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B Vicut Yag Oraniniz ve Kilonuz Kontrol Alhinda

Viicut Yag Orani Nedir?

Sadece agirligimiz: bilip, boyumuz ile orant kurmamiz sismanhgimiz (viicut yagdi) ve saghgimiz hakkinda bize
eferli bilgi vermeyeceklir, dnemli olan yag-kas cranimiz arasmc?nki uyumdour.l¢ organlanmizdaki yaglar klasik
skijllerle slcilememektedir. Bu nedenle “TANITA Body Fat Monitor” gelistirilmistir, BIA {Bioelectrical Impedance
Analysis) teknigi ile élcim yapmakta olan TANITA Body Fat Monitor'Un givenilirligi bir cok Tip Uzmani ve
Saglhk Kurumunca onaylanmishr.

Viicut Yag Oram Nigin Onemlidir?

Akiif ve saglikh kalabilmemiz icin viicudumuzun belli oranlarda yaga ihtiyaci vardir. Yoglar; eklemlerimizin
desteklenmesi, organlarimizin korunmasi, viicut isimizin kontrold, enerji rezervienmesi {achk haiiﬂdeL?ibi
gérevler tistlenmektedir. Bunun icin de viicudumuza gerekli olan yag miklarina bilingli olarak karar verebilmeliyiz,

Diyet yaparak kilo kaybederiz, fakat yine de yeterli slcilerde saglikh olamayabiliriz; cinki ilk hoftalarda
kaybedilen yag degil viicuttaki “su” mikiarindaki bir kayiptir, bunun icin verdigimiz kilolari hemen geri alinz.
Viicudumuzun kilo saglgini slcebilmek icin ihfiyas duyacagimiz bilgileri TANITA Body Fat Monitor'den égrenerex
viieut yag eranimizi kontrol alhnda tutabilir, béylece kendimizi daha iyi hisseder, gizellesir ve en &nemlisi
saglikh yasayabiliriz.

Obezite, olmasi gerekenden fazla miktarda yag dokusunun viieutta biriktigi durumdur. Viicudumuzun normal
bir Gyesi, insan F?zyobiisi acisindan vazgecilmezi olan yag dokusunun normalden fazla elmasi, bir hastalik
halinin varligina isaret edebilir. Obezite ve fuzla kilolu olmak es anlamli degildirler. ideal agirik simidan disina
cikilmadan da beden yag dokusunda artistan sz edilebilir. Obezitenin ginimizde bir ¢:;JE leom yéntemi
bulunmakiadir, Tabi ki obezite yaninda, idecl kilonun Uzerinde olmak da bir kisim serunlan beraberinde
getirecektir; oysa ki kilo vermenin sosyal, psikolojik ve viicut soghgr agisindan birgok yarar bulunmaktadr.

Viicudumuzun ruﬁkmmnsmdnn dolayr artan hastaliklar, son zomanlarda yapilan arastirmalarla durumumuzun
ciddiyetini gozler onine sermektedir [Seker, kolesterol, kalp hastaliklar, yuksek tansiyon, sindirim sorunlari,
bir takim kanser tirleri vb..)

Ancak kilolu olmak ile yag oraninin yiksek olmast da aym seyler degildir. Yani kisi kilolu gériinimde olup da,
aslinda kendine gére J::II"IG zayif gérinen kisiden daha oz oranda yaga sahip olabilir,

Neler Oluyor? Nasil Olgiiliiyor?

TANITA Body Fat Monitor BIA teknigi ile calisir (Bicelecirical Impedance Analysis). Bu metod viicudun bilesimini
analiz eder, Hissedilmeyen cok zayif ve viscut igin giivenli bir elektrik akimi kaslarm icindeki sivida dolasir.
Akim yag tabakasing rastiadiginda direncle karsilasir, direns gasteren katmanlar TANITA tarahindan degerlendirilip
kilo ve boy ile karsilastinlip yag oram olarak amnda diiil{:igekrc:ndﬂ gosterilir.
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B Ne Kadar Yag Saglikh?

WHO - Dinya Saghk Orgitinin verilerine dayanarak hozirlanan Ideal Yag Oranlan Tablosu sagliginiz ile ilgili
verecediniz kararlara 151k futmak (zere asagidaki sekilde dizenlenmistir.

