Els6 kiértékelés Fit Sportolé

Mérési ertékek 50 kHz-nél

R 463 Mérémiszer: PREMIUM BIA 600
XC 69 Elvégezte: -
Fazis 8,48°
Mérési datum: 05.08.2020 Szliiletett: 1987. 03. 14.
Név: Sportolo Kor: 33 év
Keresztnév. Fit Testmagassag: 186 cm
Nem: ferfi Haskorfogat: Ocm
Mérés-szam: 1 Statusz: Sportold / egészséges

Szamolt értékek Normal értékek
Testsuly 90,00 kg
BMI 26,01 kg/m2 20,00 - 25,00 kg/m2
Testzsir kg 13,39 kg 13,50 - 17,10 kg
Testzsir % 14,90 % 15,00 - 19,00 %
Testviz 56,08 Liter 45,00 - 58,50 Liter
Sovany tomeg 76,61 kg 72,90 - 76,50 kg
ECM 29,12
BCM 47,49 kg 31,50 - 45,90 kg
ECM / BCM Index 0,61 < 1,00
Sejtarany a sovanytomegben 61,99 % > 50,00 %
Taplalkozasi index 149,03 100,00 - 140,00
Kapaindex 2,65 2,20 - 3,60
Metaindex 17,80 18,00 - 30,00
Alapanyagcsere 2010,98 kcal
Aktivitasi tobblet 1608,78 kcal

A Body Impedancia Analizis (BIA) - altalanos informaciék
Magaban a testsuly és a BMI nem adnak egy teljes képet a j6 egészségrdl, a fit allapotrdl és az optimalis
taplalkozasi szintrél; ez normal sulyu emberekre is vonatkozik.

Az egészség, teljesitOképesség és a testi kdzérzet szempontjabdl fontosak a testi alkotéelemek - az anyagcsere-
aktiv sejtrészek (BCM), a testviz és a testzsir - kiegyensulyozott aranyai.

A bioelektromos impedancia analizis egy egyszeri, nem invaziv médszer, hogy meghatarozhassuk a testi
alkotéelemeket, amivel informaciéhoz jutunk a vizhaztartasrol és a taplalkozasi szintrél.

A testosszetételt befolyasolja a velesziletett alkat, a taplalkozas, a folyadékbevitel, a mozgas, a kor és az
egészségi allapot.

A BIA kihasznalja a csontok, szervek, izmok és a testzsir kiilénb6z6 vezetéképességét. Testi folyadékok a magas
elektrolittartalmuk miatt elektromos aramnak kival6 vezetdi, mikdzben csontok és zsirok magas ellenallast
nyujtanak. Sejteknek a membranban valé lipoproteinréteg altal kondenzatoros funkcidjuk van és ezzel magas
kapacitiv ellenallast hoznak létre.

A mérésnél 1dbon - kézen 2-2 elektrodat helyeziink el, az elektrédak kdzott egy elektromos valtéaram mez6 jon
létre. 50 KHz-es frekvencian mérink.
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Impedancia
Az impedancia egy elektromos vezet6 dsszellenallas a valtdéaram ellen, Ohm-ban (Q). A rezisztencia és a
reaktancia részellenallasokbdl adédik 6ssze.

Rezisztencia
A rezisztencia (R) az elektrolit-tartalmu testviz tiszta ohm-os ellenallasa. A fesziiltséghez proporcionalis és a teljes
testvizhez (TBW) forditva proporcionalis.

Mért érték: 463
Reaktancia
A reaktancia (Xc) egy részellenallas, ami a sejtmembranok kapacitiv hatasabdl levezethetd. A reaktancia a

sejtmembranok mennyiségérél enged egy allitast, ezzel az anyagcsereaktiv testsejttomeg meértéke
meghatarozasahoz vezet.

Meért érték: 69

Fazisszog

Kondenzatorok egy valtéaramkorben idéeltolddast okoznak az aram-maximum és a fesziiltség-maximum kozott.
Mivel a valtéaram szinusformaban jelenik meg, ezt az eltolédast fokban mérik és fazisszognek (@) nevezik. A

fazisszog a sejt méretétdl, a sejtmembran ateresztd képességétél és a testfolyadékok az intra- és extracellularis
térben val6 elosztasatdl fligg.

6,00 9,00
Normalérték: 6,00° - 9,00°
Mért érték: 8,48°

8,48

Taplalkozasi index
A taplalkozasi index (El) a reaktancia és a rezisztencia kozotti aranyt fejezi ki és a test taplalkozasi helyzetére

utal.
100,00 140,00

Normal ertéek: 100,00 - 140,00
Mért érték: 149,03
149,03

Body-Mass-Index (BMI) kg/m2

A BMI a testsuly és a testmagassag aranyanak megfelelésségérdl tesz kijelentést. A test szerkezete és
taplalkozasi helyzet megallapitasa a BMI-vel nem lehetséges. Elérehaladott korban a kivant BMI-értékek
magasabbak. A megkulonbdztetésekben a kort is figyelembe kell venni.

