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Kiino masés analizé. Rezultaty vertinimas

Tai lengvas, greitas ir tikslus bldas suZinoti savo kino sudétj ar padidinti motyvacijg keisti
gyvenimo bida. Tyrimas skirtas darbingo amZiaus Zmonéms nuo 18 metuy.

Tyrimg rekomenduojama atlikti bendram kino sudéjimui jvertinti koreguojant gyvensenos
jprocius — pradéjus sveikiau maitintis ir (ar) sportuoti, stebint savo kiino sudéties pokycius, pazangg jj
tobulinant.

Kdno analizé atliekama su profesionaliu segmentiniu TANITA analizatoriumi. Prietaisas parodo ne
tik viso klino, bet ir kiekvienos jo dalies (ranky, kojy, liemens srities) duomenis.

Rodmeny lentelé:

= MC-780 1  Result | Desirable Torget | ] Rezultatai Rekomendacijos | Tikslai
Weight ' 59,6 kg| 49,8-67,2 kg | kg ch Svoris 59,6 ko 49,8-67,2 1o o
| 116 w  21,0-350 ,‘ %" 7{ Riebalai, % 11,6 21,0350 o
Fat Mass { 6,9 ) kg | 14,0-28,4 kg kg | kgé Riebalai, kg 69 kg 14,0-284 g kg
FFM | 52,7 k| I | | | SBR(FFM) 2,7 kg
MusdeMass | 50,0 kg| 37,1423 I Raumenys, kg 500 kg 37,1-42,3

| BMI | 22,2 | 18,5-25,0 | KM 22 18,5-25,0

| MetabolicAge | 12,0 | IR 2o

1 lentelé 2 lentelé

Rekomendacijos (angl. desirable) — tai rekomenduojami individualls intervalai, kurie atitinka
bendrg Jasy lyties ir amziaus Zmoniy populiacija.

Riebalai
Riebalai Zmogaus kiine atlieka labai svarbias funkcijas:

- apsaugo vidaus organus nuo isoriy suzalojimy;

- palaiko klino temperatdrg;

- dengia sgnarius;

- reikalingi sveikai motery reprodukcinés sistemos veiklai.

Nors riebalai Zmogaus kiine yra labai reikalingi, svarbu uztikrinti, kad jy nebdty nei per daug, nei
per mazai (Zr. 3 lentele). Per didelis kiino riebaly kiekis yra Zalingas sveikatai, nes gali sukelti aukstg kraujo
spaudimg, didéja rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, Il tipo diabetu, véziu. O per maZas riebaly
kiekis didina rizikg atsirasti motery reprodukcinés sveikatos sutrikimams.

Riebaly masé kg (angl. fat mass) — tai kiine esanciy riebaly masé.

Riebalai proc. (angl. fat) — tai procentiné riebaly kiekio iSraiska lyginant su visu kiino svoriu.

kg

kg
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Sveikas riebaly kiekis suaugusiems

Kano riebaly kiekis moterims
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Segmentiné analizé (Zr. 4 ir 5 lenteles) detalizuoja, kaip Zmogaus kiine yra pasiskirste riebalai.

Lenteléje esantys intervalai nurodo:

- +4—+2 ir daugiau — Sioje kiino dalyje riebaly kiekis yra didesnis nei vidutiniskas;

- +1--1vidurkis — Sioje kiino dalyje riebaly kiekis yra pakankamas;

- -2—-4ir maZiau — Sioje kiino dalyje riebaly kiekis yra maZesnis nei vidutiniskas.

Zmonéms, besirlpinantiems savo sveikata ir norintiems idvengti rizikos susirgti létinémis ligomis,
segmentinés analizés rodikliai turéty bati intervale nuo +1 iki -1 ar kiek Zemesni.

Fat Riebalai
Tr\in!( 4 +4- +2 High Liemuo '?’. m
48%/1,5kg 1N +1- -1 Average 48%/15kg 1 +1--1 Vidurkis
// i s -2+ -4 Under l -4 Mazia
Left Arm 28 w2 Right Arm K. ranka | e a2 -2 Doranka

17,5% / 0,5kg / 16,1% / 0,5kg 17,5% /0,5 kg : 16,1%/0,5 kg

‘\‘I\I \ ,‘,‘ :\ (
Leftleg \ ¥ J . Right Leg K. koja \ B D. koja
| 21,09 / 2,3kg _’_3 18,3% [ 2,1kg 21,0%/23kg 183%/2,1kg
4 lentele 5 lentele

