Analiza wyniku pomiaru sktadu ciata na analizatorze ACCUNIQ BC310

Bioimpedancja elektryczna to doskonate narzedzie do monitorowania stanu zdrowia organizmu. Metoda opiera sie na
przeptywie pradu o niskim natezeniu przez ciato pacjenta. W trakcie analizy badany jest opdr, jaki dany sktadnik
wytworzyt na zadany prad. Poszczegdlne sktadniki ciata w réiny sposéb przewodza prad (np. tkanka ttuszczowa
wytwarza opdr, a tkanka miesniowa, sktadajaca sie gtéwnie z wody, jest bardzo dobrym przewodnikiem), dzieki
czemu, jesteSmy w stanie je wyszczegdlni¢. Obszerne badania kliniczne nad metodg impedancji, pozwolity uzyskac
wartosci normalne dla ptci i wieku, dzieki czemu znamy normy populacyjne i mozemy zestawi¢ z nimi otrzymany
wynik, uzyskujac jasng wskazéwke, na czym nalezy sie skupi¢, aby go poprawi¢. Podsumowujgc, bioimpedancja
elektryczna pozwala monitorowa¢ stan zdrowia komodrkowego organizmu i jego reakcje na biezgce czynniki
srodowiskowe, takie odzywianie i suplementacja oraz zmiana stylu zycia.

Analiza sktadu ciata
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Ogodlna analiza sktadu ciata

Prezentacja gtéwnych sktadnikéw ciata w odniesieniu do norm dla standardowej masy ciata, wyliczanej przy BMI
optymalnym — 22 kg/m2. Wartosci pogrubione to wynik osoby badanej, a wartosci w nawiasach to normy w
odniesieniu do standardowej masy ciata. Masa ciata sktada sie z masy ttuszczowej i bezttuszczowej.

Masa ttuszczowa powinna znajdowac sie w przedziale optymalnym. Zaréwno jej nadmiar jak i niedobor sg
stanem niekorzystnym dla organizmu. Tkana ttuszczowa bierze udziat miedzy innymi w tworzeniu hormondw, a takze
stanowi zapas energetyczny, takze jej odpowiedni poziom jest konieczny, aby organizm mogt sprawnie pracowacd. Z
kolei nadmiar tkanki ttuszczowej jest odbierany przez organizm jako czynnik pro zapalny i w momencie przekroczenia
zakresu normalnego, w organizmie stale toczg sie procesy zapalne, uniemozliwiajace jego normalng, sprawng prace.

Masa bezttuszczowa stanowi baze wody dla organizmu. Wszystkie procesy zyciowe zachodzg w obecnosci
wody, takze bardzo wainym jest, aby organizm zawierat optymalng ilos¢, na jaka wskazuje norma. Niedobdr
obserwowaé mozemy przy matej masie miesniowej, badZ przy masie normalnej lecz znacznym odwodnieniu. Aby
poprawi¢ stan nawodnienia organizmu, nalezy oprdcz dostarczania odpowiedniej ilosci wody (dobrej jakosci, wysoko
zmineralizowanej) m.in. zwiekszyé mase miesni szkieletowych poprzez aktywnos$¢ fizyczng. Na wynik ,,Masa
bezttuszczowa” otrzymany w trakcie analizy sktada sie ilos¢ tkanki miekkiej bezttuszczowej (miesnie ogodtem:
szkieletowe, gtadkie, sercowy) oraz mineratéw, wystepujacych w kosciach i elektrolitach.

Masa mineratéw oznacza ogdlng mineralizacje organizmu, na ktérg sktada sie masa mineralna kosci oraz
mineraty zawarte w elektrolitach. Masa mineralna kosci jest wprost proporcjonalna do zawartosci miesni w ciele.
Osoby o mocnej budowie miesniowej, bedg tez miaty mocne kosci, poniewaz ¢wiczenia sitowe czy tez znaczny wysitek
fizyczny sg sygnatem dla kosci do ich wzmozonej mineralizacji. Odwrotnie dla 0oséb o niedorozwoju masy miesniowe;j,
ktore charakteryzujg sie mniejszg zawartoscig mineratéw w ciele. Zaleca sie w ich przypadku ¢wiczenia sitowe, ktore sg
korzystne takze dla wzmocnienia szkieletu.

Miesnie (masa tkanki miekkiej bezttuszczowej) sktadajg sie z wody oraz protein, niezbednych do ich budowy.

