xupa 6 mere,
8 I I HOPMAsIbH020 071 Batuieeo opaaru3ma, npokoHcyemupy(imecs ¢
3 L1 6payou.
Mywunna I I
Bospact R ‘ I
p 5 H H ‘
6
7
8
9 I
20-39 I
40-59 I I
60-99 :

Hepoctatok vpa Hopma — U3bbitokxupa  Oxupenue

WHpuKaTop AMana3oHoB 3Ha4YeHMiA

MoHwTOp COCTaBa TKaHeiA TeNa aBTOMATHYECKY CPABHUBAET NPOLIEHTHOE COflepAaHHe Xupa B Baluem Tene ¢ AuarpamMmoli A1ana3oHoB HOPManbHOro CoaepxaHma
MUpa B oprau3me. locne BbIYMCIEHIA NPOLIEHTHOTO CORlepXaHINA Xpa B Baluem Tene B HIKHell yacTv Ancnnea byeT MIraTb YepHas NoM0CKa, NOKa3blBaoLLas,
K KaKOMy AMana3oHy 0THOCUTCA nofy4eHHoe AnA Bac 3HaueHue cofepaua xupa ¢ yuerom Bawero Bo3pacTa v nofa.

L= 0 | + | 4+ |

Henocratok Hopma V136biT0K Oxupetne

() : HepocTaToK xvpa - 3HaueHue NeXUT HIXe A1anasoHa HOPMANbHbIX 3HaueHYIT COiepxanuiA xupa B Tene. [oBbiLLeHHbII pick 3aboneBaHmit.
(0)  : Hopma - 3HaueHue nexuT B NPeAenax 4vanasoHa HOPMalbHbIX 3HAUeHHIA NPOLIEHTHOTO COALPMAHNA XVpa B Tene  y4eTom Baluero Bo3pacta v nona.
(4)  : V30bITOK X1pa - 3HaUeHYe NEXUT BbiLLE 1ana3oHa HOPMaNbHbIX 3HaueHHiA cotepaHiA Xupa B Tene. Bbicokuit 3a6oneBanyii.
(4+4) : Oxupenve - 3HaYeHIe NEXNT 3HAUMTENBHO BbILLE AUaNa30Ha HOPMANbHBIX 3HAYCHITE COREPMAHINA XUpa B Tene.
MoBbiLLIEHHbIV PYICK 3a001€BaHIT, CBA3AHHbIX C OXUPEHIEM.
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YTO TAKOE "OBLUEE MPOLEHTHOE COAEPKAHUE BOJibl B
= OPTAHWU3ME"?

(otHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

0614ee NPoLEHTHOE COiePXKaHMe BOAbI B OPraHM3Me - 3T0 KONMYECTBO BoAbl B Balem Tene, BbipaxeHHoe B NPOLeHTaXx.

Bo/a Urpaet XHU3HEHHO BaXHYI0 Pofib BO MHOMIX IPOLIECCaX, NPOTEKAIOLMX B OPTaHU3Me, 1 BXOAUT B COCTAB BCEX KIETOK, TKakeid 1 opraHos. Mopaepxanie
HOPManbHOTO 3HaueHitA 0BLLIET0 NPOLIEHTHONO CORePXaHIA BOAbI B OPraHu3mMe 06ecneyyT NpaBubHOE GYHKLIMOHMPOBAHYE BCEX CUCTEM OPraHy3Ma U yMeHbLUNT
PUCK BO3HUKHOBEHNA NPOBNEM CO 310POBLEM.

(osepxaHvie BOZbI B OpraH3Me B TeueHte CyToK U3meHseTcA. [locne ANUTENbHOrO HOUHOTO CHa HabNIOAAETCA TEHAEHLMA K 06€3BOXIBAHMIO OPraHI3Ma, U
CYLLIECTBYIOT Pa3NNYIA MEX /Ly AHEBHBIM 1 HOUHBIM Pacnipedienenem xuakoctv. 06unbHas efa, ynotpebnieHue CiupTHbIX HAMUTKOB, MeHCTpyaLIw, 6onesHb,
GU3MYecKye ynpaxHeHIA 1 NPUHATIE BaHHbI TakKe MOTYT U3MEHUTb COAepaHie BOAbI B OpraHy3Me.

