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Vysvétleni funkci télesného analyzatoru Tanita
Tento produkt nemusi mit véechny schopnosti méfeni popsané v této pfirucce.
Prosim prostudujte si manual produktu pro vice informaci.

Kdo miize pouzivat analyzator Tanita?

Tento télesny analyzétor je urcen pro dospélé ve véku 18-99 let. Déti ve véku 5-17 let mohou pouzit mo-
nitor pouze pro ureni hmotnosti a procenta télesného tuku a ukazatel zdravého rozmezi télesného tuku,
ostatni prvky se détem nezobrazuji. Tento analyzator je také vybaven rezimem Atlet pro dospélé s atletic-
kym télesnym typem. Tanita definuje jako Atleta osobu s intenzivni fyzickou aktivitou cca 10 hodin tydné
a klidovou srde¢ni frekvence 60 tepl za minutu nebo méné. Jednotlivci, ktefi sportovali fadu let, ale v
soucasné dobé vykonavaji fyzickou aktivitu méné nez 10 hodin tydné, mohou také pouzit rezim Atlet.
Téhotné Zeny by mély pouzivat pouze funkci samotné vazeni. Vsechny ostatni funkce, nejsou urceny pro
téhotné Zeny. Télesny analyzétor Tanita je uréen pouze pro domaci pouziti. Tento pfistroj neni uréen pro
profesiondlni pouZziti véetné nemocnic, Iékaiské nebo fitness centra, neni vybaven odpovidajici specifikaci
nezbytnou pro Casté zatizeni. Pouzitim v profesionalnim zafizeni se zrusi platnost zaruky. Produkt posky-
tuje informace pouze pro informacni Gcely. Tento produkt neni urcen k diagnéze nebo osetieni zadné
nemoci ¢i abnormality. Prosim, poradte se svym |ékafem o viech dotazech nebo pfipominkach tykajicich
se Vaseho zdravi.

PROC télesny analyzator Tanita?

votnich ukazateld, které vam umozni sledovat dopad zmény vaseho Zivotniho stylu: Podivejte se na dopad
zmén ve stravé na téle, aby jste se ujistili, Ze jste zvolili zdravy zpusob diety. Jemné doladte fitness program
sledovanim dosazeného pokroku svalové hmoty a bazélniho metabolismu. Sledujte uroven utrobniho
tuku, ktery by mohl byt rizikovy faktor pro rozvoj diabetu 2. typu a / nebo srde¢niho onemocnéni. Stanov-
te si cil pro vasi postavu a sledujte pokrok pfi Vasem fitness programu nebo dieté.

JAK analyzator pracuje?

Télesny analyzdtor Tanita stanovi slozeni téla pomoci Bioelektrické impedanc¢ni analyzy (BIA). Bezpecné,
nizkourovinové elektrické signaly projdou télem pies patentované chodidlové senzory na platformé ana-
lyzatoru Tanita. Signdl prochézi snadné tekutinou ve svalech a dalSich tkanich, ale narazi na odpor, kdyz
projde télesnym tukem, ktery obsahuje mélo tekutin. Tento odpor se nazyvd impedance. Hodnoty impe-
dance jsou pak z Iékafského hlediska prozkoumény a dosazeny do matematickych vzorcli pro vypocet
slozeni téla.

Kdy je nejlepsi ¢as pro pouziti télesného analyzatoru?

Hladina vody v téle pfirozené kolisd béhem dne a noci. Veskeré vyznamné zmény v télesné vodé mo-
hou ovlivnit hodnoty slozeni Vaseho téla, napfiklad télo ma tendenci k dehydrataci po dlouhém no¢-
nim spénku, takze pokud se zméfite ihned rano, vase hmotnost bude nizsi a podil télesného tuku vyssi.
Snézeni velkého jidla, piti alkoholu, menstruace, nemoci, cvi¢eni a koupani muze také zpUsobit zmé-
ny v Urovni hydratace. Chcete-li ziskat nejspolehlivéjsi hodnoty, je dllezité pouzivat télesny analyza-
tor v souladu s denni dobou za konzistentnich podminek. Doporuc¢ujeme méfit pred vecernim jidlem.