Woda catkowita oznacza ogdét wody w organizmie. Osoby o wiekszej masie miesniowej bedg miaty wiecej
wody catkowitej. U takich osdb obserwowaé mozina przekroczenie normy dla osoby standardowej. Osoby o
zmniejszonej masie miesniowej bedg miaty wode na obnizonym poziomie, poniewaz to wtasnie masa miesniowa
sktada sie w gtdwnej mierze z wody. W tkance ttuszczowej znajduje sie stata, niewielka zawarto$¢ wody i nie wptywa
ona na wahania wody catkowitej. Niewielki nadmiar wody moze by¢ réwniez obserwowany u kobiet przed
menstruacjg a takze u oséb, u ktérych stan chorobowy prowadzi do gromadzenia nadmiaru wody pozakomédrkowej.
Aby doktadnie zweryfikowa¢, gdzie wystepuje problem, nalezy przejs¢ do zaktadki ,, Analiza gospodarki wodnej
organizmu”.

Wedtug standardu, woda catkowita powinna stanowi¢ minimum 50% catkowitej masy ciata, a idealnie 60 — 65%.
Odpowiednia zawartos$¢ wody, to zdrowe stawy, organy, skora i dobrze pracujgcy umyst. Gdy ogdlna zawartos¢ wody



spada ponizej 50%, ograniczona zostaje sprawnos$¢ organow, pogorszeniu ulega stan skory i jako$¢ chrzastek oraz
stawéw. W przypadku takiego chronicznego odwodnienia, potrzeba nawet 2-3 miesiecy na powrdt organizmu do
stanu homeostazy.

Biatko to sktadnik budulcowy dla migsni. W przypadku jego niedoboru, trudno bedzie rozbudowa¢ tkanke
miesniowg, nawet poprzez ¢wiczenia sitowe, poniewaz brakuje podstawowego budulca. Osoby o zbyt matej masie
miesniowej, beda charakteryzowaty sie takze zawartoscig biatka ponizej normy. Dla takich oséb zaleca sie trening
sitowy i odpowiednio bogatg w biatko diete, w celu odbudowy/zbudowania prawidtowej masy miesniowej. Osoby o
nadmiernej masie miesniowej, beda w wynikach analizy prezentowaty nadmiar biatka, jednak jest to stan, ktérym nie
nalezy sie przejmowac. Informacja o poziomie protein w naszym organizmie w przypadku niedoboréw moze by¢
przydatna w analizie np. diety niedoborowej w biatko, ale takze chordb, ktére uposledzaja przyswajanie biatka (Crohn,
stany zapalne jelit).

Analiza masy miesniowej / tluszczowej [kg]
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Analiza masy miesniowej / ttuszczowej

Wykresy przedstawiajg aktualny stan masy miesni szkieletowych (SMM — Skeletal Muscle Mass) i masy tkanki
tluszczowej (FM — Fat Mass), w odniesieniu do 3 poziomdéw: ponizej, w normie, powyzej. Gdy wykres tkanki
ttuszczowej jest dtuzszy od wykresu masy miesniowej, oraz gdy jednoczesnie masa miesniowa znajduje sie ponizej
normy zauwazy¢ mozemy stan nieréwnowagi, wskazujgcy na otytosc¢ sarkopeniczng. Miesnie, stawy i kosci s3 wtedy
zdecydowanie bardziej podatne na urazy mechaniczne. Ponadto nalezy pamietaé, ze nadmiar tkanki ttuszczowej jest
czynnikiem prozapalnym, powodujgc chroniczne stany zapalne w organizmie. Stanem korzystnym jest, gdy wykres
miesni szkieletowych jest w normie (lub powyzej normy) i jest réwny lub dtuiszy od wykresu tkanki ttuszczowej.
Oznacza to, ze w obecnej masie ciata pozostaje rownowaga miedzy tkanka miesniowg a ttuszczowa, oraz, ze szkielet
ma wystarczajgce wsparcie ze strony miesni szkieletowych i nie jest nadmiernie obcigzony.

Analiza stopnia otytosci
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Analiza stopnia otytosci
Analiza wskaznika masy ciata (BMI) i procentowej tkanki ttuszczowej (PBF) w odniesieniu do 3 poziomdw: ponizej, w
normie, powyzej. Nadmierna masa ciata nie zawsze idzie w parze z otytoscig i niekiedy jest spowodowana duzg masg
miesniowg. W takim przypadku, gdy przekroczone jest BMI, a procentowa tkanka ttuszczowa znajduje sie na poziomie
optymalnym lub obnizonym, nie nalezy interpretowac tego wskaznika jako informacji o otytosci. Jest to stan czesto
obserwowany u sportowcow, kulturystéw, oséb, ktére ciezko pracujg fizycznie. Problem pojawia sie wtedy, gdy
przekroczone jest BMI oraz procentowa tkanka ttuszczowa jednoczesnie.
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Analiza stopnia otytosci brzusznej
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Widok z oprogramowania Contact Plus (dodatkowo VFL)
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Analiza stopnia otytosci brzusznej

