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TANITA VUCUT ANALIZ MONITORLERI

TANITA MARKASI

TANITA 1923 yilinda Japonya merkezli olarak kurulmus bir tarti Firmasidir. 1990 yilinda Tokyo’da insanin vicut agirhgr ve saghgi
arasindaki iligkiyi incelemek amaci ile “ Best Weight Arastirma Merkezi” kurulmustur, béylece sadece beslenme alaninda degil, fiziksel
aktivite, psikolojik stres ve sosyolojik faktérleri de igine alan konuyu genis ¢apli olarak incelemektedir. Ik yag analizi yapan Grtin 1992 yilinda
tanitilmistir.

VUCUT YAG ORANI

Yaglar enerjinin en 6énemli kaynagidir. Viicudumuzun normal bir Uyesi ve insan fizyolojisi agisindan vazgecilmezi olan yad dokusunun
normalden fazla olmasi, bir hastalik halinin varhigini belirleyecektir. Unutulmamalidir ki; yenilen herhangi bir besinin toplam enerji degeri
harcanan enerjiden daha fazla ise sismanlik olusur.

Ortalama yag alimi birgok endustrilesmis Ulkelerde % 35 - % 40 arasindadir. Optimal sagligin kazanilmasi igin bu oranin % 30 - % 35 e
dislrilmesi ve bu oran igcinde doymus yaglarin Gg¢te birden fazla olmamasi 6nerilmektedir. Uygun bulunan toplam yag alimi bir erkek igin
glnde 95 gram civarinda iken, kadinlarda 75 gram olmalidir.

Aktif ve saglikh kalabilmemiz i¢in viicudumuzun belli oranda yaga ihtiyaci vardir.

Yaglar; eklemlerimizin desteklenmesi, organlarimizin korunmasi, vitamin teminimiz, viicut isimizin kontroll, enerji rezervlenmesi (a¢ kalma
halinde), gibi gorevler ustlenmektedir. Bunun igin, vicudumuza gerekli olan yad miktarina bilingli olarak karar verilmelidir. Yani
vicudumuzdaki bu oran ne az ne de ¢ok olmalidir. Ideal dlcllerde ve gerektigince olmahdir.

Sadece agirhgi bilmek ve boy ile oranti kurmak sismanlik (vicut yagi) ve saghdimiz hakkinda yeterli bilgi veremez, 6nemli olan yag-kas
dagiimidir. ig organlar gevresinde bulunan yaglar klasik baskiillerle diciilemez. Bu nedenle “Body Fat Monitor ” ler gelistirilmistir. BIA
(Bioelektrical Impedance Analysis) teknigi ile 6lgim yapan TANITA Body Fat Monitor birgok tip uzmani ve kurumunca onaylanmis, gerek
yurtdiginda ve gerekse yurtiginde birgok bilimsel arastirmada kullaniimis ve bu arastirmalarda referans gdsterilmistir; halen farkli modeller ile
farkh arastirmalar yapiimaktadir.

VUCUT KOMPOZISYONU KAVRAMI VE “BIA ANALIZ METODU”

Vicut Kompozisyonunu Belirlemek icin bir cok yontem ve yol mevcuttur; tabiki kisinin sisman olup olmadigina yalnizca bakarak da karar
verilebilir.Yani aliskin bir g6z sadece inspeksiyonla tani koyabilir. Ancak taninin objektif Olgitlerle kanitlanmasi gereklidir.Bu yontemler;
Dogrudan Olgiim (Direct Carcas Analyse) ve Dolayl Olgiim olarak ikiye ayrilr.

Dogrudan 6lgiim metodu, canli insan vicudu Uzerinde uygulanmasi mimkin degildir, ancak kadavra tzerinde uygulanabilir.Kliniklerde
yag miktarini saptamak i¢in uygulanan yéntemler dolayli 6l¢ciim yéntemleridir.

Dolayl &lglim metodlarindan biri inspeksiyon olup, aletsiz giplak gdzle karar verilmesi seklinde uygulanir.