Metoda BIA

Tanita télesny analyzétor / vahy pouzivaji BIA (bioelektrické impedance analyza) techniku. Tato metoda je
bezpecnd, kdy nizka uroven elektrického signélu projde télem. Signal obtizné prochazi v télesném tuku,
ale snadno protéka vodou ve svalu a dalSich télesnych tkéni. ObtiZe, s nimiz signdl protéka latkou se na-
zyva impedance. TakZe, na ¢im vice odporu nebo impedance signal narazi, tim vyssi vysledek télesného
tuku.

Tanita patentovany ,naslap” design posild bezpecny,
nizkourovnovy elektricky signal télem k urceni jeho slozeni.



Vysvétleni principu produktt Tanita se segmentalni analyzou (analyza hornich a dolnich koncetin
zvlast)

Tanita vyvinula presny segmentalni analyzator slozeni téla, kterd koreluje se zlatym standardem, DEXA,
dualni energie rentgenové absorpcni fotometrie. Tanita mGze nyni analyzovat rozlozeni télesného tuku,
jakozi svald v téle. Pomoci tohoto monitoru segmentélniho slozeni téla Ize stanovit % tuku v téle a svalové
hmoty v pravé pazi, levé pazi, pravé noze, levé noze zvlast. To je zvlasté uzitecné pro kazdého, kdo sleduje
rovnovahu levé a pravé strany téla nebo se snazi vybudovat urcitou ¢ast svého téla. Muzi maji sklon k
hromadéni télesného tuku v horni ¢asti téla, zatimco zeny maji tendenci hromadit télesny tuk v dolni ¢asti
téla. Kromé toho, ¢im jste starsi, tim je vétsi tendence ke ztraté svalll a ziskani tuku. Je dualezité sledovat
zmény v rozlozeni télesného tuku a svalové hmoty.

<N Co je procento télesného tuku?

W/ (plati pro vék 5-99)

Procento télesného tuku je mnozstvi télesného tuku v poméru k télesné hmotnosti.

Snizovani nadmérného mnozstvi télesného tuku ukazalo snizeni rizika urcitych nemoci jako je vysoky
krevni tlak, onemocnéni srdce, cukrovky a rakoviny.

Nize uvedena tabulka ukazuje rozsahy pro zdravy télesny tuk:

Hodnoty télesného tuku pro rezim Standart - dité - 1,2

Hodnoty télesného tuku pro rezim Standart - dospély - 3,4

PodvyZiveny Zdravy Nadvaha Obezita 1. Télesny tuk referenc¢nich kiivek zamére-
né na déti v BMJ (British Medical Journal)
Navrh 1-AMP 19.¢ervna 2004 (Dr. Andrew)

2. Gallagher D et al. Am J klin Nutr 2000,
72:694-701

Zdravé procento télesného tuku se pohy-
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Rozmezi zdravého télesného tuku - Healthy range indicator

Vas télesny analyzator automaticky porovnava hodnoty podilu télesného tuku se zdravou hodnotou
télesného tuku. Po vypocteni hodnoty podilu télesného tuku bude blikat ¢erny pruh podél spodni ¢asti
displeje, identifikuje, do kterého rozmezi spada rozsah télesného tuku pro vas vék a pohlavi.

= 0 | + | ++

-): Podvyziva, rozsah pod zdravym mnozstvim télesného tuku. Zvysené riziko pro zdravotni problémy.
0): Zdravi, v rdmci zdravého télesného tuku rozsah pro vas vék / pohlavi.

+): Nadvaha, nad zdravym rozsahem. Zvysené riziko pro zdravotni problémy.

+ +): Obézni, vysoko nad zdravym rozsahem télesného tuku. Vyrazné zvysené riziko obezity - souvisejici
zdravotni problémy.