Yag oran tablolari standart kisiler (Bayan-Bay), Arf:ﬁk kisiler (yaptiklari spor dalina gére Bayan-Bay) ve gocuklar
icin (Kiz cocuk-Erkek Cocuk) cjrnc:k tizere dizenlenmistir.

STANDART OZELLIKLERE SAHIP KiSiLER iCIN YAG ORAN TABLOSU (%)
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Sporcularin metabolizmas) en ycF;un fiziksel calismalardan dolayr normal insanlardan farklidir. Bu durum
da viieut bilesiminde farkliliga yol acar. Bu biﬁmse arashrmalarin sonucudur. Bunu gézéniinde bulundurarak
TANITA modellerinde atlet mnc}ﬁ gelistirilmistir. Fokat genelde bunun simiriarin koymak zordur, Kesin bir sinir
olmayisindan dolayr asogidaki hususlar atlet modunun kullanimi konusunda karar vermenizde yardime

olacaktir;

ATLET MODU

Normal insanlardan daha sportif olan kisiler icindir. Siz de eger;

*  En oz éaydir, hoftada 8-10 saat spor yopiyorsaniz.

Nabziniz dinlinme halinde dnkikuoﬁ: 60 ve 60'in alinda atiyorsa,

o  Sirekli kondisyon galismalar (bisiklet, yizme, kosu vb..) yapriyorsamiz.

© halde sizin sparcu modunu tercih etmeniz gerekebilir.

ATLETLER iCIN YAG ORAN TABLOSU

Vicut Gelistirme, Bisiklet, Kosu, Agirhi

Miaraton Calismalon Jimnastik, Aerobik Yazme, Tenis, Futbal
Kadin %10-13 %1217 ®10:17 %12-19
Erkek %5-8 %312 ®5-16 6-13




Gorinti Yaniltabilir...

Sekilde A ve B tipleri ayni kiloya sahiptirler. C ise daha hacimli ve daha
yagl gérinmektedir. Uc tipin de ya§ oranlari élcildiginde B ve C'nin
)n::ﬁ oranlarinin normal dilzeyde A'rin ise cok yiksek oranda yuid?eﬁ ne
schip oldugu gériinmektedir. Bu yizden A zayif gérindigl halde risk
grubuna dahil olacaktir.

Kilo Vermek Yag Orarim Arthirabilir...

Diyete baslamadan &nce, A ve B'nin viicut yag orani, kilosu ve boyu
esiftir. Aym zaman icinde esit kilo kaybi gorildigi halde, sodece diyet
uygulayarak zayiflayan A'nin TANITA BocEr Fat Monitor ile yapilan analiz
sonucu, diyetin yamisira egzersiz programi da uygulayan B'den daha
yagh ordugu gérulmektedir.

Kilonuz ve Durumunuz...

Fozla yag ciddi saglk problemlerine yol acarken, gereginden oz yag ise
Eascmsq risk olusturmaktadr.

una gére yag orani, kadinlarda % 10 - % 12'nin, erkeklerde ise % 5 -
% &'min alhina dismemelidir, Tk i

Herkes Tartihp Yag Oranimi Tanita ile OFrenebilir mi?

Sizin icin dnemli gérdigimiiz ve uyarmak istedigimiz bazi konular séyledir;

Yag oran bl¢limleri bazi kisilerde yiiksek degerler gosterebilir,

a) Kardiovaskiiler ilag alan {Kalp hastaligi olan kisiler)
b} Haftade 10 saat ve doha fazla yogun spor yapanlar
(Atlet modu olmayean Grinlerde,normal élgiim yapilmaya ;nluwldu?lmdu]
¢) Nabazi dinlenme halinde 40 ve altinda olup yine atletik yaprya sahip insanlar
d] Cihazin &l¢im kapasitesinin tzerinde kiloya sahip clanlar ve
viicudunun % 75'Inin zerinde yag kitlesine sahip olanlar
e Profesyond sporcular ve viicut calisanlar
(atlet modu o mglyun Urinlerde, normal glgim Eupuimuyu cabsildiginda) -
Bu tip sporcularda Dehydration {Viicut sivi kaybi) normalin Gstinde oldugundan dogru sonuglar slkmayabilir.