Analiza parametréw dotyczgcych: VFL (Visceral Fat Level) — poziomu tkanki ttuszczowej trzewnej w odniesieniu do
poziomdéw: podskdrny, zréwnowazony (zdrowe poziomy), graniczny (poziom ostrzegawczy), trzewny | stopnia i
trzewny |l stopnia (stan choroby) oraz wskaznika WHR (Waist-Hip Ratio) — wskaznik talia biodra, méwiacy o obwodzie
w pasie wzgledem obwodu w biodrach (otyto$¢ brzuszna wystepuje, gdy stosunek obwody talii wzgledem bioder
wynosi 2 0,9 u mezczyzn i 2 0,85 u kobiet) w odniesieniu do 3 poziomow: ponizej, w normie, powyzej.

Tkanka ttuszczowa trzewna wystepuje u kazdego z nas. Jest niezbedna do zycia. Stanowi ,amortyzacje” dla narzagdéw
wewnetrznych, zabezpieczajac je przed uderzeniami i ocieraniem sie o siebie. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczyna
sie nadmiernie rozrasta¢, powodujgc utrudnienia dla funkcjonowania narzadéw wewnetrznych (sttuszczenie watroby,
obcigzenie pracy serca i inne).

Analiza stanu nawodnienia
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Analiza gospodarki wodnej organizmu

Woda catkowita sktada sie z wody wewnatrzkomdrkowej (ICW) i pozakomérkowej (ECW), i to sg najbardziej istotne
informacje, ktére dostarczg nam wiedzy o ewentualnych problemach. Wiekszs¢ wody powinna znajdowad sie w
komérkach, przyjmuje sie, ze okoto 2/3 wody catkowitej, reszta powinna przypada¢ na wode pozakomodrkows, w
ktorej zawieszone sg sktadniki do komunikacji miedzy obiema warstwami. W przypadku nadmiaru wody
pozakomadrkowej, mamy sygnat o stanie zapalnym, uszkodzeniu btony komérkowej, toksynach w organizmie. Jest to
bardzo czuty wskaznik zdrowia organizmu.

Wskaznik ECW - wskaznik wody pozakomdrkowej podaje nam warto$¢ stosunku wody pozakomérkowej do wody
catkowitej. Stosunek powyzej ,optymalnie” oznacza stan nieprawidtowy. Wartosci graniczne mogga by¢ obserwowane
okresowo i nie stanowig problemu w nastepujgcych przypadkach: u kobiet przed miesigczkg lub po porodzie (duzy
wysitek fizyczny) lub u oséb po ciezkim wysitku fizycznym (nadwyczajnie ciezka praca fizyczna, ciezkie ¢wiczenia
sitowe). Niekiedy tez w upalne dni, przy niedostatecznym spozyciu potasu w diecie, woda wewnatrzkomdrkowa moze
przesuwac sie do warstwy pozakomérkowej, jednak w przypadku zdrowego organizmu wskaznik ECW powinien nadal
znajdowac sie w normie (sprawnie pracujgca pompa sodowo-potasowa, odpowiadajgca za réwnowage wody
wewnatrzkomorkowej i pozakomérkowej).



Ocena ogolna

Typ sylwetki otytos¢

Wiek biclogiczny 42 lat(a)
Podstawowa przemiana materii (BMR) 1842 keal
Calkowity wydatek energetyczny (TEE) 2837 keal
Masa komérkowa (BCM) 52,1 kg

Ocean ogolna

Okreslenie typu sylwetki -to okreslenie ksztattu ciata badanego, w oparciu o dwa kryteria: BMI (wskaznik
masy ciafa) i PBF (procent tkanki ttuszczowej). Im wiecej masy miesniowej, tym zdrowszy organizm, im mniejsza masa
ciata tym mniejsze ryzyko otytosci, im wyzsza masa ciata i zawartos¢ tkanki ttuszczowej tym blizej typu ,otytos¢”.
Osoby otyte powinny zwiekszaé¢ mase miesniowq i skupiac sie na utracie nadmiernej tkanki ttuszczowe;j.

Wiek biologiczny (inaczej: wiek metaboliczny) to wiek organizmu okreslony na podstawie analizy sktadu ciata
i zawartosci masy miesniowej. Osoby o wiekszej zawartosci miesni bedg mtodsze metabolicznie, poniewaz miesnie sg
aktywne metabolicznie w spoczynku, podczas gdy tkanka ttuszczowa nie zuzywa energii. Budujgc miesnie, zwigkszasz
swdéj metabolizm i obnizasz wiek biologiczny.

