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@ Ein Handbuch fiir Ihre Kdrperanalysewaage

@ Guide de votre impédancemétre
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WHO CAN USE A BODY COMPOSITION MONITOR

This Body Composition Monitor is intended for adults aged 18 — 99 years. Children aged 7 — 17 years can use the
monitor for weight and body fat percentage readings only; the other features are not applicable to children.

Your monitor is also equipped with an athlete mode for adults with athletic body types. Tanita defines an athlete as a
person involved in intense physical activity of approximately 10 hours per week and has a resting heart rate of 60 beats
per minute or less. Individuals who have been an athlete for a number of years but currently exercises less than 10 hours
per week can also use athlete mode.

Pregnant women should use the weight function only.
All other functions are not intended for pregnant women.

The Tanita Body Composition Monitor is intended for home use only. This unit is not intended for professional use
including hospitals, medical or fitness facilities; it is not equipped with the adequate specifications required for heavy
usage. Using the unit in a professional location will invalidate your warranty.

The Tanita InnerScan Body Composition Monitor product provides readings for informational purposes only.
This product in not intended to diagnose or treat any disease or abnormalities. Please consult with your physician with
any questions or concerns related to your health.

WHY MONITOR BODY COMPOSITION?

Body composition monitors are designed for healthier living by giving you an insight into key health indicators that will
enable you to monitor the impact of changes to your lifestyle:

O See the impact of a change in diet on the body to make sure you are dieting the healthy way

[ Fine-tune your fitness programe by monitoring progress of muscle mass and Basal Metabolic Rate

OJ Monitor visceral fat, a key indicator of the risk of Type 2 diabetes and heart disease.

0O Set a target for your physique and monitor your progress towards it.

HOW DOES A BODY COMPOSITION MONITOR WORK?

Tanita Body Composition Monitors calculate your body composition using Bio -electrical Impedance Analysis(BIA).
Safe, low-level electrical signals are passed through the body via the patented Tanita footpads on the monitor platform.

It is easy for the signal to flow through fluids in the muscle and other body tissues but meets resistance as it passes
through body fat , as it contains little fluid. This resistance is called impedance. The impedance readings are then entered
into medically researched mathematical formulas to calculate your body composition.

WHEN IS THE BEST TIME TO USE MY BODY COMPOSITION MONITOR?

Your body water levels naturally fluctuate throughout the day and night. Any significant changes in body water may affect
your body composition readings; for example, the body tends to be dehydrated after a long night sleep so if you take a
reading first thing in the morning your weight will be lower and your body fat percentage higher. Eating large meals,
drinking alcohol, menstruation, illness, exercising, and bathing may also cause variations in your hydration levels.

To get the most reliable reading it is important to use your Body Composition Monitor at a consistent time of day under
consistent conditions. We suggest taking a reading before your evening meal.
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@ WHAT IS BODY FAT PERCENTAGE?

Body fat percentage is the amount of hody fat as a proportion of your body weight.
Reducing excess levels of body fat has shown to reduce the risk of certain conditions such as high blood pressure, heart disease,
diabetes and cancer. The chart below shows the healthy ranges for body fat.

Body Fat Ranges for Standard Adults "

Underfat Healthy Overfat ~ Obese
Fema|e1g_3g‘m\HH\HH\HH\L“HH\HL“H > " Based on NIH/WHO BMI Guidelines.
Aged0-89 [+ 1o o[ e e > 2 Aseported by Gallaghe, et al,
60-09 [ e e e T > at Y Obesily Research Center.
0% 10% 20% 30% 40% To determine the percentage of body fat
Mate18=39 [~ 1 [ oot |_“‘> that is appropriate for your body,
Agedo-s9 | o ‘_I“‘> consult your physician.
60-99 \\—|\\ —|\\>
Underfat Healthy Overfat Obese

Healthy Range Indicator (Standard Adults only*)

Your Body Composition Monitor automatically compares your body fat percentage reading to the Healthy Body Fat Range chart.
After your body fat percentage has been calculated, a black bar will flash along the bottom of the display, identifying where you
fall within the Body Fat Ranges for your age and gender.

[ = 0 | + | ++

Under Healthy Over Obese

(-) = Underfat; below the healthy body fat range. Increased risk for health problems.
(0) : Healthy; within the healthy body fat percentage range for your age/gender.
(+) : Overfat; above the healthy range. Increased risk for health problems.
(++) : Obese; high above the healthy body fat range.
Greatly increased risk of obesity-related health problems.