* 7 yagindan kicik gocuklar, 70 yasindan biyik kisiler, hamileler, diyalize bagh yasayanlor, demi elanlann éleiim
sonuglarini dogru ve kesin degerler olarak goremeyiz.

TANITA dogru sonug veriyor mu? Nelere dikkat etmeliyim?

TANITA sizi yormadan zamaninizi galmadan hesaplama kiilfetinden kurtararak gercek degerleriniz ile 6lcim
saglar. Ancak degerleriniz gin icersinde degisebilir. Oregin ilk slciimde % 21 gériinen degeriniz birkag
saat sonra % 19 olabilmektedir. Peki bu nasil ve niye olmaktadir?

. DeEisik faktérler viicudunuzun yag oranini etkileyebilir. Ornegin banyodan sonra viicut yag orani nermalden

daha az goziikebilir.

* Yeni uyandiginizda veya yemekten hemen sonra normalden daha yiksek gézikebilir.

* Herhangi bir hastalik déneminde veya bayanlarin regl déneminde [dénemin bitiminden Il giin sonraya kadar),
3 kay i yogun cldugu dﬂnemel);?de; alkollo durumlarda bu deger vilcut standartlorinda ve dogru
olmayacakhr. -

e llag kullammi [8zellikle hormonel ilaclar ve barsak dizenleyiciler)

e Oruc ve uzun siire ag kalma

« Hastaliga bagl ates

. Humileﬁk

o Fiziksel yorgunluk

o Stres, depresyon

e Uyusturucu ve uyusturucu madde kullanimi

o Asir kafein toketimi i

o Asiri egzersiz yapilmasi gibi durumlarda gercek ve dogru degierleri géremeyebiliriz.




- Onemli

A "Egzersiz programi ve yag gida rejimi” uygulamadan &nce doktora ya da bir uzmana basvurulmalidir.

EN DOGRU OLCUMLER;

= Yatoktan kalkhktan 3 soat sonra,

* Tuvelete gittikten sonra,

* Spor yaphktan 3 saat sonrg,

. mellerden ve asir sivi alimindan 3 saat sonra
* Banyo, souna ve yiizmeden dnce,

* Ciplak ve kuru ayaklarlg,

ve giinin hep ayni saatinde yopilacak 8lcimler, en dogru sonuclar versbilen slcimler olacakhr,

Genelde ikindi ve aksamin erken saatlerinde slcimler tavsiye edilmektedir. Tabiki her insanin kendine 8zgi yasam
ve yemek ul:jkcmhlclcnm, kendine uygun zaman dilimini yine en dogru olarak kendisi belirleyecektir. Size uygun
olan zamanda ve aym standartlan saglayarak lgim yaparsaniz vilcut kompozisyonunuzdaki degisiklikleri lakip

edebilirsiniz.

Ya§ oram istedigimiz degerlere nasil ve kag giinde diisiirilebilir?
Sorusuna érnek olarak verilebilecek bir hesaplama sekli var nidir?

Ornegin,

Sahis A 51.3 kﬁ % 25 yag oranirn % 15" & distrmesi éngériiliyor.
Hesaplama Fazlalk gorilen kisim = %10 yani 5.13 kg ya§
Kalori Fazlalig 5130 gr x 9* = 46,170 keal

(*1 gr yagin enerji degeri yaklasik 2 kalori eldugundan yola cikilarak)
SPORLA VERILEBILEN

500 Kalori (30-40 dk yiiriiyis ile yaklasik harcanabilen kalori clarak diisintldigiinde)
Bu harcanacak kalorinin %30 - %40 yag
%60 - %70 karbonhidrattan saglandigini disiintrsek

500 kalori x %40 = 200 kalori ginde
46.170 keal /200 kolori = 230 giin clarak gériinmekiedir,

NEGATIF ENERJI DIYET iLE VERILEBILEN
Giinde 200-300 kalori kisiflansa bu giin sayisi yariya inebilir, yani 120 gin gozikebilecektir,

BODY MASS INDEX (Beden Kitle indeksi)

Boy 1.60 mt

Kilo 80 kg

Body Mass Index= 80kg / (1.60)2 =31.25
Istenilen 20 BMI

Gercek 31.25 BMI

Kag kilo verilebilir?