MonyueHoe A0 BalLiero Cyyas 3HaueHue NPOLEHTHONO COAEPKaHIA BOAIbl B OPraH3Me 0MKHO PACCMATPUBATLCA B KaUeCTBe OPUEHTUPOBOYHONO I €70 He
C1eA1yeT UCNONb30BaTh 1A OMPEAENeHitA abCoNIOTHOTD, PEKOMEHII0BAHHOTO A Bac 3HaueHus 0611{ero NPOLIeHTHOTO CORepXaria BOAb! B opraHu3me. BaxHo B
Teuetvie AUTENbHOTO CPOKa CIEAUT 33 U3MEHeHYeM 06LLEr0 NPOLIEHTHOTO COAePaHA BOAbI B OPraHu3Me I MOCTOAHHO NOAAEPUBATL HOPMaNbHOE 3Hauetue
37070 NapameTpa.

OﬂHOKpaTHOE yﬂOTDeﬁJ’IEHME 60/1bLLIOr0 KOAMYECTBA BOAbI B CUAAUEM MONOXKEHUN He U3MEHUT 3HaueHue (0AepXaHnA BOAbI B OPraHU3ME. B neiicteuTensHocTy,
BCNEACTBIE YBENNYEHNA BECA YBENNYNTCA 3HaYEHNE COAEPXKAHUA XIPd B TeNe. [na NPOCNEXNBAHNA OTHOCUTENBHbIX W3MeHeHMiA HeoOXOAMMO NOCTOAHHO
Habnt0AaTb 33 BCeMI NOKA3aHUAMM.

JHAUBMAYaNbHbIE 3HAYEHYA CUNbHO BAPbUPYIOT, OZIHAKO B KAUECTBE OPUEHTUPOB MOHO NPUBECTH CNIAYIOLLIe AMana30Hbl 3HaYeHUiA 06LLEro NPOLEHTHOro
COfiepaHuA BOAbI B OPraHu3me 310POBOTO B3POCAOO YesloBeka:

KeHwunb! <0145 10 60%

MyumHbl 20150 10 65%

Wcrounuk uHpopmarmuu : BHyTperHee 1ccne0BaHwe, NpoBejeHHoe B KoMnatiy Tanita.

Hpumeuanue: ﬂpm YBENUYEHNI NPOLIEHTHOr0 COAEPMXAHUA XIPa B Tene obuee NPOLEHTHOE COAEPXaHIe BOAbI B OPraHU3ME YyMEHbLLAETCA. ﬂpl/\ BbICOKOM
NPOLHTHOM COAEPXKAHWN XIUPa B TeNE 3HAUEHIE NPOLIGHTHOTO COARPAKAHA BOAbI B OPraHin3me MoXeT 6bITb HIXe cpeaHero. HDM YMEHbLUEHNK
KONNYeCTBa Xunpa B Tene obuee MPOLEHTHOE COAEPMaHMe BOAbI B OPraHU3ME JOXHO NOCTENEHHO HpV\ﬁJ’IM}KaTb(H K'yKa3aHHOMY BblLe
TUNUYHOMY AMANa30HY.

YTO TAKOE "MOKA3ATE/Ib COAEPKAHUA
"~ BWUCLIEPANIbHOTO XXWUPA™?

(oTHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

37a pyHKuMA npuGopa no3BonseT onpeaenuTb NoKasarenb CofiepHaHuA BUCLepanbHoOro xupa B Bawem tene.