*Note :

If you select Athlete mode, the unit will not display the Healthy Range Indicator.
Athletes may have a lower body fat range depending on their particular sport or activity.
(Range of user age is between 18-99)
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@ WHAT IS TOTAL BODY WATER PERCENTAGE?

Total Body Water Percentage is the total amount of fluid in a person’s body expressed as a percentage
of their total weight. Water plays a vital role in many of the body's processes and is found in every cell, tissue and
organ. Maintaining a healthy total body water percentage will ensure the body functions efficiently and will reduce the risk
of developing associated health problems.

Your body water levels naturally fluctuate throughout the day and night. Your body tends to be dehydrated after a long
night and there are differences in fluid distribution between day and night. Eating large meals, drinking alcohol,
menstruation, illness, exercising, and bathing may cause variations in your hydration levels.

Your body water percentage reading should act as a guide and should not be used to specifically determine your absolute
recommended total body water percentage. It is important to look for long-term changes in total body water percentage
and maintain a consistent, healthy total body water percentage.

Drinking a large quantity of water in one sitting will not instantly change your water level. In fact, it will increase your
body fat reading due to the additional weight gain. Please monitor all readings over time to track the relative change.

Every individual varies but as a guide the average total body water percentage ranges for a healthy adult are:

Female : 45 to 60%

Male :50t065%

Source : Based on Tanita's Internal Research

Note: The total body water percentage will tend to decrease as the percentage of body fat increases. A person with a high
percentage of body fat may fall below the average body water percentage. As you lose body, fat the total body water
percentage should gradually move towards the typical range given above.

@ WHAT IS DAILY CALORIE INTAKE(DCI)?
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‘0 WHAT IS BONE MASS?

This feature indicates the amount of bone (bone mineral level, calcium or other minerals) in the body.
Research has shown that exercise and the development of muscle tissue are related to stronger, healthier bones. While
bone structure is unlikely to make noticeable changes in a short period, it is important that you develop and maintain
healthy bones by having a balanced diet and plenty of exercise. People worried about bone disease should consult their
physician. People who suffer from osteoporosis or low bone densities due to advanced age, young age, pregnancy,
hormonal treatment or other causes, may not get accurate estimations of their bone mass.

Below is the result of estimated bone masses of persons aged 20 to 40, who are said to have the largest amounts of bone
masses, by weight. (Source:Tanita Body Weight Science Institute)

Please use the below charts as a guide to compare your bone mass reading.

Women : Average of estimated bone mass(Ib)

Weight

Lessthan1101b | 110Ib-165Ib 165 Ib and up

4.31b 531b 6.51b

Men : Average of estimated bone mass(Ib)

Weight

"Daily Calorie Intake (DCI)" is the sum of calories for basal metabolism, daily activity metabolism (activities including
daily household chores), and diet-induced thermogenesis (energy used in connection with digestion, absorption,
metabolism, and other eating activities). It is an estimate of how many calories you can consume within the next 24 hours
to maintain your current weight.

HOW DOES A TANITA BODY COMPOSITION MONITOR CALCULATE DCI?
The basic way of calculating Basal Metabolic (BMR) Rate is a

standard equation using weight and age. Tanita has conducted DCI=BMR x Activity Level

in-depth research into the relationship of BMR and body Activity Level

composition giving a much more accurate and personalized reading for
the user based on the impedance measurement. This method has been ! 2 3
medically validated using indirect calorimetry (measuring the breath Female 156 164 1.82
composition).*

Male 1.55 1.78 2.10

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate: At 2002 Nutrition Source: World Health Organization(WHO)
Week : A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title:

International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction

Models: The American Journal of Clinical Nutrition.

Lessthan 143 1b | 143 1b-209 Ib 209 Ib and up

591b 7.31b 8.11b

Note: Persons described below may obtain varying readings and should take the values given for reference purposes only.
- Elderly persons

- Women during or after menopause

- People receiving hormone therapy

Note: "Estimated bone mass" is a value estimated statistically based on its correlation with the fat-free amount (tissues
other than the fat). "Estimated bone mass" does not give a direct judgment on the hardness or strength of the bones or the
risks of bone fractures. If you have concerns over your bones, you are recommended to consult a specialist physician.
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WER KANN EINE KORPERFETTANALYSEWAAGE VARWENDEN?

