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Kako funkcionira BIA tehnologija?

Analiza bioelektricne impedancije je tehnika koja se koristi za procjenu sastava
tijela. Svi TANITA monitori sastava tijela koriste naprednu tehnologiju analize
bioelektricne impedancije. Kada stojite na TANITA monitoru, vrlo nizak, siguran
elektricni signal Salje se od Cetiri metalne elektrode kroz vaSa stopala do nogu i
trbuha kako bi se proizvela mjerenja sastava cijelog tijela. U segmentnim modelima,
Cetiri ruéne elektrode omogucit ¢e dodatna oditanja za svaku nogu, ruku i
abdominalno podrucje. Elektriéni signal brzo prolazi kroz vodu koja je prisutna u
hidriranom misi¢nom tkivu, ali nailazi na otpor kada udari u masno tkivo. Ovaj otpor,
poznat kao impedancija, mjeri se i unosi u znanstveno potvrdene TANITA jednadzbe
za izraCunavanje sastava tijela za manje od 20 sekundi.
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Visefrekventna BIA tehnologija

Visefrekventni monitori mogu mijeriti analizu bioelektricne impedancije na tri

ili Sest razliCitih frekvencijo. Dodatne frekvencije pruzaju iznimnu razinu

toCnosti u usporedbi s monitorima s jednom i dvije frekvencije. Nize AT &'
frekvencije mjere impedanciju izvan stanicne membrane. ViSe frekvencije EXIOCRAUIGH <ol QM
mogu prodrijeti kroz stanichu membranu.Mjerenjem impedancije na nizim i
visim frekvencijoma moguée je procijeniti izvanstanicnu vodu (ECW), o A S O W T
unutarstaniénu vodu (ICW) i ukupnu tjelesnu vodu.Ove informacije su klju¢ne R - Fa

Za pruzanje zdravstvenog stanja osobe i ukazuju na zdravstvene rizike kao

Sto su teska dehidracija ili edem
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Razumijevanje vasih mjerenja

Masa i postotak tjelesne masti

Masa tjelesne masti je tezina masti u vasem tijelu. Postotak tjelesne masti je tezina mase tjelesne masti
u odnosu na ukupnu tjelesnu tezinu.Tjelesna mast ispunjava vazne funkcije, kao sto je odrzavanje topline
vaseg tijela ili zastita vasih organa. Vazno je, ali visak ili manjak masti je kontraproduktivan za vase
zdravlje. Visok postotak masti moze dovesti do bolesti stila zivota kao sto su dijabetes tipa 2 ili pretilost,
dok nizak postotak masti moze dovesti do osteoporoze, neredovite menstruacije ili gubitka kostane
mase. Nasa vaga za analizu tijela pomaze u mjerenju postotka tjelesne masti, izraCunavanjem vase
tjielesne masti u odnosu na vasu ukupnu tjelesnu tezinu. Prenizak postotak znaci da vjerojatno morate
promijeniti svoju prehranu i rezim vjezbanja kako biste povecali svoju masnu masu na zdraviju razinu,
dok visok postotak znaci da biste mogli imati koristi od viSe tjelovjezbe i zdravije prehrane.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Segmentni postotak tjelesne masti

Mjerenje postotka tjelesne masti po dijelu tijela.Odvojenim mjerenjem varijacija u postocima masti u
obje ruke, obje noge i torzo, mozete posebno pratiti uCinkovitost svojinh napora i napraviti prilagodbe
gdje je to potrebno. To mozete jednostavno izmijeriti jedinstvenom TANITA segmentnom vagom za
analizu tijela.
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Razumijevanje vasih mjerenja
Visceralna mast

Visceralna mast se nalazi duboko u jezgri trbuha. Ova mast okruzuje i stiti vitalne organe, poput jetre,
gusteracCe i bubrega.Visceralna masno€a nalazi se s unutarnje strane misicnog zida u trupu tijela i Stiti
vitalne organe. Visceralno salo nije vidljivo na vanjskoj strani tijela i ne mozete ga istisnuti. Osim zdravog
ukupnog postotka tjelesne masti, vazno je pazljivo pratiti koliCinu visceralne masti. Pogotovo kako staris.
PreviSe visceralne masnote moze dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema, kao $§to su

kardiovaskularne bolesti, dijabetes tipa 2 ili hipertenzija. NaSe ljestvice za analizu tijela daju uvid u
koliCinu visceralne masti.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Misi¢cna masa