(
(
(
(

0 Co je procento celkové télesné vody?
> (plati pro vék 18 - 99)

Procento celkové télesné vody je celkové mnozstvi tekutiny v lidském téle vyjadiené jako procent-
ni podil jeji celkové hmotnosti.
Voda hraje zasadni roli v mnoha télesnych procesech a nachazi se v kazdé burice, tkani a orgdnu. PFi
spradvném mnozstvi vody v téle si zajistite funkci télesnych procest a snizujete riziko vzniku souvisejicich
zdravotnich problému. Hladina vody v téle pfirozené kolisa béhem dne a noci. Vase télo ma tendenci k
dehydrataci po dlouhém noc¢nim spanku a tam jsou rozdily v rozlozeni tekutin mezi dnem a noci. Preji-
dani se, nadmérna konzumace alkoholu, menstruace, nemoci, cviceni a koupani mohou zpUsobit zmény
v Urovni vasi hydratace. Vase hodnoty télesné vody by mély slouzit jako voditko a nemély by byt pouzity
k urceni vasi absolutni doporucené celkové télesné vody v procentech. Je dulezité se podivat na dlouho-
dobé zmény v celkovém procentu télesné vody a udrzovat konzistentni, zdravé procento celkové télesné
vody. Piti velkého mnozstvi vody v jednom sezeni nezméni okamzité hladinu vody. Ve skutec¢nosti se zvysi
hodnota vaseho télesného tuku vzhledem k dalSimu pfibyvani na vaze. Prosim sledujte viechny hodnoty
v prabéhu casu. Kazdy jednotlivec se [isi, ale pfibliznd linie prmérné celkové télesné vody se pohybuje v
procentech pro zdravého dospélého mezi témito hodnotami:

Zena: 45 - 60%

Muzi: 50 - 65%
Zdroj: Na zakladé Tanita interniho vyzkumu.
Poznamka: procento celkové télesné vody bude spise klesat, pokud se procento télesného tuku zvysuje.
Osoba s vysokym procentem télesného tuku maze mit nizsi nez primérné procento vody v téle. Jestlize
jste snizil mnozstvi télesného tuku, mélo by se procento celkové télesné vody postupné pfiblizit uvede-
nym rozmezim.

2 Coje hodnota utrobniho (visceralniho) tuku?
YR (plati pro vék 18 — 99)

Tato funkce ukazuje mnozstvi utrobniho tuku v téle.

Utrobni tuk je tuk v bFi$ni duting, ktery obklopuje vnitfni organy. Vyzkumy prokazuji, ze ackoliv Vase hmot-
nost i procento télesného tuku zlstava stejné, s pribyvajicim vékem se méni misto pro ukladani tuku a
tuk se ¢im dal vic ukladd v oblasti bficha, obzvlast u Zen v menopauze. Zjisténi mnozstvi utrobniho tuku a
jeho pripadné snizeni a udrzovani na pfipustné hodnoté pomaha snizit riziko nemoci (srde¢nich chorob,
vysokého krevniho tlaku, ndstup diabetu typu 2 atd.)

Télesné analyzatory Tanita hodnoti mnozstvi Gtrobniho tuku ve stupnici od 1-59:

Hodnota 1- 12 TN

Hodnota vaseho utrobniho tuku je ve zdravém rozmezi, kontrolujte ji nadéle, zda zdstava v tomto rozme-
zi.



Hodnota 13 - 59 I

Hodnota vaseho utrobniho tuku je zvy$ena, upravte svij zivotni styl zménou stravovacich navykd nebo
zvy$enim télesné aktivity.

Zdroj: Data z Kolumbijské univerzity (New York) a Tanita institutu (Tokyo)

Poznamka:
. | pfi nizkém procentu télesného tuku muzete mit zvysené mnozstvi Utrobniho tuku.
. Presnou diagndzu stanovi lékar.

e~ Co je bazalni metabolicka spotieba (BMR)?

'i/:' (plati pro vék 18 — 99)

Co je BMR?

Mnozstvi kalorii potfebnych pro vyménu zékladnich latek. Vase BMR je hodnota minimalni energie, kterou
vase télo potiebuje v klidném stavu, aby mohlo normélné fungovat (dychéni, obéh krve, nervovy systém,
atd).

Priblizné 70 % za den zkonzumovanych kalorii je pouzito pro BMR = pifeménu latek. Pfi kazdé aktivité je
spotifebovana energie, ¢im intenzivnéjsi je aktivita, tim vice kalorii spélite. Zakladem pro to jsou svaly (tvori
pfiblizné 40% vasi vahy), funguji jako motor a spotrebuji velké mnozstvi energie.