Dolayh 6lgiim metodlarindan digeri Antropometrik Olgiim Yéntemleridir. Boy ve Kilo karsilagtirmalari, Cevre ve Gap Olgiimleri, Deri
Kivrim Kalinhklarindan yola ¢ikilarak yapilan hesaplamalar bu grupta degerlendiriimektedir.

Densitometri; beden yogunlugundan beden kompozisyonunu belirlemede kullanilan yéntemlerin genel ismidir.

Under Water Tests (su alti testleri); uygulanmasi ¢ok zor olan testlerdir.Suyun igine batirilan cisim tasirdigi su kadar agirlik kaybeder
temeline dayali olan kaldirma kuvveti prensibine dayanir.Su igine batirilan cismin volim( tasirdidi suyun voliimine esittir. Ancak
uygulanmasi ve bagh kalinmasi gereken bir ¢ok sart vardir.Sualtinda yapilan tartim bu gruba girmektedir.

Sise Kaldirma Kuvveti Yontemi ise bir baska under water (su alti ) testtir.Su hacminin direkt dlgimind igermektedir ve 4°C de yer
degistiren 11t suyun 9.81 N'luk bir kaldirma kuvveti uyguladigi gergegine dayandirilir.

Potasyum 40 Yonteminde; beden dogal olarak K 40 seklinde gama radyasyon yayar, K 40 orani bedendeki tim potasyum miktarini tespit
ettiginden ve yagsiz dokularda olduk¢a sabit potasyum miktari bulundugundan, bedendeki potasyum miktarinin dlgilmesi, beden
kompozisyonunda yardimci olacaktir.K 40 sayimi radyoaktif sayimla belirlenir.

izotopik Dilisyon Yéntemi; toplam viicut suyu cesitli izotopik dilisyon teknikleri ile dlgiilebilir.En gok kullanilanlari "antipyrine, tritiumoxide,
deuterinoxide" dir.Tipik islem agiz yolu ile ven6z kana belirli miktarda bu maddelerden birinin verilerek bir dengeleme 6rneginin alinmasini
igerir. .

Doku direncinden yag orani belirleme grubunda ise Il yéntem mevcuttur.Bunlar; Infrared yontemi ve Bio Elektrik Impedans Yontemi dir.
Infrared yontemi derinin ylzeyindeki yag dokusunun kalinliina giden ve geriye donen isigin kat ettigi zamana bakarak deri kivrim
kalinligini élgen yéntemdir.



Bio Elektrik Impedans Yontemi cabuk, noninvasive ve pahali olmayan bir yéntemdir.Bu yontemde bedene dusuik diizeyde elektrik akimi
verilerek BIA Analizatérl tarafindan impedans 6lglir.Bedenin toplam su miktari impedans degeri ile belirlenebilir.Clinkl beden suyundaki
elektrolitler iyi bir elektriksel gecirgendir. Toplam beden suyu volimi biyik ise elektrik akimi daha az direncgle karsilasarak gegecektir.

USG (Ultrasonografi), CT (Bilgisayarli Tomografi), MRI (Manyetik Rezonans) gibi gériintileme yontemleri kullanilarak analizler yapilabilir.
Tim bu yéntemler uzun g¢alismalar sonucu ve yillarin getirdigi tecriibeler sonucu olusmus olup, herbir yéntemin kendine ait kurallari ve

isleyis bicimi vardir ve "Dolayl Olgiim Metodu" olmalari sebebi ile tim ybntemlerde isleyis bicimi ve kurallari uygulanmadi§i siirece hataya
acik olacaklardir.Giiniimiizde pratikligi, kolaylidi, rahatligi ve maliyeti agisindan Bio Impedans Analiz Yéntemi daha fazla kullaniimaktadir.