Predvidena tezina misi¢a u vasem tijelu.Misicna masa uklju¢uje skeletne misic¢e, glatke misice (kao §to
su sréani i probavni misic¢i) i vodu u misi¢ima. Misi¢i djeluju kao motor za vasu potrodnju energije. Kako
se vasa misiéna masa povecava, povecava se i brzina kojom sagorijevate energiju (kalorije). To ubrzava
vad bazalni metabolizam (BMR) i pomaze smanijiti visak tjelesne masti. Ovako mrsavite na zdrav
nacin.Visoka misSictna masa moze smanijiti rizik od razvoja dijabetesa u odrosloj dobi. ViSe skeletne
misSi€ne mase znaci viSe receptorskih mjesta za inzulin, Sto pomaze u preuzimanju i regulacul glukoze
(3ectera) talozene u krvotoku nakon jela. 80% unosa glukoze odvuo se u skeletnim misi¢ima. Sto je vise
skeletne miSi€ne mase, tijelu je lakSe regulirati razinu inzulina i minimizirati viSak masnog tkiva.Kod
starijin osoba misi€na masa je osobito vazna za odrzavanje pokretljivosti, podupiranje zglobova i
odrzavanje dobre ravnoteze, Cime se smanjuje rizik od padova i prijeloma. Dobra ili visoka razina misicne
mase vazan je pokazatelj dugovjecnosti.
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Razumijevanje vasih mjerenja
Segmentalna misicna masa

Kolicina misicne mase po dijelu tijela.Jedinstvena segmentna vaga za analizu tijela omogucuje vam
mjerenje misicne mase po dijelu tijela (segmentu). Ovo je posebno korisno za sve koji prate ravnotezu
lijeve i desne strane tijela ili pokusavaju izgraditi misSiénu masu unutar odredenog dijela tijela.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Ukupna tjelesna voda (%)

Postotak vode u tijelu je koli¢ina tekucCine u tijelu, izraZzena kao postotak ukupne tjelesne tezine. Voda
ima vaznu ulogu u raznim tjelesnim procesima i nalazi se u svakoj stanici, tkivu i organu. Zdravi
postotak vode u tijelu zena je izmedu 45% i 60%. Za muskarce je izmedu 50% i 65%. Zdrav postotak
tielesne tekucCine smanjuje rizik od zdravstvenih problema i osigurava pravilno funkcioniranje tijela.
Sadrzaj vode u tijelu stalno se mijenja. Voda se gubi urinom, znojem i disanjem, no vasa razina
hidratacije takoder moze varirati ovisno o, na primjer, konzumiranju alkohola, gripi ili menstruaciji.Ukupni
postotak tjelesnih teku¢ina smanjuje se s povecanjem postotka tjelesne masti. Osoba s visokim
postotkom tjelesne masti moze pasti ispod prosjecnog postotka vode u tijelu. Imajte na umu da
mjerenje vode u tijelu treba koristiti kao smjernicu, a ne za odredivanje konkretno preporucenog
postotka vode u tijelu. Ako imate bilo kakvih pitanja, uvijek se obratite strucnjaku poput svog lijecnika.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Kostana masa

Zdrave kosti i zdrava koStana masa vazni su za snagu, kretanje i optereCenje vaseg tijela. To je
neophodno jer do 30. godine imate povecanje kostane mase. Nakon te dobi koStana masa polako se
smanjuje. To ne dovodi odmah do problema, pogotovo ako vodite racuna o dobroj ravnoteZi u tijelu.
lako je malo vjerojatno da ¢e se vasa koStana masa promijeniti u kratkom vremenskom razdoblju, bilo
bi dobro da to redovito provjeravate. Vaga za analizu tijela izracunava vasu kostanu masu u roku od
nekoliko sekundi. To se radi pomocu statistickog izracuna temeljenog na postojeCim studijama. Ove
studije su pokazale da postoji bliska korelacija izmedu tezine vasih kostiju i vase nemasne mase.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Tip tijela