Diese Korperfettanalysewaage ist flir Erwachsene im Alter von 18 — 99 Jahren gedacht. Kinder im Alter von 7 — 17 Jahren
konnen das Gerat nur zur Bestimmung von Gewicht und Kérperfett verwenden; die anderen Funktionen treffen auf Kinder nicht zu.

Ihr Gerdt verflgt auch tber einen Athletenmodus fiir Erwachsene mit athletischem Korperbau.

Laut Definition von Tanita ist ein Athlet jemand, der ca. 10 Stunden pro Woche intensiv kérperlich aktiv ist und eine
Ruheherzfrequenz von 60 Schidgen pro Minute oder darunter aufweist.

Menschen, die einige Jahre lang dem athletischen Typ zuzuordnen waren, derzeit jedoch weniger als 10 Stunden pro
Woche sportlich aktiv sind, kdnnen ebenfalls den Athletenmodus verwenden.

Schwangere Frauen sollten nur die Gewichtfunktion verwenden.
Alle anderen Funktionen sind nicht fiir schwangere Frauen vorgesehen.

Die Tanita Kérperfettanalysewaage ist nur fiir den Hausgebrauch bestimmt.

Dieses Gerdt ist nicht fiir den gewerblichen Gebrauch gedacht, wie z.B. fiir Krankenhéuser, medizinische oder
Fitnesseinrichtungen, da es ist nicht mit den entsprechenden Spezifikationen fiir den intensiven Gebrauch ausgestattet ist.
Durch Verwendung des Gerats in einem gewerblichen Umfeld verfdllt die Garantie.

Das Produkt , Tanita InnerScan* fiir die Anzeige der Kdrperzusammensetzung ermdglicht das Ablesen von Messwerten nur
fiir Informationszwecke.

Dieses Produkt ist nicht fiir die Diagnose oder Behandlung einer Krankheit oder Anomalitét vorgesehen. Konsultieren Sie
bitte einen Arzt, falls Sie Fragen zu lhrem Gesundheitszustand haben.

WOZU DIE KORPERZUSAMMENSETZUNG UBERWACHEN?

Korperfettanalysewaagen sollen Sie zu einer gestinderen Lebensweise anregen, indem sie Ihnen einen Einblick in wichtige
Gesundheitsindikatoren verleihen, mit deren Hilfe Sie die Auswirkungen von Anderungen lhres Lebensstils tiberpriifen
kénnen:

O Uberpriifen Sie die Auswirkung einer Ernéhrungsumstellung auf den Kérper — Diét machen auf gesunde Art

O Nehmen Sie eine Feinabstimmung an Ihrem Fitnessprogramm mithilfe der Uberwachung von Muskelmasse und Grundumsatz vor
O Uberwachen Sie Eingeweidefett, einen wichtigen Indikator fiir das Risiko von Diabetes Typ 2 oder Herzerkrankungen
O Setzen Sie sich ein Ziel fir lhren Kérperbau und tiberwachen Sie Ihre Fortschritte dahingehend.

WIE FUNKTIONIEREN KORPERFETTANALYSEWAAGEN?

Die Kdrperzusammensetzungs-Monitore von Tanita errechnen die Zusammensetzung lhres Korpers mittels bioelektrischer
Impedanzanalyse (BIA). Sichere, schwache elektrische Signale passieren den Kérper tiber die patentierten
Tanita-FuBpolster auf der Monitor-Plattform.

Das Signal kann einfach durch die Fliissigkeiten im Muskel und andere Krpergewebe flieRen, stoft aber auf Widerstand,
wenn es auf Fett trifft, da dieses wenig Fliissigkeit enthélt.

Dieser Widerstand wird Impedanz genannt.

Die Impedanzwerte werden in medizinisch erforschte mathematische Formeln eingegeben, um die Zusammensetzung
Ihres Korpers zu errechnen.

WANN IST DER BESTE ZEITPUNKT, UM MEINE ANALYSEWAAGE ZU VERWENDEN?

Ihre Kdrperwassermenge schwankt nattirlich im Verlauf eines Tages.

Bedeutende Verdnderungen in der Korperwassermenge konnen die Korperzusammensetzungswerte beeinflussen.
Beispielsweise ist Ihr Kdrper nach einem langen Schlaf ausgetrocknet. Falls Sie die Messung daher gleich nach dem
Aufstehen vornehmen, ist Ihr Gewicht etwas niedriger, Ihr Kdrperfettwert ist daher aber etwas héher. Uppige Mahlzeiten,
Alkoholgenuss, Menstruation, Krankheit, Kdrperbetédtigung und Baden kénnen ebenfalls Variationen in der Kdrperwasser-
menge erzeugen.

