ID: 000000001 Nazwa: kacper F (Whole Body)
Data: 2015-06-13 12:55:18 Wzrost: 183,0 cm Masa ciala - 76,8 kg Wiek: 28 lat(a)Plec: Mezczyzna
X-CONTACT 350
. 1. Skiad Ciata
Sktad Ciata [kgl  Masa ciata jest suma koéci, wiezadel, éciegien, organdw, plynow
Masa ciata 76,8 [66,3~81,0] Std. m.c. 73.7 ustrojowych, tkanki migéniowej i ttuszczowej. Woda catkowita
kg ’ ’ ’ kg ’ (TBW=_50,1 kg) jest suma wody wewnatrzkomorkowe;j
LBM - Body Fat - (ICW=_30,2 kg)i pozakomorkowej (ECW=_19,9 kg).
kg 69,6 [58,9 ~626] Y kg 7,2 [11,1~14,7] Beztluszczowa masa ciafa (LBM=_69,6 kg ) sktada sie zsuchej
masy bezttuszczowej (LBM-TBW=_19,5 kg)iwody catkowitej
TBW 50,1 [42,4~451]  LBM-TBW 19,5 [16,5~17,5]
K H ’ ’ ki ’ ’ ’ (TBW= 50,1 kg ).
2 ECW < Suma tkanki thuszczowej (Body Fat= _ 7,2 kg ) i beztluszczowej
ICW - 30,2 [30,0~32,8] - 19,9 [17,3~201] masy ciata( 69,6 kg) stanowi catkowita mase ciata ( 76,8 kg).
Zazwyczaj ludzie zdrowi maja zréwnowazony sktad ciata.
Analiza Skladu Ciala 2. Analiza Skfadu Ciata
T ; — * BMI (wskaznik masy ciata)
Ponizej Optymainie Powyzej BMI jest wskaznikiem wedtug ktorego ocenia sie stopier otytosci.
P ——— 70 80 %0 100 ; 61 4 80 120 130 140 150 (%) Jesl:_'fo wspélczI):nnik polzvstaéy ptrzez pol?z!el_eniedmasy ciafa p;)da?]ej
kg I— 7 6, w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach.
BM| 1450 1250 1850 275 2200 2750 3000 350 am00 (Kamd) Klasyfikacja (zakres wartosci) wskaznika BMI zostata opracowana
- : : : - 229 ' ’ ’ ' wylacznie dla dorostych i nie moze byc stosowana u dzieci.
e AL ; ; ; ; ; ; ; ; ; ) Dla oceny prawidtowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie siatki
100, 125 150 175 200 250 300 350 400 ? centylowe.
o 9,4
£ * PBF (procentowa zawartos¢ tkanki thuszczowej)
WHR L —— 007(538 0.90 To stosunek tkanki ttuszczowej do masy ciata.
’ Nadmierne nagromadzenie sie tkanki ttuszczowej w organizmie
prowadzi do nadwagi i otytosci.
i Kk * WHR (wskaznik talia/biodro)
LEM w segmentaCh ciata [ka] Jest wspdtczynnikiem powstatym przez podzielenie obwodu talii
Ponizej Optymalnie Dobrze przez obwdd bioder. WHR stanowi wskaznik dystrybugji tkanki
70 80 %0 100 110 120 130 140 150 (o) Huszczowejw ciele cztowieka i jest wyznacznikiem okreslajgcym
L. reka @ —— 4.93 o) rodzaj sylwetki ciata (sylwetka w ksztatcie gruszki badz jabtka) oraz
’ typ otytosci (otytos¢ brzuszna badz posladkowo-udowa).
P.rekad —— 496 Wspdtczynnik <0,9 u mezczyzn i <0,85 u kobiet minimalizuje
’ . ryzyko otytosci trzewne;j.
70 80 9 100 110 120 130 140 150 (%
L (EE ] 2,93 " 3. wskasnik ECW/TBW
’ Wskazuje jak sa zbilansowane woda wewnatrz- i pozakomorkowa.
P. noga 12.98 Stosunek ten wzrasta na skutek spozywania stonej zywnosci, w
T ——— 1 2, stanach niedozywienia, przy dysfunkcji organdw, po porodzie,
T u *é W 70 80 90 100 110 120 130 140 150 (%) éwiczeniachl przy Zmeczeniu |td

cel do kontroli

Wynik Ponizej Optymalnie Powyzej Ol leniie
pomiaru Pierwszy Drugi Pierwszy
MBF ¢ 72 mem " il -3.9
58,9 62,6
LBM kg 69,6 +7,0
66,3 81,0
Masa ciafa kg 76,8 I —— +3.1
Wskaznik ECW/TBW
Optymalnie Na granicy Powyzej
0,397
Typ Sylwetki
2 BMR 1758  kcal
Pomiary
Impedancji 349 =
9,4%
iska zaw.tk.H,
ys.tk.miesn,
BMI

22,9 [kg/m?

3 Wynik przeliczony na podstawie pomiaru masy ciata oraz impedancji, uwzgledniajacy wprowadzone
dane: wzrost, wiek i pte€.

4. Analiza Segmentowa

Na podstawie standardowej masy ciata, ocenia zmiany tkanki
beztluszczowej w segmentach ciata. W przypadku dobrze
rozwinietych koriczyn utrzymuj aktualng kondycje.

Dla mniej rozwinietych konczyn nalezy dazy¢ do zwiekszenia
masy mies$niowej poprzez ¢wiczenia oraz zdrowa diete.

5.Cel do kontroli

Wskazuje ile mamy do kontroli: masy ciata (waga), bezttuszczowej
masy ciata (LBM) i masy tkanki ttuszczowej (MBF).

Poprzez poréwnanie aktualnego wyniku pomiaru masy ciata
do standardowego, cel jest okre$lony w dwoch etapach.

W pierwszym etapie dazymy do wyeliminowania powstatego
odchylenia wynikow pomiaru, aby docelowo otrzyma¢ wyniki
znajdujace sie w zakresie optymalnym. W drugim etapie dazymy
do uzyskania sredniego wyniku wérdd wartosci znajdujacych
sie juz w zakresie optymalnym.

6. Podstawowa Przemiana Materii

BMR (PPM) to najnizszy poziom przemian energetycznych,
ktory warunkuje dostarczenie energii niezbednej do zachowania
podstawowych funkcji zyciowych w optymalnych warunkach
bytowych. Wartos¢ PPM zalezy gtéwnie od parametréw
takich jak: masa ciata, wzrost (powierzchnia skory), wiek,
ptec i stan fizjologiczny (np. choroba). Jesli dwie osoby maja
tg sama mase ciata, to rowniez wyzsza BMR ma osoba z
wieksza zawarto$cia LBM (wieksze zuzycie energii).

Zeskanuj kod QR za
pomoca smartfona aby
zobaczy¢ wyniki na stronie
internetowej.
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