IDEAL ORANLAR CETVELI
(Kaynak Diinya Saglik Orgiitii — WHO)

VUCUT SU ORANI TABLOSU ( Viicut Agirligina Orani)

Erkek Kadin
Az %55 alti %50 alti
Normal %55-66 %50-61
Sipheli %75 Uzeri %70 Uzeri

YAG ORAN TABLOSU (Bayan / Yas)

Kritik Dusiik Normal Yiiksek Cok Yiiksek
20-29 10 altinda 10-18 18 - 26 26— 30 31 Ustlinde
30-39 11 altinda 11-20 20-28 28 - 32 33 Ustlinde
40 - 49 12 altinda 12-22 22-31 31-34 35 Ustlinde
50-59 13 altinda 13-27 27-34 34 -37 38 Ustliinde
60 ve Ustl 14 altinda 14 - 28 28 — 36 36 - 40 41 Gstinde

YAG ORAN TABLOSU (Bay/ Yas)

Kritik Disiik Normal Yiksek Cok Yiiksek
20-29 7 altinda 7-10 10-20 20-24 25 ustlinde
30-39 8 altinda 8-14 14 - 23 23-26 27 Ustiinde
40— 49 9 altinda 9-17 17-25 25-28 29 Ustiinde
50-59 10 altinda 10-19 19-26 26 -29 30 Ustiinde
60 ve Ustl 11 altinda 11-20 20-27 27 -30 31 Ustiinde

YAG ORAN TABLOSU (Kiz Gocuk / Yas)

YAS Gok Zayif lyi Orta Yiiksek Gok Yiiksek
7-8 9.1 13.3 18.5 24.0 27.0
8-9 9.6 14.0 19.2 24.7 27.8
9-10 10.2 14.7 20.0 25.6 28.8
10-11 11.0 15.6 21.0 26.7 29.9
11-12 11.7 16.4 21.8 275 30.7
12-13 12.5 17.1 22.5 28.1 31.3
13-14 13.7 18.2 23.6 29.2 32.2
14 -15 14.8 19.3 24.5 30.0 33.1
15-16 154 19.7 24.7 30.0 33.0
16 - 17 15.5 19.5 24.3 29.3 32.2
17 _.,18 16.5 19.3 23.8 28.7 314
YAG ORAN TABLOSU (Erkek Cocuk / Yas)

YAS Cok Zayif lyi Orta Yuksek Cok Yiiksek
7-8 7.7 11.0 154 20.5 23.6
8-9 7.6 11.3 16.2 21.9 25.3
9-10 7.5 11.4 16.7 22.8 26.5
10-11 7.4 11.6 171 23.6 27.4
11-12 7.4 11.8 17.6 24.2 28.2
12 -13 7.5 119 17.7 24.3 28.2
13-14 7.9 12.1 17.5 23.7 27.3
14 - 15 8.6 12.5 17.4 231 26.3
15-16 9.6 13.1 17.7 22.8 25.7
16 - 17 104 13.7 17.9 22.7 254

17 -18 11.0 14.1 18.1 22.7 25.4




SPORCULARA TAVSIYE EDILEN YAG ORANLARI

Erkek Kadin
Vicut Gelistirme, Maraton %5-8 % 10 - 13
Bisiklet , Kosu , Agirlik Calismalari %5-12 % 12 — 17
Jimnastik , Aerobik %5-16 % 10 — 17
Ylzme , Tenis , Futbol % 6 —13 % 12 — 19

BIA ANALIZINDE DIKKAT EDILMESI GEREKEN KONULAR

- Cihazlar, yetigkinler ve yedi yasindan bliylk ¢ocuklar igin Gretilmistir.
“TANITA Body Fat Monitor” bazi kisilerde yuksek degerler gdsterir.

a. Kardiovaskiler ilag alan (kalp hastaligi olan) kisiler

b.Haftada 10 saat ve daha fazla, yogun spor yapanlar (atlet modu olmayan uriinlerde, normal 6lgiim yapilmaya c¢alisildiginda)
c.Nabzi dinlenme halinde 60 ve altinda olanlar.

d.Cihazin dlgiim kapasitesinin izerinde kiloya sahip olanlar ve viicudunun % 75 inin tzerinde yag kitlesine sahip olanlar
e.Profesyonel sporcular ve viicut ¢alisanlar (atlet modu olmayan Urtinlerde, normal dlgiim yapilmaya calisildiginda)

Bu tip sporcularda dehydration (viicut sivi kaybi) normalin tstlinde oldugundan dogru sonug gikmayabilir.