Um die zuverldssigsten Werte zu erhalten, ist es wichtig, Ihren Kdrperzusammensetzungs-Monitor téglich etwa zur selben
Tageszeit und unter gleichbleibenden Bedingungen zu verwenden. Wir schlagen vor, dass Sie die Messung vor dem
Abendessen vornehmen.

@ WAS IST DER KORPERFETTANTEIL?

Der Kdrperfettanteil ist der Anteil an Kdrperfett im Verhéltnis zum gesamten Kdrpergewicht.

Durch Reduktion tibermaBigen Kérperfetts kann nachgewiesenermafen das Risiko bestimmter Krankheiten vermindert
werden, wie z.B. Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Diabetes und Krebs.

Die Ubersicht zeigt, welche Korperfettanteile im gesunden Bereich liegen.

Korperfettbereiche fir Erwachsene mit normalen Bewegungsgewohnheiten *2

Zu niedrig Gesund Erhoht  Fettleibig
Frauen 18-39 | - e \|_ | L\ . > ' Grundlage: BMI-Richtlinien der NIH/WHO.
Alter 40-59 | - ol \ —l_ K —l_ > 2 Zitlertnach Gallagher, et al
60-99 [ - B \ HEED: beim NY Obesity Research Center
0% 10% 20% 30% 40% Um den fiir Ihren Kdrper angemessenen
Manner 1839 [+ 1 [l |_ ‘ > Kopertettanteil zu bestimmen,
Aerdos9 | T > sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt
60-99| 1o \_| D
Zu niedrig Gesund Erhoht Fett \elb\g

Anzeige gesunder Bereich (nur fiir normale Erwachsene*) i

Ihre Korperfettanalysewaage vergleicht automatisch Ihren Prozentsatz an Kérperfett mit der Ubersicht tiber den gesunden Korper-
fettbereich.

Nach Errechnung Ihres Kdrperfettanteils blinkt ein schwarzer Balken unten am Bildschirm und identifiziert, zu welchem Kérperfet-
tbereich Sie entsprechend lhrem Alter und Geschlecht gehdren.

[ = | 0 | + | ++

Zuniedrig  Gesund Erhont Fettleibig

(<) : Zuwenig Fett; unter dem gesunden Korperfettbereich. Erhchtes Risiko fiir die Gesundheit.

(0) : Gesund; innerhalb des gesunden Korperfettbereichs fiir Ihr Alter/Geschlecht.

(+) : Zuviel Fett; tiber dem gesunden Kérperfettbereich. Erhdhtes Risiko fiir die Gesundheit.

(++) : Fettleibig; weit iber dem gesunden Korperfettbereich. Uberaus hohes Risiko der mit Fettsucht i
Verbindung gebrachten Gesundheitsprobleme.

*Anmerkung:

Wenn Sie den Athlet-Modus eingestellt haben, zeigt das Gerat den Indikator fiir den Gesunden Bereich nicht an.
Der Kérperfettanteil sportlich hochaktiver Menschen (Athleten) kann je nach ihrem Sport bzw. ihrer Betdtigung in
einem niedrigeren Bereich liegen.

(Das Benutzeralters liegt zwischen 18 und 99 Jahren)



P

~ = ~

WAS IST DER KORPERWASSERANTEIL?

Der Gesamtkdrperwasseranteil ist der Gesamtanteil von Fliissigkeit im menschlichen Kdrper, ausge-
driickt als Prozentsatz des Gesamtgewichts.

Wasser spielt eine bedeutende Rolle in vielen Kdrperprozessen und ist in jeder Zelle, jeder Art von Gewebe und jedem

Organ enthalten. Durch Aufrechterhalten eines gesunden Wasseranteils im Korper stellen Sie sicher, dass die Korper-

prozesse gut funktionieren und das Risiko von Gesundheitsproblemen vermindert wird.

Ihre Korperwassermenge schwankt natirlich im Verlauf eines Tages. Nach einer langen Nacht ist Ihr Kdrper ausgetrocknet,
und es gibt Unterschiede in der Flissigkeitsverteilung zwischen Tag und Nacht. Uppige Mahlzeiten, Alkoholgenuss,
Menstruation, Krankheit, Kdrperbetétigung und Baden kénnen Variationen in der Korperwassermenge erzeugen.