Normal érték: 20,00 - 25,00 kg/m2 20,00 25.00

26,01

Testviztomeg (TBW)

A rezisztencian keresztul érzékelhetd a testviztdmeg. Az emberi test viztartalma 70-75% (Ujszul6tteknél) és 40%
alattig (adipoz feln6tteknél) valtozik és egy normalsulyua felnéttnél a testsuly 50-65%-a. A TBW-t kétféle test-
térben talaljuk. A TBW kb. 57%-a az intracellularis (ICW) térben van, kb. 43%-a extracellularis (ECW). A
testviztdmeget mindenekel6tt az izomtémegen keresztil hatarozhaté meg.

Normal érték: 45,00 - 58,50 Liter 45,00 58,50

56,08
Zsirmentes tomeg (FFM)

A zsirmentes tdmeg (= sovany témeg) tulnyomdan izomzatbdl, csontbdl és a bels§ szervekbdl all. Egy
egészseéges felnétt embernél egyenld hidraciés foka van, ami kb. 73%. Egy koros hidracios fok eltérd fliggvényes
paraméterek kiszamitasahoz vezethet. Fizioldgiai okokbodl felosztjuk a zsirmentes tdmeget testsejttomeg és

extracellularis (sovany) tdmegre.
72,90 76,50

Normal érték: 72,90 - 76,50 kg
Mért érték: 76,61 kg

76,61
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Testsejttomeg (BCM)

A testsejttdmeg az oxigénfogyasztd, kaliumban gazdag, glukdzoxidal6 sejtek d6sszessége. Teljesiti a metabolikus
munka legnagyobb részét és igy meghatarozza az alapanyagcserét. A BCM-hez tartoznak a csontvazizomzat, a
sima izomzat, a szivizom, a belsd szervek, a gasztro-intesztinalis rész, a vér, a mirigyek és az idegrendszer
sejtiei. A BCM meghatarozasa elengedhetetlen az étkezési szint meghatarozasahoz és az alultaplaltsag
felismeréséhez. A BCM megdrzése a taplalkozas terapia minden formajaban a kézponti feladat.

Normal érték: 31,50 - 45,90 kg
Mért érték: 47,49 kg 31,50 45,90

E—:k

47,49
Extracellularis tomeg (ECM)

Az extracellularis témeg a zsirmentes témeg nem cellularis része. Felosztjak extracellularis folyadékra (plazma,
intersticialis és transzcellullaris folyadékok) és szilard anyagokra (kot6szovetek és tamasztoszovet szalak,
csontvaz). Egészséges embernél az ECM mindig kissebb a BCM-nél, ugyhogy az ECM/BCM-indexnek mindig 1
alatt kellene lennie. Az alultaplaltsag korai stadiumaban a BCM csokkenése és az egyideji ECM Kkiterjedése
jellemzd. Ennek ellenére ilyenkor a testsuly és a sovanytdmeg valtozatlan maradhat. Az ECM hirtelen valtozasa
mindig viz altal keletkezik, ezért van kuldénds jelentGsége az intracellullaris és extracellullaris viztér
meghatarozasanak.

Mért érték: 29,12 kg
Testzsirtomeg (BF)
A BIA-mérésnél a zsirtdmeget kdzvetve a testsuly és a zsirmentes tdmeg kildnbezetébdl szamoljak ki. A testzsir

sirisége 0,9g/cm3. Egy kg testzsir kb. 7700 kilékaldriat tarol. A testzsirtémeg normal értéke a kordl, nemtél és a
sport-aktivitastol fliggnek.

Normal érték: 13,50 - 17,10 kg 13,50 17.10
13,39

Metabdlikus indexek

A Meta-Index a rezisztencia és a BMI hanyadosa és kdzvetleniil fligg az extracellullaris (sovany) témeg viz- és
elektrolit-tartalomtdl. Viz- és elektrolit elvesztés esetében emelkedik a Meta-Index.

A Kapa-Index a reaktancia és a BMI hanyadosa és leirja a sejtmembran mennyiségét egy volumenegységben.
A Kapa-Index segit megkulonbéztetni BCM-csdkkenés esetében egy intracellularis vizveszteséget egy valds
celluléris anyagveszteségtol.

Normalérték Meta: 18,00 - 30,00 18,00 30,00
Mért érték Meta: 17,80

Normalérték Kapa: 2,20 - 3,60
Mért érték Kapa: 2,65

ECW/ICW-Index

A TBW korilbelll 57%-a az intracellularis térben van (ICW), kb. 43% extracellularis (ECW). Az intracellularis
viztdomeget elsGsorban az izomtémeg determinalja. Amennyiben ez a két tér kiegyensulyozott, az ECW/ICW-
Index 0,6 és 0,8 k6zott van. Olyan katabolikus valtozasok esetében, amelyben a BCM csokken,
kompenzatorikus extracellularis viz raktarolasara kertilhet sor, és emelkedig az index.

Normélérték ICW: 31,40 kg - 36,45 kg 31,40 36,45

Mt enelc IOW:35.01 kg ]
Normalérték ECW: 19,63 kg - 24,68 kg 35,01

Mért érték ECW: 21,07 kg 19,63 24,68

oWICWondex 060 :—:

21,07
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BIA-VEKTOR