Olmas) Gereken Agirlik / (1.60)? = 20 BMI olmasi éngarildiginde
Olmas| Gereken Agirlik = 51.2 kg olarak gorilmektedir.
O halde verilen &mek ile ele alinan verilerde 28.7 kg fazlalik grilebilecektir.

BODY MASS INDEX -
Yas 19-24 25-34 35-44 45-54 55-65 65 ve st

BM kag/m? 18-24 20-25 21-26 22-27 23-28 24-29

(Koynak. National Research Counsil, 1989)




] HAYATIMIZIN TEMELI SU

Bir cocugun organizmasinin % 70'i sudan olusmaktadir; yeni dogan bebekie ise bu oran % 90 seviyelerindedir.
Yetiskin insanlarda vileudun % 60'1, yoslanan insanlarda ise % 50'si sudan olusmaktadir.
Boyanlardaki su orani ise farkh olup, kcm|Esnda|m ve daha yitksek yog kitlelerinden dolay genel olarak daha disik
arinimdedir. Bu oran bayanlorda takriben % 50-55 seviyelerindedir. Sporcularin su orani ise standart kisilerden
5 doha yiksek seviyede olmasi gerekmektedir.

Suyun vileudumuzda bir cok gérevi ve yasamsal dnemi vardir,

En dnemlileri syle siralanabilir:
a. Tasimaalhk, Nakil, Transport
b. Coziich modde gorevi

c. lsi ayar

d. Genel

Ortalama Su Kayiplan { Toplam ginlik su kayb: yaklasik 2 It dir.)

Idrar 750 ml
Terleme 400 ml
Solynum 500 ml
Diski 150 ml

Su eksikligi viscudun 151 derecesinin yUkselmesine sebep olur. Bu durum da Kalp-tansiyon sistemimize olumsuz etki
yapar. Bu durumla birlikte, viicut isimiz etkilenecek, hicrelerimizde zaror olusma riski artacek, performansimiz
disecek ve boylece de enfaktis riski artacakhr.

|deal Viicut Su Oranlar

* Metabolizmay tetikler, hicrelerin kendini yenilemesini saglar, 'ANTI-AGEING” yani yaslanmaya karsi etki yaper.
» Kanin siv kgrmumm saglar, bu da kalbin ve damarlarin Gstindeki yiiki azaltr, boylece enfakts riski diser.

* Bijtin oria'erjur, omurga dahil bundan faydalanir, su oranimin bel I?:Ilgm:: kerst bile biyik katkiss oldugu
disinilmekiedir.

* Cildinizin dolgun, piriizsiz ve geng kalmasim saglar,

VUCUT SU ORANI TABLOSU

ERKEK KADIN
Az % 55 alt % 50 alti
Normal % 55-66 % 50-61
supheli | 85 75 Gzeri % 70 Gzeri

Viscut suyunun 8lcimii, sizlere bir cok avantaj saglamaktadir;

Vicuttaki ginlik degismelerin daha iyi anlasilmasim saglar

Yaphginiz sporun sonuglarimi daha iyi %6rebi|men]zi ve verimli antrenman yapmanizi tasvik eder.
Yapilan diyete destek verir, kilo vermeyi kolaylastinir, daha saglkli kaliciigin basarisinda etkin rol oynar.

UYARI : BU KITAPCIKEA BELURTIEN TOM HESAFLAMALAR VE YAZILAMLAR ORNEK MITELUGIMDE QLUP, HERHAMG| BIR TAVSIVE, UYGULAMA VE YORUM IHTIVA ETMEL TOM TESHIS,
TEChaw! VE LUYGLILAMALAR DOKTOR VE/VETA UZMAMN MEZARETIMDE VE KOWTROUWNDE YARMALIDIR. HER ME MODEL CLURSS DLSUT TARITA MARKS ORUMLERDEN CIGAN/ALIMAM
SORUCLARN YORUMLANMASIFDS VE UYGLLAMMASINDA TAMNITA MARKAS] VE TART DIS TICARET VE PAZARLAMM LTD. 5TI. SORUMLULUK KABLUL ETMEZ. SORLIMLULLIK TAVEIYE,
YORUM VEAVETA UYGULAMA YAPANLARS TAFTIRANLARA AITTIR: BU KITARCE "TAMNITA TEKMIK HOTLAR™ VE “TAMITA REHBER KITAPCIKLAR BAZ ALINARAK HAZIRLANMISTIR,