Kino riebaly pasiskirstymo (Zr. 6 ir 7 lenteles) lenteléje demonstruojamas virsutinés ir apatinés
kiino daliy riebaly kiekio santykis. Juodas apskritimas Zymi JUsy jvertinimo reikSme. Jei apskritimas yra
Zemiau Zmogaus lytj Zymincios kreivés — tai reiskia, kad riebalai yra linke kauptis apatinéje kiino dalyje, jei

auksciau — virSutinéje kiino dalyje.
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{ Body Fat Distribution Kano riebaly pasiskirstymas ]
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Vidiniai (visceraliniai) riebalai — tai riebalai, dengiantys pilvo ertméje esancius gyvybiskai svarbius
svarbu sekti vidiniy riebaly kiekj. Létéjanti medziagy apykaita turi jtakos didéjanciam vidiniy riebaly
kaupimuisi liemens srityje. Dél per didelio vidiniy riebaly kiekio kiine kyla pavojus susirgti cukriniu diabetu
ir kitomis endokrininémis ligomis, Sirdies ir kraujagysliy ligomis (kraujagysliy susiauréjimas,
hiperlipidemija, hipertonija, insultas). Atliekant kiino masés analize svarbu atkreipti démesj j gautg vidiniy
riebaly kiekio rezultata (Zr. 8 ir 9 lenteles). Jei nurodytas rezultatas yra daugiau negu 12, reikéty j kasdiene
ruting jtraukti sveikesne mitybg ir didinti fizinj aktyvuma.

S 10 15
Visceral Fat 4 1““\'% &
Raing ’ Average |  High very High
8 lentele
PG 13 18
VAL N l
el Vidurkis | AUKSTas | Labal aukstas
9 lentelé

Vidiniy riebaly kiekis
| | |
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10 lentele
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Raumenys

Raumenys atlieka judéjimo, apsaugine, kiino temperaturos reguliavimo bei daugelj kity funkcijy.
Pradéjus sportuoti ir didéjant kino raumeny masei atitinkamai greitéja ir medziagy apykaita. Kartu su
pagreitéjusia medziagy apykaita aktyviau naudojami energijos istekliai (riebalai), todél svorio metimas ir
sveikatos gerinimas tampa greitesnis ir lengvesnis.

Raumeny masé kg (angl. muscle mass) — tai raumeny masés rodiklis, sudarytas i$ griauciy
raumeny, lygiyjy raumeny (pvz.: Sirdies, virskinimo ir kt.) bei vandens koncentracijos raumenyse.

Svoris be riebaly kg (angl. fat free mass) — tai svoris be riebaly. Kiino masé be riebaly yra sudaryta
iS neriebaliniy klino komponenty, pvz.: raumeny, kauly ir vandens.

Raumeny segmentiné analizé (Zr. 11 ir 12 lenteles) parodo, kaip Zmogaus kline yra pasiskirste
raumenys. Lenteléje esantys intervalai nurodo:

- +4—+2 ir daugiau — Sioje kQino dalyje raumeny kiekis yra didesnis nei vidutiniskas;
- +1--1 vidurkis — Sioje kiino dalyje raumeny kiekis yra pakankamas;
- -2—-4ir maZiau — Sioje kiino dalyje raumeny kiekis yra maZesnis nei vidutiniskas.

Visg gyvenimg, ypac senstant, yra svarbu islaikyti optimaly kiino raumeny kiekj. Su amziumi
raumeninio audinio natdraliai mazéja, todél |étéja ir medziagy apykaita, taip pat daugéja riebalinio
audinio. Norint sulétinti Siuos procesus, fizinis aktyvumas ir subalansuota mityba yra svarbis visg
gyvenima. Zvelgiant j raumeny segmentine lentele turéty bati stengiamasi, kad raumeny kiekis kiine bty
tarp +1—-1ir +4—+2.

P

Muscle Mass Raumenys
Trunk +2 +4-+2 High £ Liemuo 12 +4-¥2 Daugiau
28,5kg A % +1- -1 Average 285kg 7 A +1--1 Vidurkis
-2- -4 Under 2.4 Maziau

LeftArm 0g 7‘ #1  Right Arm_ K. ranka 04, .\;‘*1 D.ranka

2,3kg \ //‘ 2,4kg 2,3kg 2,4kg
\ /
\ /

Left Leg \ Vv /‘ Right Leg K. koja \ \/ Y D. koja

8,1k " — /  87ka \ 5
L 9 -:T +2 L 81k +2° 12 87k )
11 lentelé 12 lentelé

Raumeny pusiausvyros jvertinimas (Zr. 13 ir 14 lenteles) parodo raumeny pasiskirstyma desinéje
ir kairéje kiino pusése. Rezultatai labai priklauso nuo gyvenimo bido, jprociy (pvz.: daznas sédéjimas
sukryZiavus kojas, teniso / badmintono Zaidimas, monotoniskas fizinis darbas), patirty traumy ar sveikatos
sutrikimy (pvz.: netaisyklinga laikysena, skirtingas kluby aukstis, nevienodo ilgio kojos ir pan.).
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14 lentele