- 7 yasindan kiguk gocuklar; 70 yasindan buyuk kisiler; Hamileler; Dialize bagh yasayanlar; 6édemi olanlarin élgiim sonuglarini dogru
ve kesin deg@er olarak géremeyiz.

BIA ANALIZINDE ANALIZ SONUCU FARKLILIKLARI

Analiz sonucu elde edilen degerleriniz giin igerisinde degisebilir.Ornegin ik 6lgimde %21 gdriinen degeriniz birkag saat sonra %19
olabilmektedir.Peki bu nasil olmaktadir?

- Degisik faktérler vilcudumuzun yag oranini etkileyebilir. Ornegin banyodan sonra viicut yag orani normalden daha az géziikebilir.

- Yeni uyandigimizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yuksek goézukebilir.

- Herhangi bir hastalik ddneminde veya kadinlarin regl ddneminde (dénemin bitiminden Ill giin sonraya kadar), sivi kaybinin yogun
oldugu dénemlerde, alkolli durumlarda bu deger viicut standartinda olmayacaktir.

- llag kullanimi ( dzellikle hormonal ilaglar ve bagirsak diizenleyiciler )

- Orug ve uzun sure a¢ kalmak.

- Hastaliga bagh ates.

- Hamilelik.

- Fiziksel yorgunluk

- Stres, depresyon

- Uyusturucu ve uyusturucu madde kullanimi

- Asin kafein tuketimi

- Adir egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gercek degerleri géremeyebiliriz.

BIA ANALIZINDE EN DOGRU OLGUMLER ICIN

- Yataktan kalktindan (¢ saat sonra,

- Tuvalete gittikten sonra,

- Spordan yaptiktan U¢ saat sonra,

- Yemeklerden ve asir sivi alimindan ortalama Ug¢ saat sonra,

- Banyo, sauna ve ylizmeden 6nce,

- Ciplak ve kuru ayaklarla,

- GUndn hep ayni saatinde yapilacak olgimler , en dogru élglimler olacaktir.

Genelde ikindi ve aksamin erken saatlerinde o&lglimler tavsiye edilmektedir. Tabiki her insanin kendine 6zgii yasam ve yemek
aliskanliklarini, kendine uygun zaman dilimini yine en dogru olarak kendisi belirleyecektir. Size uygun olan zamanda ve hep ayni sartlarda
Olgiim yaparsaniz vicut kompozisyonunuzdaki degisiklikleri takip edebilirsiniz.

TARTILAR ICIN GECERLI GARANTI KOSULLARI

Uriinle ilgili herhangi bir ayip tan kaynaklanan bir ariza vb... isleyis bozuklugu, tamamen garanti kapsamindadir. Garanti Belgesinde de
belirtildigi Uzere, malin kendisinden ve/veya ayibindan kaynaklanmayan, kullanici kaynakli ya da dig etki sonucu ( elektrik voltajlarindaki
degisikliklerden kaynaklanan sorunlar, kullanilan ortamdan kaynaklanan sorunlar vb...) olusan sorunlarda trin garanti kapsami disinda
degerlendirilir.
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KURULUM

Cihazi ambalajindan
dikkatlice disariva
¢ikariniz.

Sekilde gorildidgi gibi
cihazin gowvdesini yukarivya
kaldairiniz=.

Filitleyini=z

Sekilde gorildidgu gibi
govde ve platformu
birlestiriniz.




VUOCUT ANALIZI
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Vacut Analizi Modunu seginiz Cihaz tartim iglemine hazirlaniyor

Preparation of ) 1
Yeignt Measuremant M

Body Corposition fralvzer

MC-180M

Mow preparing.

ow&lght Cily-Hod Flease step off scale.

© o rot use i1 vou have a & Do rot use if vou have
B oagetrra}i;eé of <_:~ther interral a pacemaker or other
medical devices, irternal medical devices.