BucLiepanbHbIii Xup - 370 Xup, HaXOAALUMIACA B OPIOLLHOI NOOCTY 1 OKPYKAIOLLINIA XU3HEHHO-BAXHbIE OPraHbl, pacnonaraioluvecd 8 31oit obnactu. TpoBeseHHble
JICCNeI0BaHINA NOKa3anu, YTo € BO3PACTOM, e B YCIOBUAX NOCTOAHCTBA BeCa v COBEPXaHNA XWpa B Tefne, pacnpesenenie X1pa 3MeHAETCA 1, B OCHOBHOM,
NPOVCXOAMT ero CMeLLieHIe B 6pioLLHYI0 06nacTb, 0CoBeHHo nocnie MeHonays3bl. [0AAePaHie HOPMANLHOTO YPOBHA BUCLEPANbHOTO MPa MOXET yMeHbLINTb
PYCK BO3HVIKHOBEHIA HEKOTOPbIX 3a0011eBaHMIA, TaKyX Kak CepAieUHan HeAOCTaTOYHOCTb, BbICOKOE KPOBAHOE JaBAeHNe I Hauano AnabeTa 2-ro Tuna.

Tanita MOHUTOP COCTaBa TKaHevi Tena no3gonaeT ONpeaeNnTb NoKasdtesb COAEPXKaHNA BUCLEPAbHOTO XK1pd B Bawewm Tene 8 Ananasoe 1-59.

Mokasarenb B guanasone 1- 12 I
(BUAETENbCTBYET 0 HOPMANbHOM YPOBHE BCLIEPANbHOTO X1pa. posionaiiTe HabNioAeHYe 3a STUM NOKa3aTeneM C LENbI0 ero MOALEPKaHIIA Ha HOPMANbHOM
YPOBHE.

Mokasatensb B Avanasoxe 13 - 59

(BWAETENbCTBYET O NOBbILLIEHHOM YPOBHE BUCLEPANbHOO Xipa. oayMaiite 06 U3MeHeHuY (Boero 06pasa XU3H NyTem U3MEHEHIA MUTaHUA WK YBeNHyeHIA
GU314ecKoi Harpy3Kku.

Wcrounuk nndopmanmu: [lanHbie, nonyuenHbie B Konymbniickom yHusepcuete (Hoio-Mopk) u B urctutyTe Tanita (Tokuo).

Npumeyanne:
« Bblcokuit ypoBeHb BHCLEPANbHOTO X1pa MOXeT HabMI0AATLCA JaXe NPU HUBKOM COAEPXKAHIN XIpa B Tene.
« [InA ycTaHoBNeHNA AnarHo3a 0bpalLiaiitecs k Bpauy.
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e YTO TAKOE "OCHOBHOW OBMEH" (BMR)?

| (otHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

YTO TAKOE "BMR"?

OctoBHoiA 06meH (BMR) - 370 MUHIManbHOE KOMMYECTBO 3HEpriM, HeOOXOAUMOE B NOKOE ANA HOPMafbHOI PabOTb OPraH3Ma, BKNII0UAA OPraHbl AbIXaHIA 1
KpOBOOOPaLLIEHIA, HEPBHYHO CHCTEMY, MeueHb, MOYKI U ApyTUe OpraHbl. Kanopuy CKMraloTca faxe BO BPeMA CHa.

Okono 70% Bcex NOMOLLIAEMbIX EXEAHEBHO KaNOpHii 3aTpauBaETCA Ha 00eCTIeueHie 0CHOBHOTO 06MeHa. Kpome TOro, SHeprita pacxoAyeTca npu nio6om Buae
AKTUBHOCTH; YeM BbiLLIE YPOBEHb aKTUBHOCT, TeM B0MIbLLIE OKUTAeTCA KaNOPUiL. 3T0 MPOVCKOANT BLIIEACTBIE TOTO, UTO CKENETHbIE MblLLLbI (COCTaBAAIOLLE
oKono 40% Beca Tena) UrpaioT porib MeTabonueckoro ABraTeN, UCronb3ylolLiero GonbLuoe KonYecTso 3Heprin. OCHOBHOI 06MeH 3aBCUT OT KonnuecTsa
MYCKYIaTypb, TI03TOMY, YBENMUMBAA MbILLEUHYI0 MAcCy, Bbl MOBbILLIGETe CBOJi OCHOBHOI 0OMEH.