Vas bazélni metabolismus je znacné ovlivnén mnozstvim svald, s rostoucim mnozstvim svall zvysujete
svou spotrebu energie a spalujete kalorie klidné i ve spanku. Studiem zdravych jedincd védci zjistili, ze jak
lidé starnou, jejich metabolismus se méni. Bazalni metabolismus se zvysuje s pfibyvajicim vékem ditéte.
Po vrcholu ve véku 16 nebo 17 postupné zacina klesat.

Vyssi BMR zvysuje pocet kalorii a pomaha vam snizovat podil télesného tuku. Nizky BMR ¢ini zbavovani se
tuku a snizovani celkové télesné hmotnosti mnohem tézsi.

Jak télesny analyzator TANITA pocita BMR?
ZakladnizplsobvypoctubazalnihometabolismuBMRjerovnicepomocivahyavéku.Tanitaprovedladiklad-
nyvyzkumvztahuBMRatélesnyanalyzatordava mnohem presnéjsiaosobnivysledky prouzivatele zalozené
na méfeni impedance. Tato metoda byla Iékarsky validovana pouzitim nepfimé kalorimetrie (Kalorimetrie
se zabyva méfenim energetickych pozadavkd organismu a stanovenim energetické hodnoty potravin) .*
* Spolehlivost na rovnici pro bazalni metabolismus:
V 2002 Nutrition week: védecké a klinické forum a vystav.

Nazev: Mezindrodni srovnani: Vydaje klidové energie predpovédni modely:American Journal of Clinical
Nutrition.

/o Coje denni prijem kalorii (DCI)?
\'/ (plati pro vék 18 — 99)

,Denni piijem kalorii (DCI)," je sou¢tem kalorii bazalniho metabolismu, denni aktivity metabolismu (v¢et-
né dennich aktivit domaci prace)
a stravou vyvolana termogeneze (energie pouzivané ve spojeni s travenim, absorpci, metabolismem
a dalsi ¢innosti jidla). To je odhad toho, kolik kalorii mGzete spotfebovat béhem pfistich 24 hodin pro
udrzeni aktualni hmotnosti.
Jak monitor télesné kompozice méf¥i DCI?
DClI = BRM x uroven aktivity
Uroven aktivity

1 2 3
Female 1.56 164 1.82
Male 1.55 1.78 210

Zdroj: Svétovd organizace zdravi (WHO)



= Co je metabolicky vék?
fic) (plati pro vék 18 — 99)

Spocita na zakladé Vaseho BMR prdmérny vék, kterému nalezi V4$ metabolismus. Jestlize je Vas metabo-
licky vék vyssi nez Vas skutecny vék, znamena to, ze musite zlepsit bazalni metabolismus. Zvysena télesna
aktivita Vam pomUze zvétsit objem svalové tkdné a snizit Vas metabolicky vék. Vaha ukazuje hodnoty od
12 do 50 (90 - plati pro BC-545, BC-601 a BC-582). Nizsi vék nez 12 se na displeji zobrazi, 12", vy$si nez 50
(pfipadné 90) se na displeji zobrazi,50" (pfipadné,90”).

/o> Cojesvalova hmota?

( | , N

' (plati pro vék 18 — 99)
Tato funkce ukazuje hmotnost svali v téle. Svalové hmoty zobrazuje obsah kosterni svalstvo, hladkou
svalovinu (jako napt. srdecni a zaZivaci svaly) a vody obsazené v téchto svalech. Svaly hraji dllezZitou roli,
protoze funguji jako motor v spotiebé energie. Jak se vase svalova hmota zvysuje, vase energetickd spo-
tfeba se zvysuje a pomaha snizit prebytek télesného tuku a zhubnout zdravym zplGsobem.

CO JE HODNOCENI SOMATOTYPU - PHYSIQUE RATING?

Tato funkce porovnava slozeni vaseho téla — konkrétné télesny tuk a svalovou hmotu. Pfi zvysené aktivité
se snizi mnozstvi télesného tuku a vase fyzicka kondice se podle toho zméni. | kdyz se vase hmotnost ne-
méni, mize se ménit Vase svalovd hmota ¢i podil télesného tuku, coz zlepsuje vas zdravotni stav a snizuje
riziko nékterych onemocnéni.