N

Heizht Measuremert
PRESET TARE
Clothes (1,00ke)
Z 3. 50
Now, meastir ing
&Waming
&) Do not use if vou have
a pacemzker or other Skio
irternal medical devices.

Cihazin Gzerinde iken tartim iglemi gergeklestirilir

Select Gender Back |
Yeour Gencer? _uu_'tJ

O D

Analiz icin cinsiyeti seginiz, Erkek icin Male ve Bayan i¢in
Female seginiz

Szlect Body Tupe el ]
Your Body Tyoe? Quit J

@ @ Vucut Tipini seginiz, Tip segiminde kilavuzda yer alan
bilgileri tekrar okuyunuz

.'."l'hat’s Athletic?




Your age? @
2 9 years old L Quit I

Irout range
5~-08

vears old

1 71. 5 . [J0uit

Heizht Measuremert

PRESET TARE
Clothes (1.00ke)

— 1. 00, N

Steo on with bare feet.
Waming

Do mot use if vou have
a pacemaker or other
irternal medical devicss.

Back

——

fuit

Now measuring Whole Body.
Wait about 1 8 secands.

Yasi giriniz

Boyu giriniz

Elbise agirligini ekranda gordukten sonra “Step on with
bare feet” goruntulendiginde El Elektrodlarini ellerinizle
yukarida gosterildigi gibi tutunuz

TUm Vicut Analiz isaretlemesi



| Back I

Huit

Now measurirg Left Les.
Kait about 9 seconds.

[ Back

Ruit

o

Now measurirg Left Am.
Rait about 1 2 s=conds.

; Back

Quit I
—

Now measuring Right Am.
fait about & seconds.

!

Dack

| Quit |

U E

L =
Now measuring Right Leg.
Kait about 3 seconds.

Sol Bacak Analiz isaretlemesi

Sol Kol Analiz isaretlemesi

Sag Kol Analiz isaretlemesi

Sag Bacak Analiz isaretlemesi



Analiz tamamlandiginda 6lgim sonuglari ekrana yansir

Measurement Result

Weight 62.35k
Fath 22.5 %
BIM I 22.4

BMR 157 6keal
Now printing

v

Measurement Result(Standard) n

Weight 6230k
rat% 225 %
Wl 224 (BB
3R

Weight 62.30k
Fathe 22,5 % ,
BM | B

, T———

Ekran iizerinde sonug¢lari goruntiilleme
i¢in butonlar



Olgim Sonuglar

Standard Raree FATE (Male) [ Back Standard Rarge FATE  (Female) | el Bay ve bayanlar igin
tee Aeze f.jr.r]e:f'e!fr{a(n )
goriintiisi,Yag
g e GGG 19 Orani Degerinin
19 o N 14 kiyaslanmasi
20~39 .o o RN 20~39 .
10~5a .| I I_ 40~59
e | - . ~
10% 20% TR0 108 208  30% 40%
Underfat Stahdard Dver'fat HEE==. Underf at Stahdard Dverfat Obese

Body twpe from judszing eI
by fat® and muscles Back

Ohese Hidder Obese Sol idly

Fl Overfat | Obeze Bui ld
| Standard 50 o ptanfely T
0 . |Thin andVery
Underfat hin MzcularMuscular
Snall | Mormal | Large

Musc | =

D%

Yag Oranina ve Kas Kutlesine gore siniflandirilan Vicut Tipi

Yag Oranina Gore;

Obese(Obez), Overfat(Kilolu),Standard,Underfat(Standartlarin disinda kalan kilo) seklinde siniflanmis olup, her iki parametre
degerlendirilerek belirtilen vicut tipi ise;

Hidden Obese(Gizli Obez), Obese(Obez),Solidly Build(Saglam-Genis Yapil),Under Exercise(Yetersiz Egzersiz), Standard,
Standard Masculer(Standart Kasli), Thin(Ince), Thin and Mascular(Ince ve Kasli),Very Mascular(Olduk¢a Kasli) seklinde
siniflandiriimigtir.