Ihre Kdrperwassermessung sollte als Richtlinie dienen und nicht dazu verwendet werden, spezifisch Ihren absoluten
empfohlenen Kérperwasseranteil zu bestimmen.

Es ist wichtig, langfristige Anderungen des Gesamtkdrperwasseranteils festzustellen und einen bestandigen, gesunden
Gesamtkorperwasseranteil aufrecht zu erhalten.

Durch die einmalige Aufnahme einer hohen Menge an Wasser wird Ihr Fliissigkeitsanteil nicht sofort gedndert. Auf Grund
des zusétzlichen Gewichts erhoht sich in diesem Fall sogar der Messwert Ihres Korperfetts. Uberwachen Sie alle
Messwerte tiber einen ldngeren Zeitraum, um Aufschluss Giber die relative Verdnderung zu erhalten.

Jeder Mensch ist etwas anders, aber als Richtlinie liegt bei gesunden Erwachsenen der durchschnittliche Korperwasseran-
teil zwischen:

Frauen : 45 bis 60%

Ménner : 50 bis 65%

Quelle : Basiert auf den internen Untersuchungen von Tanita

Anmerkung:

Der Gesamtanteil an Kdrperwasser nimmt ab, wenn der Korperfettanteil zunimmt.

Menschen mit einem hohen Kérperfettanteil kénnen den durchschnittlichen Prozentsatz an Kdrperwasser unterschreiten.
Wenn Sie Kérperfett verlieren, sollte sich der Gesamtprozentsatz an Kdrperwasser allméhlich an die oben angegebenen
typischen Bereiche anndhern.

WAS VERSTEHT MAN UNTER DER TAGLICHEN KALORIENZUFUHR (DCI)?

Die ,tagliche Kalorienzufuhr (DCI)" ist die Summe der Kalorien fiir den Grundumsatz, den normalen Tagesumsatz (einschlieBilich
normale Haushaltstétigkeiten) und die durch eine Didt induzierte Thermogenese (d. h. die Energie, die im Zusammenhang mit
Verdauung, Absorption, Metabolismus und anderen Esstatigkeiten verbraucht wird). Hierbei handelt es sich um einen geschétzten
Wert von Kalorien, die Sie in den ndchsten 24 Stunden aufnehmen kdnnen, um Ihr gegenwdrtiges Kérpergewicht zu erhalten.

WIR BERECHNET DIE TANITA-KORPERFETTANALYSEWAAGE DEN DCI?
Die grundlegende Berechnungsmethode fiir Ihren BMR ist eine Standardgleichung unter Verwendung von Gewicht und Alter.
Tanita hat umfassende Forschungsarbeiten (ber die Beziehung zwischen BMR und Kérperzusammensetzung angestellt,
was eine genauere und personlichere Messung fir den Verwender, basierend auf den Impedanzmessungen, ergibt.
Diese Methode wurde medizinisch durch Verwendung indirekter Kalorimetrie (Messung der Zusammensetzung des
Atems) nachgewiesen.*

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate; At; 2002 Nutrition DCI=BMRxAKtivtdislevels

Wegk : A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title: International ~ AKIVItislevels

Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models: The 1 2 3
American Journal of CLINICAL NUTRITION (Zuverldssigkeit der

Gleichung fiir den Grundumsatz; In; 2002 Nutrition Week : Frauen 1.56 164 1.82
Wissenschaftliches und klinisches Forum und informative Ménner 155 178 210

Verdffentlichung: Internationaler Vergleich: Vorhersagemodelle fiir den
Ruhegrundumsatz: Das amerikanische Journal fir KLINISCHE
ERNAHRUNG)

Quelle : Weltgesundheitsorganisation (WHO)
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($0) WAS IST DIE KNOCHENMASSE?

Diese Funktion zeigt den Knochenanteil (Knochenmineralanteil, Kalzium oder andere Mineralien) in
lhrem Kérper an.

Forschungsarbeiten haben ergeben, dass sportliche Betdtigung und die Entwicklung von Muskelgewebe zu stérkeren,
gestinderen Knochen fiihren.

Wahrend die Knochenstruktur sich kurzfristig nicht auffallend &ndert, ist es dennoch wichtig, durch gesunde Erndhrung
und ausreichend Bewegung gesunde Knochen zu entwickeln und zu erhalten.