Mpu uccnesoBaHIeAX, BbINOAHeHHbIX Ha 340POBbIX MOASAX, 6bIN0 0BHAPYEHO, UT0 € BO3PACTOM NPOUCXOAUT U3MeHeHIe CKOpoCTM MeTabonu3ma. [pu B3pocieHnm
pebeHka HabNoAAeTCA yBeMUeHIe 0CHOBHOTO 00MeHa, KOTOpbIii A0CTUTAeT MUKOBOTO 3HaueHwA B Bo3pacTe 16-17 neT, a 3aTem 00bIYHO NOCTENEHHO CHUMKAETCA.

ﬂpm BbICOKOM OCHOBHOM 06Mete pacxonyetca 6onbLUOE KonuuecTBo KaﬂOpMV\ unerye yMeHbLINTL COAEPXaHNe X1pa B Tene. ﬂpm HU3KOM OCHOBHOM 0OMeHe
TPYAHEe yMEeHbLLIUTL COACPXKAHME XK1pa B Tefe U BeC Tefd.

KAKMM O5PA30M MOHWTOP COCTABA TKAHEW TENA TANITA BbIYUC/IAET BMR?

OcHOBHOIA 06MeH 00bIUHO BLIYMCNAETCA C MOMOLLIbIO CTaHAAPTHOTO YPaBHEHNA C UCTIONb30BAHMEM 3HaUeHMiA Beca Tena U Bo3pacTa. B komnaHwy Tanita 6bino
NIPOBE/ICHO TLLATENbHOE ICCNEA10BaHIE COOTHOLLEHIS BMR 11 cOCTaBa Tena, no3so/uBLLIee nofyyaTb G0nee TouHble 3HaueHua nokasatenel AnA nonib3osarens
Ha OCHOBAHNM PE3y/IbTATOB M3MEPEHHS UMMEAAHCA. ITOT METO MOMYU MEULUHCKOE NOATBEPXAEHIE IPU UCTIONb30BAHYM HENPAMOI KATIOPUMETpI
(onpesieneHIn CoCTaBa BblAbIxaeMoro Bo3yxa).*

*0THOCUTENbHO NPUMEHVMOCTY YPaBHEHIA ANA ONPeAeneHita 0CHOBHOTO 0BMeHa:

Henena du3monorun nutakma 2002: Dopym 11 3KCO3ULIAA, MOCBALLIEHHbIE HAYYHbIM Y KIMHUYECKIM acneKTam
Ha3gaHuie: (paBHeHve B MeXayHapoAHOM MactuiTabe: TporHoCTUYeCKVe MOZENY Pacxoza 3HEpriy B NOKOe:
The American Journal of Clinical Nutrition [AmepuKaHcKkuii ypHan neyebHoro nuTanus).

YTO TAKOE "CYTOYHOE NOTPEBJIEHUE KAOPUI" (DCI)?

(oTHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

"Cyrouoe notpe6neve kanopuii (DCI)" - 370 cymma Kanopui, Heobxozumas And obecneyerna OCHOBHOTO 06MeHa, 06MeHa BELLIECTB, CBA3AHHOMO C NOBCE/IHEBHOI
JIeATeNbHOCTbI0 (BKNIOYAA NOBCEAHEBHYI0 paboTy Mo AOMY), v TepmoreHe3a, CBA3aHHOTO C NoTpebAeHIem ML (3Heprid, UCMONb3yHLLAACA B NPOLECcax
NMLLeBapeHIA, BCAcbiBaHus, 00MeHa BELLCTB 11 PYryiX BUAAX NULLIEBOIA akTUBHOCTY). [103BOAAET ONpeaeniTh, CKONbKO Kanopwii Bbl MosxeTe nornoTuTh 3a
nocneaylowme 24 yaca AnA noaAepxatiA eca Bawero Tena.

KAKMM O5PA30M MOHMTOP COCTABA TKAHEW TENA TANITA BbIYUCNAET DCI?