Procjenjuje postotak miSi¢a i tielesne masti. To se zatim svrstava u jedan od devet tipova tijela.Kada
visSe vjezbate, vasa se tjelesna tezina ne mijenja nuzno mnogo. Medutim, ravnoteza izmedu vase
tielesne masti i vasih misiCa moze se promijeniti, Sto moze dovesti do mogucée promjene u vasem
drzanju. Vage za analizu tijela omogucuju vam da paZzljivo pratite te omjere i promjene, tako da se
korak po korak mozete kretati prema Zeljenoj tjelesnoj gradi. Tanita ljestvica sastava tijela daje
indikaciju vasegq tipa tijela usporedbom mjerenja vase misicne mase i tjelesne masti.
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Bazalna stopa metabolizma (BMR)

BMR (Basal Metabolic Rate) je minimalna koli¢ina energije ili kalorija koja je potrebna vasem tijelu
dnevno da bi ucinkovito funkcioniralo dok miruje. To ukljucuje spavanje. Bazalna stopa metabolizma
(BMR) dnevna je minimalna razina energije ili kalorija koja je potrebna vasem tijelu dok se odmara kako
bi vasi disni i krvoZilni organi, ZivEani sustav, jetra, bubrezi i drugi organi ucinkovito funkcionirali. Na vas
BMR snazZno utjece koli¢ina misSi¢a koju imate. Poveanje misicne mase povecava vas BMR, sto
povecava broj unesenih kalorija i posljedicno smanjuje kolicinu tjelesne masti. S druge strane, nizi BMR
Ce oteZati gubitak tjelesne masti. Ako unosite manje kalorija nego Sto ih trosSite, smrsavjet Cete; i
obrnuto.BMR se stoga moZe koristiti za odredivanje minimalnog unosa kalorija, koji se mozZe povecati na
temelju aktivnosti tiiekom dana. Vas BMR rezultat moZe se lako odrediti pomocu ljestvice za analizu
tijela. Ako slijedite intenzivan raspored treninga, preporucujemo da redovito mjerite svoj BMR rezultat.
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Razumijevanje vasih mjerenja

Metabolicka doba

Vasa metabolicka dob usporeduje vas BMR s prosjekom vase dobne skupine.Metabolicka dob rezultat
je usporedbe izmedu vaseg BMR-a i vase kronoloske dobne skupine. Ako je vasa metabolicka dob visa
od vase stvarne dobi, to mozZe znaciti da vas metabolizam nije uCinkovit koliko bi mogao biti. To mozete
provjeriti vagom za analizu tijela. Vise vjeZzbanja moZete poboljsati rast misic¢a, Sto Ce koristiti vaSem
BMR-u. Ovdje je neophodna redovita kontrola.
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Indeks tjelesne mase

Standardizirani omjer tezZine i visine, koji se koristi kao opcli pokazatelj zdravlja.Indeks tjelesne mase
(BMI) siroko je koristen pokazatelj zdravlja. MozZe se grubo izradunati dijeljenjem vase tjelesne tezine (u
kilogramima) s vasom visinom (u metrima) na kvadrat. Ako je dobivena brojka manja od 18,5, imate
manjak kilograma. Broj izmedu 18,5 i 25 oznacava zdravu tezZinu. Broj iznad 25 je prekomjerna tjelesna
tezina, a broj iznad 30 je pretilo. lako je BMI opCeprihvacen pokazatelj zdravlja, on nije jedini. Na primjer,
netko s puno misicne mase moze imati visok BMI, a da nije nezdrav. Promatrajuéi omjer miSi¢ne i
masne mase, izmedu ostalog, stjeCete mnogo bolji uvid u svoje zdravilje.
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Dnevni unos kalorija (DCI)

Procjena koliko kalorija moZete unijeti u sljedeéa 24 sata kako biste odrzali svoju trenutnu teZinu.Dok
bazalni metabolizam (BMR) govori o broju kalorija koje vase tijelo dnevno treba za ucinkovito
funkcioniranje dok miruje, DCI takoder ukljucuje broj kalorija koje su vam potrebne za ucinkovito
funkcioniranje tijekom dnevnih aktivnosti. Stoga, za izracun vasih dnevnih potreba za energijom,
uzimaju se u obzir dva aspekta:Bazalni metabolizam (BMR): energija potrebna vasem tijelu za
odrzavanje osnovnih tjelesnih funkcija kao Sto su disanje, otkucaji srca i regulacija temperature, i vasa
energija za aktivnost. energija potrebna vasem tijelu za kretanje, ovisno o vasoj razini tjelesne aktivnosti.
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