Wenn Sie beziiglich Knochenerkrankungen besorgt sind, ziehen Sie bitte einen Arzt zu Rate.

Bei Menschen, die an Osteoporose oder geringer Knochendichte aufgrund von fortgeschrittenem Alter, jugendlichem
Alter, Schwangerschaft, Hormonbehandlungen oder anderen Griinden leiden, sind u.U. keine genauen Schatzungen der
Knochenmasse erhéltlich.

Unten stehend finden Sie die durchschnittliche geschétzte Knochenmasse von Menschen im Alter von 20 bis 40, die im
Vergleich zum Gewicht den groBten Anteil an Knochenmasse haben sollten.
(Quelle: the Tanita Body Weight Science Institute (Tanita-Wissenschaftsinstitut fiir Krpergewicht)

Verwenden Sie die unten stehenden Diagramme als Richtlinie beim Vergleich der Messwerte Ihres Knochenvolumens.

Frauen : Durchschnittliche geschétzte Knochenmasse (kg)

Gewicht

Unter 50 kg 50 kg - 75 kg 75 kg und mehr

1,95 kg 2,40 kg 2,95kg

Manner : Durchschnittliche geschétzte Knochenmasse (kg)

Weight

Unter 65 kg 65 kg - 95 kg 95 kg und mehr

2,66 kg 3,29kg 3,69 kg

Anmerkung:

Bei den unten angefiihrten Personen kann es zu unterschiedlichen Messergebnissen kommen. Sie sollten daher ihre
Werte nur als Richtwerte verwenden.

- Itere Personen

- Frauen wéhrend oder nach den Wechseljahren

- Personen, die Hormontherapie erhalten

Anmerkung:

,Geschatzte Knochenmasse* ist ein geschétzter Wert, der statistisch auf seinem Verhéltnis zum fettfreien Anteil (Gewebe
auBer Fettgewebe) basiert.

,Geschatzte Knochenmasse” dient nicht zur direkten Bewertung von Knochenhdrte oder -stérke bzw. des Risikos von
Knochenbriichen.

Bei Sorgen in Bezug auf lhre Knochen empfehlen wir, einen Facharzt aufzusuchen.
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QUI PENT UTILISER UN IMPEDANCEMETRE?

Cet impédancemétre s'adresse aux adultes entre 18 et 99 ans. Les enfants agés de 7 a 17 ans peuvent utiliser I'appareil
pour connaitre leur poids et leur taux de graisse uniquement ; les autres fonctions ne s'appliquent pas a la morphologie
des enfants.

Votre impédancemetre est doté d'un mode athlgte, pour les adultes ayant un corps de type athlétique.

Tanita définit une personne comme athlétique, si elle participe a une activité physique intense de 10 heures environ par
semaine et posseéde une fréquence cardiaque au repos égale ou inférieure a 60 battements par minute.

Ce mode d'utilisation convient également aux personnes ayant été des athlétes pendant plusieurs années, mais faisant
actuellement de I'exercice pendant moins de 10 heures par semaine.

Les femmes enceintes ne doivent utiliser que la fonction de mesure du poids.
Aucune des autres fonctions n'est congue pour les femmes enceintes.

L'impédancemetre Tanita est destiné exclusivement a |'usage personnel.

Cet appareil n'est pas destiné a I'usage professionnel, y compris en hopital, comme équipement médical ni de remise en
forme; il n'est pas équipé des fonctions requises pour une utilisation intensive.

L'utilisation de cet appareil dans un lieu professionnel annulera votre garantie.

Le moniteur de composition corporelle « Tanita Innerscan » ne fournit des lectures qu'a titre indicatif.
Ce produit nest pas congu pour établir des diagnostics ni pour traiter les maladies ou anomalies. Veuillez consulter votre
médecin pour toute question ou inquiétude concernant votre santg.

POURQUOI CONTROLER VOTRE COMPOSITION CORPORELLE?

Les impédancemétres ont été congus pour obtenir un mode de vie plus sain en fournissant des indicateurs clés de santé,
qui vous permettent de controler I'effet des changements sur votre style de vie :
O Constatez I'effet d'un changement de régime sur votre corps — assurez-vous que vous suivez un régime sain ;
[J Affinez votre programme de remise en forme en surveillant les progrés de la masse musculaire et le
métabolisme de base (MB) ;
O Controlez votre graisse viscérale, indicateur clé du risque de diabete de type 2 ou de maladies cardiaques ;
[ Fixez-vous un objectif pour votre silhouette et surveillez vos progrés pour I'atteindre.