DCI=BMR x YpogeHb akTuBHOCTH

YDOBGHb AKTUBHOCTN
1 2 3
KenwwuHa 1,56 1,64 182
MyxunHa 155 178 2,10

WcTounuk uHpopmaumn: BcevinpHas opraHu3auya
3/ipaBooxpaHeria (B03)

YTO TAKOE "METABONUYECKNIA BO3PACT"?

| I@ (oTHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

J1a pyHKLMA npu6opa no3BonAeT paccuntatb BMR 1 3HaueHue cpeHero Bo3pacra, COOTBETCTBYHOLLEr0 AHHOMY TUNY MeTa6onu3ma.
Ecnv Baw MeTabonuueckwii Bo3pacT cTapLue G3nyeckoro, To Bam crieayeT cHinkaTb CBoii MeTabonnueckvii Bo3pact. YBenuuetite Gu3ndeckoii Harpy3u no3soauT
YBENUYNTD MbILLIEUHYIO MCCy, B DE3yTIbTaTe Uero MeTabonuueckuii Bo3pacT yMeHbLLIAeTCA.

lonyyeHHoe 3Haueue 06bIYHO HaxOAUTCA B Ananasoke ot 12 A0 90. 3HaueHua Metblue, yem 12, oTobpaxalotca kak "12", a 3Hauexua bonbLue, yem 90,
oTobpaxaiotca kak "90".
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YTO TAKOE "MbILUEYHASl MACCA™?

(otHOCWTCA K Bo3pacTy 18-99 ner)

I1a ¢yHKL\Mﬂ ﬂpmﬁopa N03BONAET ONPEALNTD BEC MbILLILL Bawwero Tena. MbilueyHan Macca BKAIYAET CKeNeTHble MbILLLIbI, FaAKIe MblLULb! (TaKie Kak (EpAEYHaA
MblLULA W MbILILbI NIALLEBAPUTENBHOTO annapaTa), a Takxke BOAY, COAEPXKALLYIOCA B STUX MblLLILIAX.

Mbiwup! UTPatoT BaXHYH0 pofib, BbINOMHAR ¢yHKLlVHO QiBuratens, FIOTDE6J'\H|OIMEI'O SHEPrut. HDV\ yBeNUUeHUM MblLLEYHOI MaCCbl YBINYMBAETCA ﬂOTpeﬁﬂEHME
SHEPrin, YTO NOMOTdeT eCTECTBEHHbIM 06p630M CHU3WTb M30bITOYHOE KONMYECTBO KUpad n BeCTeNa.

YTO TAKOE "TENOCIOMEHUE"?

J1a ¢yHKL\Mﬂ npmﬁopa N03BONAET OLEHUTD TENOCNOXEHME, UCXOAA U3 COOTHOLLEHNA KONMYECTBA XiApa I MblLLEYHOI Macchl B Batuem Tene.

ﬂpV\ YCUNRHN aKTUBHOCTU 1 YMEHbLLEHWW KONNYECTBA XMPa B TeNe, COOTBETCTBYIOLLMM oﬁpagom 113MeHAETCA NOKa3aTenb TenocnoxeHna. [laxe npu OTCYTCTBIN
V3MEHEHIA BECa TeNa MblLLIEYHAA MacCa U KONUYECTBO XIPa MOXKET N3MEHATLCA TakUM 06pa30M, 4o Bawe 3/10p0BbE YNYULLAETCA, a PUCK BOSHUKHOBEHNA
HEKOTOPbIX 3aboneBaHmii YMEHbLLAETCA.

Kaxapiii Bbl6V\pa€T CBOEV LiefbI0 Takoe TeNoCNIoxKeHwe, KoTOpOe emy bonblue HPABUTCA, U CieayeT ANETe 1 nporpamMme ¢V\TH€(&, M03BONAIOLLIA J0CTYb 3TOIA Lenu.