fhal e

IIEEM M Tusunu kullanarak Tum Vucut Analizini géruntileyebilirsiniz.

hole Detai | (Standard) B Whole Detail Chthletic) e
Height  168.0 cm Weight 62, 30kg Height  168.0 cm  Weight 62, 30ke
Fat¥ 725 %  Fat Mass  14.00kg Fat 275 % Fat Mass  14.00kg
FFM 43.30ks  TEMR 62.3%¢ FFM 43.30ke  TEME 53. 294
= 22 .4 hearweisht  1.7% ENI 224 Ovarlleizht ------
Normal 61.30ke  Muscle 82, 90kg Normal  ------ Muzcle 82 0kg
EMR 1567 keal Bone Mass  2.890ke ENE 1567keal Bone Mass  2.90kg

Part :

Detail

Standart ve Atletik Mod Kullanilarak Analizi yapilanlarin Olgiim gériintii érnekleri

Height; Boy bilgisi

Weight; Kilo Olgiim bilgisi

Fat %; % Yag Orani bilgisi

Fat Mass; kg olarak Yag bilgisi
FFM; Yagsiz Vicut Kitlesi bilgisi
TBW %; Sivi Orani % bilgisi

BMI; Vicut Katle Indeksi bilgisi
Overweight; % Kilo Fazlaligi bilgisi
Normal; Onerilen Normal Kilo bilgisi
Muscle; Kas kg bilgisi

BMR; Bazal Metabolizma Hiz bilgisi
Bone Mass; Kemik Mineral Agirhdi bilgisi

Part

=] Tusunu Kullanarak Segmental Yagin % dagilimini gérebilirsiniz.

Sagmertal FATE

Tk
16 _R%

Trunk ; Gévde Bolgesi % yag
Left Arm; Sol Kol % yagd

Left Leg; Sol Bacak % yag
Right Arm; Sag Kol % yagd
Right Leg; Sag Bacak % yag

Left Arm




Compretrernsive Fat Ratire
Rusult — Trunk BN TR Yagin segmental olarak dagilim dengesini gsterir
Averaze I SN grafikleme

Fart

[l'i'i' a | | _ 1z ira F -_ i Wy

Seezmental Muscle

Trunk
10 10kg .

Kasin kg olarak segmental olarak dagihm
Musc le dengesini gosterir

_Large
Morrmal
~ Smal |
Right &rm

12, 90kg

Right Leg
14.00kg

Comprehersive Muscle Ratine
Result — Trurk FE
Average Il

Yagin segmental olarak dagilim dengesini gosterir

Fat ine grafikleme

Fart
Oetail

BME Aralvsis B
ENE 156 4kecal
. Tugunu Kullanarak Bazal Metabolizma Hizinin Degerlendirmesini
gorebilirsiniz.
.What ‘= BNR Y Garafigin Less bélumu iginde kalmasi dusuk hizi
Normal bolim iginde kalmasi normal hizi
. Wat’ s BMR fralvsis? More bolimi iginde kalmasi hizli olduguna isaret
edecektir.
FET EME :
Detail JD '




Visceral Fat Level 9

Irdicates wou have a healthy -[
lewel of wizreral fat.

Cont inue monitaoring wour
rat ing to ensure that it
stavs within the hea [thw

range,
.'r"lhat’s Wisceral Fat 7

F'.I h-:::- | =

Oetail

F'.I h-:::- | =

Oetail

Body Conposition foalwzer
MC=120KA

& ® Do not use |fkyou have a
S pacemaker or other internal
Haming medical devices.

Burada verilen ratingde 16 puana kadar olan skala normal olarak
degerlendirilebilirken, tGzeri skalalar ise yaglanmanin yUkseklik
derecesine isaret edecektir.

Body Campn Mede

Yeizrt Only Mode

Tusunu Kullanarak Sivi Oraninizin Degerlendirmesini
gorebilirsiniz.