BMR to podstawowa przemiana materii, czyli ilo$¢ energii, niezbednej do przezycia, jakg organizm zuzywa w
spoczynku. Jest to energia zuzyta na prace uktadéw i narzagdéw wewnetrznych. Tkanka miesniowa rowniez zuzywa
energie w spoczynku, wiec gdy masz jej wiecej, to twdj metabolizm spoczynkowy réwniez jest wigkszy.

Catkowity wydatek energetyczny uwzglednia codzienng aktywnos¢ fizyczng. To wartos¢ kaloryczna,
potrzebna na utrzymanie aktualnej masy ciata. Sktada sie z metabolizmu spoczynkowego oraz wysitkowego, a ustalany
jest w oparciu o biezgcy poziom aktywnosci fizycznej. Im bardziej aktywny jestes, tym wiecej kalorii mozesz spozy¢ na
zachowanie aktualnej masy ciata. Jesli twoim celem jest utrata nadmiarowej tkanki ttuszczowej, powinienes jesé
troche mniej kalorii niz warto$¢ twojego catkowitego wydatku energetycznego. Jedzgc wiecej, niz wskazuje twoj
catkowity wydatek energetyczny, bedziesz ty¢.

Masa komdrkowa sktada sie z ptynéw wewnatrzkomaorkowych i biatka. Budujgc miesnie sprawisz, ze twoja
masa komoérkowa bedzie rosnac.

Ustawiony cel

Docelowy PBF 16 Yo
Przewidywana masa ciata 93.2 kg
Przewidywana masa tluszczowa 149 kg
Kontrola -24.2 kg

Cel to przyjeta wartos¢ dla procentowej tkanki ttuszczowej, ktérg klient/ pacjent chciatby osiggngé. Po
ustawieniu celu, analizator wskaze, ile kilogramoéw tkanki ttuszczowej nalezy utraci¢, aby go osiggnac.

Przewodnik kontroli

Docelowa masa ciala 879 kg
Kontrola masy ciala 24 ke
Kontrola masy tk. miesniowej +0,0 kg
Kontrola masy tk. thuszczowe| 2.4 kg

Przewodnik kontroli

Wskazanie wartosci do skorygowania dla masy ciata, masy miesni i masy tkanki ttuszczowe;j .

Docelowa masa ciata, to masa ciata optymalna dla osoby badanej. Kontrola masy ciata wskazuje o ile biezagca masa
ciata odbiega od wartosci optymalnej, podobnie jest z wartosciami dla miesni i tkanki ttuszczowej. Wartosci na plusie
oznaczajg wartosci do uzupetnienia, czyli w tym przypadku wartos¢ miesni jest optymalna, nie trzeba jej zwiekszac.
Wartosci na minusie oznaczajg koniecznos¢ obnizenia parametru, czyli w podanym przyktadzie nalezy utraci¢ 2,4 kg
tkanki ttuszczowej, aby wynik byt liczbowo doskkonaty. Oczywiscie docelowg mase ciata nalezy skonsultowac z
pacjentem, ponewaz kazdg osobe nalezy traktowaé ndywidualnie i nie zawsze schemat bedzie pasowat do wszystkich
pacjentow.



Ocena otylosci
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Stopien otylosci
Obliczany jest na podstawie poréwnania aktualnej masy ciata do standardowej masy ciata. Standardowa masa ciata, to
taka, ktéra przy danej wysokosci ciata wskazuje na BMI = 22 kg/ m2, zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Stopien
otytosci obliczamy ze wzoru:
Stopien otytosci = [(aktualna masa ciata — standardowa masa ciata) / standardowa masa ciata] X 100 (%).
Stopien otytosci bedzie przekroczony w przypadku nadwagi wynikajacej z nadmiernej tkanki ttuszczowej lub jezeli
nadwaga spowodowana jest duzg zawartoscig miesni i przez to osoba ma wysoki wskaznik masy ciata (BMI). W
przypadku takich osdb, nie bierzemy stopnia pod uwage.
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Analiza tkanki mie$niowej w segmentach ciata
Wykres przedstawia aktualny stan ogdlnej masy miesni (szkieletowych, gtadkich, sercowego) w odniesieniu do 3
poziomow: ponizej, w normie, dobrze. Wykres pozwala sprawdzi¢ rownowage miesniowg miedzy lewa i prawg strong
ciata oraz miedzy goérg a dotem ciata.

Impedancja (374)

Impedancja

Wskazuje opdr ciata ze wzgledu na zastosowang czestotliwos¢ w odpowiednim segmencie ciata. Moze stuzy¢ jako
odniesienie do badan naukowych poprzez wyznaczenie wskaznikdw opornosci, takich jak np. zmiana stanu zdrowia
pacjenta.

Nie ma normalnej wartosci impedancji. Impedancja to wartos¢ oporu mierzona przez urzadzenie. Ma unikalng wartosc¢
dla kazdego cztowieka.