Pesynbrar Tenocnoxetve [ToAcHeHve
0xupeHue npu HeGonbLIMX p pax Tena
1 Ckpbitoe oxupenve | Cyad 10 BHeWHeMY BUAY, TaKOM TUN TEAOCTOKEHIA KAXETCA HOPMATbHbIM, 0AHAKO Y STOM NPOLIEHTHOE COAEPKaHMUE X1pa B Tene
NIOBBILLUEHO, d MbILIEYHAA Macca CHIDKEHa.
9 Oxpene OMpeHue Npy CpeIHNX pa3mepax TeNa
¥ TakviX Nogeil HabNioAAETCA BbICOKOE MPOLIEHTHOE COAiPaHMe XVpa B Tefle Npy CPeaHem 3HaYeHIM MblLLIEYHOI MacChl.
3 Tywiocts OxMpeHue npu GonbLunx pa3mepax Tena
Y Takvix Nogei HabNIOAAETCH, KaK BbICOKOE NPOLEHTHOE CoAepaHue Xipa B Tene, Tak 1 00/1bLuas MblleyHas Macca.
Hepocraroutan Hu3kas mbleyHas Macca U cpeiHee NPpoLIeHTHoE cofiepIKaHue Xupa B Tene
4 bussecean Y TaKux ntogeii HabnoAaETCA CpeaHee NPOLIEHTHOE COAiEPXKaHIe XMPa B TeNle NPU 3HaYEHMM MblLLIEYHOT MACCh! HUKE CPEAHero.
TPEHUPOBAHHOCTD
5 HopmanbHoe Cp macca u ¢p NpPOLEHTHOE COfepXKaHue Xupa B Tene
TeNoCNoXeHve Y TaKviX Niojeil HabNIOAALTCA CPEAiHee 3HaueHme, Kak CORPXAHUA XKUPa, Tak U MbILUIEYHOI MACChl.
(raHpapTHoe b blLIeYHaA Macca 1 cp p THOE CoflepXaHue Xupa B Tene (amner)
6 MyyMCTOE Y Takvix Niogeii HabNIOAAETCA CPEAHee 3HaueHIe COAEPXAHIA XKVPa, @ MbILUEYHaA Macca NPEBbILIAET CPeAHee 3HaueHNe.
TeNOCTOXKeHVe
7 Xynouzsocts Hu3kas mblweyHas Macca U HU3KOE NPOLIEHTHOE cofepIKaHue XKupa
Kak npoueHTHoe conepxatiie Xupa B Tene, Tak 1 MbILUEYHaA Macca UMeIoT 3HaueHue HUKe HOpMbl.
8 Xynowasocts i XyAowaBbii n MyCKynUCTbIi (aTner)
MYCKYUCTOCTb ¥ Takuix NoAeii HabNI0AAETCA NPOLEHTHO COREPXaHHe XIUpa B TeNe Hibke HOPMbl NpY aieKBATHOI MblLLEYHOI Macce.
| OueHb MycKynucTblii (aTnet)
9 0ueHb MyCKyMUCTbIiA . , ,
Y Takvx Mtofieit HabMI0AAeTCA NPOLIEHTHOE CoflepaHIle VP B Tefe HibKe HOPMbI MY MbILLIEUHOT MaCce, MPeBbILLIAIOLLEY CPEiHee 3HadeHYe.

NcTounnk nndopmanmm: JaxHble, nonyuenHble 8 Konymbuiickom yHusepcuTete (Hbio-Vopk) v B uscTuTyTe Tanita (Tokwo).)

BbicoKwmi n ° ° °
0To6paxaeT MbiLLbl
Oxupetue
W36biToK Xupa
OTobpaxaer xup
4 ° ° I , °
H(O}:‘)P Hopma [ l
Hepocratok () 0 (] | [ ]
Kupa t 1
Huskuit
- NHnekc .
Huskuit MbILLIEYHOI MaCChi Bbicokuit

/1HaeKC MblLLeYHoi Macchl (M0 OTHOLLEHIIO K POCTY) = MbiLLeYHas Macca (kr) / pocT (cm)?
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YTO TAKOE "MACCA KOCTHON TKAHU™?

(oTHOCUTCA K BO3pacTy 18-99)

31a GyHKUMA npuGopa No3BoNAET oNpeAennTb KONMYECTBO KOCTHON TKaHM (copepxaHne HeopraHMYeckoro BelecTBa, BXOAALLEro B
COCTaB KOCTH, TAKOTO KaK KanbLyuii U MHOE HeopraHuyeckoe BelyecTBo) B Bawem Tene.