Total Body Water fralvsis Eoclk
Total Bedy Water 35.40kg [:

ECH 3
RN |
M ECY O [
13, 10ke 27 30kg
hal *=

Bodv Water ?
fhol e Fart

Detail | Detail

Total Body Water; Toplam Vicut Sivisi kg olarak

ECW ; Hiicre Disinda yer alan sivi

ICW ; Hiicre icinde yer alan sivi

ECW %; ECW / TBW olarak degerlendirilir ve farkli gérislere acik
olarak % 40 in tzerinde vicut 6dem tutmaya baslamis yorumu
yapilabilmektedir.




YALNIZCA KiLO OLGUMU

Numaral tusa basiniz ve cihazin kendisini tartim igin e
hazirlamasini bekleyiniz

Scale _tack |
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Cihaz ayarlari tamamlandiktan sonra Uzerine gikarak tartim
islemini gerceklestirebilirsiniz.



MC 180 BOLUMLENDIRILMIS VUCUT ANALIZI
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TANI]TA Adi Soyadi Cinsiyet |Viicut Tip|Yas |Boy |Kilo [BMI |[Yag % Hazirlayan :: Tarti
<ot —>|  Derya ERGIN Bayan | Standart [ 23 | 165 | 458 | 16.8| 104 12.04.2010 17:58
Viicut Kompozisyonu Analizi Segmental Viicut Kompozisyonu Analizi
45.75
50 | | Sag Bacakl Sol Bacak | Sag Kol | Sol Kol I Govde
40 - — = Yag (%) 18.80 16.50 13.60 14.10 4.70
e i Yag (ke) 1.65 140 0.30 0.30 115
Yagsiz (kg) 7.05 7.05 1.80 1.75 23.40
20 7 Kas (kg) 6.65 6.65 1.70 1.65 22.20
10 - 4.75
. Segmental Kas Dagilimi (kg)
L. )
Kilo Yagka Swika YadDisikg Kas kg Eemik Adrhd

SagBacak SolBacak  Sag kol Sol Kol Govde

Segmental Yag Dagilimi (kg)
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Sad Bacak  Sol Bacak Sag Kol Sol Kol Givde
Metabolizma Yas1 25 BMR / Kilo 27
M WHR Bel Kal¢a Oram *
Genel Toplam Bacaklar Kollar Govde
Disik < 0.70 Normal (0.70 - 0.80) =080 Yiksek
38.85 %8492 | 13.30 %29.07 335 %7.32 22 %97.05
Yag (kg) | 4.80 %67.70 3.05 %35.30 0.60 %27.70 1.15 %4.70
Hedef Kilo Kontrolii (kg) BMR Bazal Metab. Hiz1 1240 keal 5192 kj
Viicut Kiitle Indeksi ~ 16.80 BMI  16.80 Viicut Kiitle indeksi 45.75/(1.65%1.65)
ideal Kilo 59.90 (51.73 ~ 65.34 kg araligindadur.) Dossk =19 Normal (19 ~ 24) 24 Yikeek
Obezite Derecesi -23.50% X
Yag Agirhg (kg) 4.75 Yag Oram  %10.40 Siv1 Agirhg (kg) 29.55 SiviOram %64.60
Dusik < %]I8 Nommal ( %18 ~ %26 ) >9%26 Yiksek Diisik < %50 Normal ( %50 ~ %61 ) = %61 Yiksek
X X
Referans analizi Kiitlesel analiz
Boliim Degerler ideal Degerler Béliim Degerler
Yagsiz Kiitle 41.0kg %89.62 %74~%82 1t Yumusak Kas Dokusu (kg) 38.01
Mineral Miktar: 2.99kg %6.54 %5.40 ~%6.00 || Kemik Mineralleri Agulig1 (kg) 2.10
Protein Miktars 8.46kg %1849 %14.00~%15.50 1} Iskeletsel Kaslar (kg) 2321
f¢ Yagianma 1 (1~13) & Hiicre Dis1 siv1 (kg) 11.55
Hiicre I¢i Siv1 (kg) 18.00
» i 27 35
Beden Yogunluge 1.076 1038-1057 ] e . st
Hiicre Dis1 siv1 (kg) / Sivi kg 0.39
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