I TANITA VUCUT ANALIZ MONITORLERI KULLANIMI

TBF 410 VE BC 418 GENEL OZELLIKLER

Estetik f&rﬁnﬁmﬂ ve hassas dleiimleri ile kararlariniz
icin en boytk yardimeiniz olocakhr.

Kagit Koruma Kabi
Printer Kapag: (Kagit gikhsi alimir)
Kontrol Paneli

Digital Ekran

Sol El Kavrama Balimi
Sag El Kavramo Balomi
Kolon-Gévde

Ayak-On Elektrot
Ayak-Topuk Elektrot

Su Terazisi

Zemin Ayan lgin Ayaklar

SO0 NOL AN

*(TBF 410 modelimizdeki 5-6 daki
szellikler bulunmamaktadir)

Computer Baglanh Portu

,

\ !@ F-i' \ ,
& AS-232C-6 ||I

R5-232C Fort .~




TBF 300 GENEL OZELLIKLER

@ Kagit Koruma Kabi

®) Printer Kapad: (Kagit Cikhst Alinir)
® Kontrol Paneli

(4) Digital Ekran

® Ayak - On Elektrot

(® Ayak - Topuk Elekirot

(@ Bilgi Aktarim Kablosu

Computer (
Baglanh Portu — :

J— e T—

R e i
R&-§30C T OEy 1
[Adopidr Girigi
Plettorm Bilgi Aktanm Kabls Girisi
_R5-232C Port |

Bilgi aktarim kablesunu, kablonun bashk
kisminda yer alan & isareti Gsite kalip, éi;liler
yerlerine oturacak sekilde “Plathorm Bilgi
Aktarim Kablo Girisi“ne rakiniz.

PROFESYONEL CIHAZLARIN AKSESUARLARI
Termal Kagit

Genislik  : 58 mm

Kagt : 55 ksi
Kablelann scklanmasini agit Capl mm maksimum

Su damlatmak igin sinngo saglayan alt kapak
(TEF 300
—_ D modelimizde yokfur)
Teknik -
Alt kapak . ;
Notlar mnnfep\ﬁ i Govde vidalarn

T W S S RN

(TBF 300 medelimizde bu parcalor yoktur)




Digital Display

Wicul Agh

Elbise Agrlig E
et kil irin yaklayk elbi
e o i p T

Cinsiyet Bilgisi “Erkek”
TMALE §

Cinsiyat Bilgisi “Bayan®
 FEMALE

Allet Modu g RATHLETIC
Cihozin leome Hazir Tsoref ($TEP DK)

|Cihazin Dzsfine gkabilirsiniz]

Kontrol Paneli

Hedef Belileme Pregram Tupu

Oleim Birimi {kg)

N, T

»| ko

Denge Bilgisi
Fo o
» | STABILIZED

| &M

» | AGE —
~—___Yos Bilgisi

T
r) e \‘\.‘_"I'I:IQ Crrarn Bilgisi

~___ BoyBilgisi |em olarak)

Kafjit Basleme Tuju Agma [/ Kapama

#ﬂ.k Sledimi (Tarn Modu)

\

o

M
S — S

% Fat Range: 1% 75%

% Fat Incramenke O.1%

Moz 200

s=d=0 1 kg

Min  2hg

T= -1 kg

Chperotian Tam hure Rancs
B, 0/ +35°C

——

Zoman Ayan
Tarih va Saat Ayan

(TBF 300 ve TBF 410 modallerimizde bu tug yokiur)

Vicut Tipi Segimi

Mumerik Bilgi Degerleri

\ Clear [Temizleme Tusu)

3

Lithen girit balimindski agiklamalan ckuyunuz.,

(Standart kisi, atletlk kisi sacim! icin)
































