[poBeseHHble MCCNen10BaHMA NOKA3aM, UTo GU3NYECKaA HArpy3Ka 1 CTeneHb Pa3BIUTIAA MbILLEYHOI TKaHY COOTHOCATCA C IPOYHOCTBIO U CTeMeHbIO Pa3BITISA
KOCTHOIA TKaHM. X0TA 3aMeTHOE M3MeHeHue CTPYKTYPbl KOCTHOIA TKaH¥ 3a KOPOTKWiA Neproa ManoBepoATHO, BAXHO YKPENAATD 1t NOAAEPKMBATD ee COCToAHMe
nyTem CHanaHcMpoBaHHOI AMeTbl 1 3HauwTenbHOI Gu3ueckoii Harpy3ku. Jluua, nogo3pesaloLLue y cebs Hanuuue 3aboneBaxmii 0NOPHO-ABUTATENbHONO annapara,
JLOMKHbI NPOKOHCYNBTMPOBATBCA Y CBOErO Bpaya. Juua, CTpajatolLiye 0T 0CTe0Nopo3a WA OT NOHIKEHHON NNOTHOCTIA KOCTHOM TKaHW BCNEACTBIAE BO3PACTHIX
J13MeHeHMii, 6epeMeHHOCTH, FOpMOHaNBHOIA Tepanu UAw APYrux NPUYMH, MOTYT He NOAYYMTb NPABUALHOIA OLIeHKY MACcChl CBOEH KOCTHOM TKaHM.

Hinke npyBezieHbl pe3ynbTaTbl pacyeTa Macchl KOCTHOV TKaHM AnL B Bo3pacTe oT 20 A0 40 neT, umeBLLMX HaubonbLLyto (0 BeCy) Maccy KOCTHOI Tkakm. (McTouHmk
UHGOPMALV: HAyYHO-UCCIEAOBATENbCKMIA MHCTUTYT Tanita o u3yueHmio Beca Tena)

Jcnonb3yiiTe npuBeseHHble Hixe TabnuLbl B kauecTse OpUeHTIPa ANA CPABHEHNA CO CBOMM 3HAUCHIEM MACCbl KOCTHOI TKaHM.

YKeHwmHbI: (pefHee PacUeTHOE 3HaUeHIe MaCChl KOCTHOM TKaHI

Bec (r)
Menee 50 kr 50kr-75kr 75 Kr 1 Bbile
195kr 2,40 kr 295kr

MyunHbi: (peaxee pacueTHoe 3HaueHue Maccbl KOCTHOM TKaHH

Bec (kr)
MeHee 65 kr 65 Kr-95kr 95 Kr 1t Bbile
2,66 K& 3,29 kr 3,69 k&
Npumeyanne:
+ YKa3aHHbIE HIKE 1L MOTYT NONYYMTb BApbUPYIOLLME 3HaUeHIA 1 JOMKHbI UCN0Nb30BATH NPUBEAEHHDIE 3HAYEHNA TONBKO B KaUeCTBe CMpaBoYHoIl
UHGOPMALIY.
- Moxunble nioan

- KeHLLMHbI BO BPEMSA N1 NOCAE MeHoNay3bl
- Jlnua, nonyyatoLLye ropMoHanbHyH Tepaniiio
+ "PacyeTHoe 3HayeHme MACChl KOCTHOIA TKaHI" - 3T0 3HaUeHIe, CTATUCTUYECKI PACCUMTAHHOE HA OCHOBAHMUY KOPPENALIMIA C KOUECTBOM He XMPOBOIA TKaHI
(TKaHel, OTAMYHbIX OT KIPOBOIA). "PacyeTHOE 3HaueHue Maccbl KOCTHOI TKaH" He N03BOAAET OLieHWTb TBEPAOCTb UAM MPOYHOCTb KOCTeNA, a TakaKe puck
nepenoma. Mpu Hanuuim y Bac npo6nem, CBA3AHHbIX € KOCTHO TKaHbH0, PeKOMeHzLyem Bam 00paTiTbCA K COOTBETCTBYHLLEMY CMeLManiCTy-MeauKy.
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Tanita Europe B.V.
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