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POMIAR TKANKI TtUSZCZOWE)

Ztudne kilogramy

Przyzwyczailismy sie kontrolowac stan naszego ciata przy pomocy tradycyjnych wag, jednak ciezar ciata nie jest
dobrym wskaznikiem zdrowia. Problem w tym, ze nie tylko nadwaga (rozumiana jako ponadnormatywny ciezar
ciata) co nadmiar tkanki ttuszczowej stanowi prawdziwe zagrozenie. Nalezy pamietaé, ze wtasciwym celem diety i
wysitku fizycznego jest redukcja tkanki ttuszczowej, ktorej moze (cho¢ nie musi) towarzyszy¢ zmniejszenie ciezaru
ciata.

Szybko dziatajace "cudowne diety" obnizajg ciezar ciata kosztem miesni i odwodnienia ustroju. Takie diety
najmniej szkodzg zasobom ttuszczu co ma niewiele wspdlnego ze zdrowiem. Z drugiej strony osoba, ktdra
systematycznie ¢wiczy moze byt niezadowolona z wolnego tempa "zrzucanych kilograméw". W tym wypadku
redukcja tkanki ttuszczowej, ktérej towarzyszy przyrost tkanki miesniowej pozostaje niezauwazalna dla "zwyktych"
wag.

Whiosek jest oczywisty: to co nalezy mierzy¢ to poziom tkanki ttuszczowej. Niestety, do tej pory jedynie metody
laboratoryjne pozwalaty na okreslenie stopnia "ottuszczenia" ustroju. W uzytku codziennym byty jedynie
tradycyjne wagi, wspomagane formutami statystycznymi, prébujace zblizyt nas do tych wynikéw.

"Oko" moze myli¢

Na rysunku obok, mezczyzni A, B i C sg tego samego wzrostu. A i B majg ten sam ciezar
ciata. Mezczyzna C jest ciezszy i wydaje sie byt najbardziej ottuszczony. Jednak, o ile
tatwo jest wizualnie ocenic ciezar ciata, to tkanka ttuszczowa nie zawsze jest widoczna.
Po pomiarze tkanki ttuszczowej okazuje sie, ze w przypadku: Ai C, jej poziom nie
przekracza normy, podczas gdy u B procentowy wskaznik zawartosci ttuszczu jest
alarmujacy. To wtasnie B jest obcigzony najwiekszym ryzykiem schorzen zwigzanych z
otytoscia.

Jak to dziata?

Analizator sktadu ciata stuzy do pomiaru ciezaru ciata i procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej w ustroju.
Urzadzenie wykorzystuje technike BIA (Bioelectrical Impedance Analysis), ktdra ocenia sktad ciata wysytajgc staby,
bezpieczny prad przez tkanki. Prad przechodzi swobodnie przez ptyny zawarte w tkance miesniowej lecz natrafia
na trudnosci gdy przechodzi przez tkanke ttuszczowga. Analizatory wykorzystuja pomiary tego oporu aby obliczyt
sktad ciata. Sktad ciata zostaje obliczony po wprowadzeniu danych: wysokosci ciata, ptci i wieku oraz po zmierzeniu
oporu elektrycznego ciafa.

Optymalny poziom ttuszczu

Otytosc, ktorej istotq jest nadmiar tkanki ttuszczowe]j wigze sie z nadcisnieniem, chorobami serca, cukrzycg,
pewnymi rodzajami nowotworow, bezptodnoscig itp. llo$¢ tkanki ttuszczowej, ktéra przekroczy 30% u mezczyzn i
35% u kobiet, Swiadczy o otytosci. Rowniez zbyt niski poziom ttuszczu nie jest wbrew potocznym sgdom, korzystny
dla ustroju. Tkanka ttuszczowa spetnia wazna role: chroni organy wewnetrzne, pomaga w regulacji cieptoty ciata,
przechowuje witaminy, stanowi materiat energetyczny. Ponizsze tabelki obrazujg optymalng zawartosc¢ ttuszczu w
organizmie.
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Wahania pomiaréw w ciggu dnia

Dobowe zmiany stopnia nawodnienia organizmu wywierajg wptyw na tkanke ttuszczowa a przez to na wynik
pomiaréw. Wahania stanu nawodnienia sg zjawiskiem fizjologicznym i zalezg miedzy innymi od: sposobu
odzywiania, aktywnosci fizycznej, pory dnia. Na przyktad: jezeli pomiar tkanki ttuszczowej wykonywany jest zaraz
po kapieli lub po wysitku fizycznym, to wynik moze by¢ nizszy niz zazwyczaj. Po positku, po przebudzeniu pomiar
moze by¢ zawyzony. Charakterystyka tkanki ttuszczowej czesto zmienia sie w cyklu menstruacyjnym, w wyniku
choroby oraz po nadmiernym spozyciu alkoholu.

Generalnie, najmniejsze zmiany ciezaru ciata i stopnia uwodnienia organizmu sg w godzinach wczesnowieczornych
(co najmniej dwie godziny po positku). Jest to zalecany czas do pomiaru tkanki ttuszczowej. Jezeli rozktad dnia nie
pozwala na taki pomiar, nalezy wybrac inny, ale staty czas pomiaru. Przestrzeganie taj zasady pozwoli na dokfadng
i porownywalng kontrole poziomu tkanki ttuszczowe;j.

Tlos¢ elektrod 8 - pomiar segmentowy (osobno kazda konczyna i tutéw)
Maksymalna waga 200 kg

Wiek Badanej Osoby 7 do 99 lat

Doktadno$¢ 0.1 kg

Odczyt parametrow pomiarowych dla catego ciata zawiera:

e  Catkowita zawarto$¢ wody w kg

e  Catkowita zawarto$¢ wody w organizmie w %

e  Masa tkanki ttuszczowej w %

e  Masa tkanki ttuszczowej w kg

e  Masa tkanki miesniowej w kg

e  BMI Indeks masy ciata

e  Masa kosci

e  Physique rating (niezalezne od spadku wagi, réznice w proporcji tkanki thuszczowej i masy miesni)
e Wskaznik trzewnej tkanki ttuszczowej

e  BMR Wskaznik podstawowej przemiany materii kcal

Segmentowy odczyt dla kazdej konczyny ( noga lewa, prawa, reka lewa, prawa, korpus) zawiera:

e Wskaznik masy miesniowej
e  Masa mie$niowa kg

e  Tkanka ttuszczowa %

e  Rezystancja
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