Kazdy ¢lovék by si mél sam urcit cil pro fyzickou kondici a sestavit si vlastni jidelnicek a fitness program.

|Vysledek| Somatotyp Vysvétleni
Trochu obézni
1 Skrytd obezita | Tato osoba se zd3, fe md zdravé télo typem zaloZené na fyzicky vzhled, ale ma vysokeé %
télesného tuku s nizkou Grovni svalové hmoty.
] Stredné obézni
2 Obezita

Tato osoba ma vysoke procento t&lesného tuku s mirnym mnoZstvim svalowé hmoty.
Hodné obézni

Tatg osoba mé vysoké procento télesného tuku a velké mnoZstvi svaloveé hmoty.
Malo svalll a primérné % télesného tuku

3 Pevné stavéné

4 Milo pohybu - - — — - — — - — -
Tato osoba mé priimérné % télesného tuku a méné ne? priimérnou drovedi svalové hmoty.

Standard | Priimé&rné svaly a primérné % télesného tuku

Tato osoba mé primérné hodnoty télesného tuku i svalové hmoty.

Standardni svalnaty Hodné svaln’at\'{ a Prl‘.’l'mén]é %""' 5h ’tuklvj (spor:tweq?) § i

Tato osoba ma priimérné % télesného tuku a vic neZ priimérnou droveri svalové hmoty.
R Hubeny Malo svalii a malo tuku

NiZsi nez priim&ré % télesného tuku i svalové hmaoty.

Hubeny a svalnaty (sportovec)

Tato osoba ma nifsi normalni % télesného tuku, nef je priimér a dostatek svalové hmoty.
Hodné svalnaty (sportovec)

o

[=:]

8 Hubeny a svalnaty

q Hodné svalnaty

Tato osoba mé niZéi % télesného tuku, nef je primér, i kdyZ mé nadprimérné mnoZstvi svalové hmoty.

Zdroj: Data z Kolurmbiské univerzity (New York) a Tanita institutu (Tokyo)
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@~ Cojekostni hmota?
lﬁ/} (plati pro vék 18 — 99)

Tato funkce ukazuje hmotnost kosti v téle (iroven kostnich minerali, mnozstvi kalcia a ostatnich
minerali). Vyzkumy prokazaly, Ze cvi¢eni a tim rozvoj kostni tkané pomaha k vyvinu silnéjsich a zdravéj-
sich kosti. Protoze struktura kosti se neméni v kratkém ¢asovém useku, je dilezité dlouhodobé rozvijet a
udrzovat zdravé kosti vyvazenou stravou a pravidelnou dostate¢nou télesnou aktivitou. Lidé, ktefi maji
obavy z onemocnéni kosti, by méli navstivit svého lékare. Pacienti, ktefi trpi osteopordzou nebo jejich
kosti maji nizsi hustotu zptsobenou vyssim vékem, nizkym vékem, téhotenstvim, hormonalni Ié¢bou
Prdmérné hodnoty kostni hmoty pro osoby 20 az 40 let, které maji nejvyssi obsah kosti v hmotnosti
(Zdroj: Tanita védecky institut télesné hmotnosti):

Prosim poutzijte tabulky nize jako voditko k porovnani hodnot kostni hmoty.

Zeny: Pramérny ,odhad kostni hmoty":

Celkova hmotnost méné nez 50 kg e 50 — 75 kg vice nez 75 kg
Hmotnost kosti 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg
Muzi: Primérny ,odhad kostni hmoty":
MUZI
Celkova hmotnost méné nez 65 kg 65 — 95 kg vice nez 95 kg
Hmotnost kosti 2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg




Poznamka:

Osoby popsané nize mohou ziskat rlizné hodnoty a mély by brat hodnoty uvedené pouze pro referencni
ucely.

- Starsi osoby

- Zeny b&hem nebo po menopauze

- Lidé pfijimajici hormonalni terapie

,Odhad kostni hmoty” je hodnota odhadujici statisticky na zakladé jeho korelace s beztu¢nou hodnotou
(tkéné jiné nez tuk).,0dhad kostni hmoty” nedava pfimé rozhodnuti o tvrdosti nebo pevnosti kosti nebo
rizika zlomenin. Pokud mate obavy z kosti, doporucujeme poradit se s |ékafem specialistou.