Kojy raumeny jvertinimo (Zr. 15 ir 16 lenteles) lenteléje demonstruojamas kojy raumeny
treniruotumas. Juodas apskritimas zZymi Jasy jvertinimo reikSme. Jei apskritimas yra auksciau arba ant
Zmogaus lytj Zymincios kreivés — tai reiskia, kad jlsy kojy raumenys yra treniruoti ir stiprds, jei Zemiau —
kojy raumenys yra nepakankamai treniruoti.
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15 lentele
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16 lentele

Kiekvienas Zmogus yra tam tikro kiino sudéjimo, kurj gali koreguoti fiziniu aktyvumu ir sveiku
gyvenimo bdu. Kiino sudéjimas yra nustatomas pagal kiino riebaly ir raumeny santykj gautam rezultatui
priskiriant vieng tipg iS devyniy (zr. 16, 17 ir 18 lenteles).

1. Nedidelis antsvoris / slaptas nutukimas. Zmogaus kiino masé normali, ta¢iau mazai raumeny ir
per daug riebaly.

2. Nutukimas. Zmogaus kiino riebaly kiekis yra labai didelis, o raumeny — labai mazas.

3. Tvirtas sudéjimas / apkiinus. Zmogaus kiino riebaly ir raumeny kiekis yra beveik toks pat, kiek
didesnis nei vidutinis.

4. Netreniruotas. Zmogaus kino riebaly kiekis yra vidutinis, o raumeny — maZiau nei vidutinis.

5. Standartinis vidutinis. Zmogaus kino riebaly ir raumeny kiekiai yra vidutiniai.

6. Standartinis raumeningas. Zmogaus kino riebaly kiekis yra vidutinis ir raumeny kiek daugiau nei
standartinis.

7. Labai liesas. Zmogaus kiino riebaly ir raumeny kiekis yra maZiau nei vidutinis.
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8. Liesas raumeningas. Zmogaus kiino raumeny kiekis yra vidutinis ir riebaly maZziau nei vidutinis .
9. Labai raumeningas. Zmogaus kiino riebaly yra maZiau nei vidutinis ir raumeny daugiau nei
vidutinis kiekis.

Physique Rating Kano sudéjimas / tipas
2 e 3 3 3 3 ( ¢ ¢ : $ : 3 I e
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Pagrindiné medziagy apykaita

Pagrindiné medziagy apykaita (angl. basal metabolic rate) — tai yra Zmogaus pagrindiné medziagy
apykaita (Zr. 19 ir 20 lenteles). Pagrindinés medziagy apykaitos vertinimas atspindi minimaly energijos,
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reikalingos kiino gyvybiniams poreikiams patenkinti, poreikj (kiekvieno Zmogaus kiinas energijg eikvoja
kvépavimo, virskinimo sistemos organy ir pan. veiklai uztikrinti). Apie 70 proc. energijos yra kasdien
sunaudojama medZiagy apykaitos procesy metu, energija yra deginama net ir miegant. Pagrindiné
medziagy apykaita ir jos greitis priklauso nuo raumeny kiekio Zmogaus kine. Kuo Zmogaus kine daugiau
raumeny — tuo medziagy apykaita greitesné . Bunant fiziSkai aktyviam didéja ir sudeginamuy kilokalorijy
skaicius. Esant Zemam pagrindinés medziagy apykaitos vertinimui gali bGti sunkiau prarasti kiino riebalus
ir numesti svorio. Pagrindiné medZiagy apykaita su amziumi létéja, todél labai svarbu islikti fiziSkai
aktyviam net ir vyresniame amziuje.

19 lentele 20 lentelé
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BMR - - =
1546 kcal Under [ romar | Tcre 1546 kcal “Maziau [Norma | Daugiau

Metabolinis amzius

Metabolinis amZius (angl. metabolic age) — tai yra skaiiavimas, kuris jvertina pagrindine medziagy
apykaitg ir nurodo, koks vidutiniskai turéty biti Zmogaus amzius, atsizvelgiant j medZiagy apykaita ir kiino
sandara. Jeigu gautas metabolinis amZius yra didesnis nei biologinis, reikéty didinti fizinj aktyvuma ir kiino
raumeninés masés kiekj. Padidéjusi raumeniné masé lemia greitesnius medZiagy apykaitos procesus.
Reguliariai atliekant kiino sudéties analize reikéty stengtis, kad gautas metabolinio amziaus vertinimas
atitikty ar bty maZesnis uz biologinj amziy. Zemiausias rezultatas, kurj galima gauti atliekant §j vertinima,
yra 12,

Bendras kiino skysciy kiekis

Vanduo yra labai svarbus visuose Zmogaus kiino organizmo procesuose, todél palaikant normaly
vandens kiekj kline sumazéja organizmo sutrikimy tikimybé. Per dieng kiino skysciy kiekis priklauso nuo
paros meto, gretutiniy ligy ir vaisty vartojimo, fizinio aktyvumo lygio, vartojamy maisto produkty ir pan.
Pagrindiniai dehidratacijos poZymiai: sausa burna, galvos skausmas ir svaigimas, pykinimas, sausa oda,
pakilusi temperatdra. Atsiradus Siems simptomas reikia gerti daugiau vandens. Normalus kiino skysciy
procentas suaugusiems Zmonéms yra):

- moterims nuo 45 iki 60 proc.;
- vyrams nuo 50 iki 65 proc.

Asmenims, kuriy kiino riebaly procentiné iSraiska yra labai didelé, kiino skysciy procentas
daZniausiai bGna maZesnis uz rekomendacijas.

- Bendras kiino skysciy kiekis kg, proc. (angl. total body water) — tai kiino skysciy kiekis iSreikstas
proc. ar kg nuo viso kiino svorio.

- Intralgstelinis skystis (angl. intracellural water) — apie 40 proc. kiino svorio sudaro intralgstelinis
vanduo, kuris yra linkes kauptis raumenyse.

- Ekstralastelinis skysis (angl. extracellural water) — tai skysciai, esantys lgstelés iSoréje.
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- Sveikas ekstralgstelinio vandens ir bendro kiino svorio santykis (ELS/BKS) yra 40 proc. llgas
sédéjimas, aukstas kdno riebaly kiekio procentas, netaisyklinga mityba gali lemti didesnj nei 40
proc. rezultatg. Sportininky ELS/BKS dazniausiai Zemesnis nei 36 proc. (zr. 21 ir 22 lenteles).

379 kg 379 ki
‘TBW eew 14,7 k l oW 23,2k ’ <) ILS
63,6 % 1/ Kg 1< Kg BKS — ELS 14,7 kg 23,2 kg
ECW/TBW 388 % .l...l.. 5 : ELS /BKS e o HERERREN
ik ks ik 3‘5% 4‘0% 4‘5%
21 lentele 22 lentelé

Bendras kano skysciy kiekis

Vidutinis sveikas kiekis moterims

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Vidutinis sveikas kiekis vyrams

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%
23 lentelé
Kauly mineraliné masé

Kauly mineralinés masés matavimu nustatomas preliminarus kauly mineraly kiekis. Apskaiciuota
kauly mineraliné masé yra pagrjsta audiniy, iSskyrus riebalus, koreliacija. Apskaiciuota verté nerodo kauly
kietumo ar stiprumo bei nenusako kauly lGZiy rizikos. Jei norima iSvengti kauly silpnéjimo,
rekomenduojama didinti fizinj aktyvuma bei pritaikyti atitinkamg diets.

24 lenteléje parodyta, koks turéty bati 20-40 mety amzZiaus vyry bei motery mineralinés kauly

masés vidurkis.
Kauly mineraliné maseé

Sveikas kauly

Motery svoris mineralinés
masés svoris
MaZiaunei 50kg 1.95kg
Tarp 50kg - 75 kg 2.40kg
Daugiau kaip 76 kg 2.95kg
Sveikas kauly
Vyry svoris mineralinés
mases svoris
MaZiau nei  65kg 2.65kg
Tarp 65kg - 95kg 3.29kg
Daugiau kaip 95kg 3.69kg

24 lentele
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Kiano masés indeksas

Kino masés indeksas (angl. body mass index) — tai Zmogaus maseés ir tgio kvadrato santykis,
naudojamas kaip rodiklis, leidziantis jvertinti, ar Zmogaus masé yra normali, ar jis turi antsvorio, ar yra
nutukes, ar sveria per mazai (Zr. 25 lentele). Svarbu atsiminti, jog kiino masés indeksas nepadeda nustatyti
k@ino riebaly procento. Zmones, kuriy didesné raumeniné masé, gali gauti rezultatus, nurodancius, kad jie
yra nutuke ar turi antsvorj, todél vertinant kiino masés indeksa reikia atsizvelgti ir j kitus kiino masés tyrimo
rodiklius.

KMI vertinimas

18,5 25 30

25 lentele