IMPEDANCEMETRES : COMMENT FONCTIONNENT-ILS?

Les moniteurs de composition corporelle Tanita calculent votre composition corporelle par analyse d'impédance
bio-électrique (AIB). Des signaux électriques de bas niveau et sans danger traversent le corps via les semelles de la
plate-forme de I'impédancemetre.

Les signaux traversent facilement les liquides des muscles et autres tissus corporels, mais rencontrent de la résistance
lorsqu'ils passent a travers le gras corporel puisque ce dernier possede trés peu de liquides.

Cette résistance est appelée impédance.

Les lectures d'impédance sont ensuite intégrées a des formules mathématiques résultant de recherches médicales, afin de
calculer votre composition corporelle.

QUEL EST LE MOMENT IDEAL POUR UTILISER MON IMPEDANCEMETRE?

Les niveaux d'eau de votre corps varient naturellement au cours d'une journée.

Toute variation significative de I'eau du corps peut affecter les lectures de votre composition corporelle. Par exemple, le
corps a tendance a étre déshydraté apres une longue nuit de sommeil. Si vous effectuez une lecture dés votre réveil, le
matin, votre poids sera moindre et votre pourcentage de gras corporel plus élevé. Le fait de prendre un repas copieux, de
consommer de I'alcool, d'avoir vos regles, d'étre malade, de faire de I'exercice et de prendre un bain peut également faire
varier vos niveaux d'hydratation.

Pour obtenir la lecture la plus fiable possible, il est important d'utiliser votre impédancemetre au méme moment de la
journée et dans des conditions similaires. Nous vous suggérons de I'utiliser avant de prendre votre repas du soir.

@ QU’EST-CE QUE LE TAUX DE GRAISSE CORPORELLE?

Le taux de graisse corporelle représente le pourcentage du poids total du corps qui se compose de
graisse.

La réduction du taux de graisse corporelle a prouvé la baisse du risque de certaines maladies telles que I'hypertension
artérielle, les maladies cardiaques, le diabgte et le cancer.

Le tableau ci-dessous vous montre les plages saines du taux de graisse corporelle.

Normes du taux de graisse corporelle (valeurs saines) (adultes standards) "2

6099
Maigreur Valeurs saines ~ Surpoids Obésité

Maigreur Valeurs saines ~ Surpoids  Obésité
Femme 18-39 | 1 [ b e e > "2 Ces chiffres sont basés sur les recommandations
Age40—59~u\m‘\‘m\uu\TL\uu\uLm > de WHO BMI et sont repris par
Gallagher et al au centre de recherche sur I'obésité
) ERERNRERRRRRENRERRNRRR KRTEEN EXERTI EERNE XD, de New York, Etats-Unis (NY Obesity Research Centre).
0% 10% 20% 30% 40% Afin de déterminer le taux de masse grasse
Homme 18-39 | 1o f o) |_ B EEEEE RS N ) qui correspond le mieux a votre corpulence,
Agedo-59 |1 [ ] TR > consultez un médecin ou un professionnel de la santé.
D

Indicateur de gamme saine (Adultes normaux uniquement*)

Votre impédancemeétre compare automatiquement la lecture de votre taux de graisse corporelle au tableau de la plage saine des
taux de graisse.

Apres le calcul de votre taux de graisse, une barre noire clignote en bas de I'écran, identifiant votre situation dans la plage de taux
de graisse selon votre age et votre sexe.

[ = | 0 | 4+ | ++ |
Maigreur ~ Valeurs  Surpoids  Obésité
saines

(-) = maigreur, taux de graisse inférieur au niveau normal ; augmentation des risques de problémes de santé.

(0) = valeurs saines ; taux de graisse corporelle normal pour votre ge/sexe.

(+) = surpoids ; taux de graisse corporelle supérieur a la normale ; augmentation des risques de problémes de
santé.

(++) : obésité ; taux largement supérieur au niveau normal de graisse corporelle ; risques de problémes de
santé élevés.

*Remarque:

Si vous sélectionnez le mode athléte, I'appareil n'affichera pas la fourchette a laguelle vous appartenez. Les
athlgtes peuvent obtenir un taux de graisse corporelle plus faible en fonction du sport qu'ils pratiquent ou de leur
activité.

(La fourchette des ages des utilisateurs s'étend de 18 a 99 ans.)

10



CED

~_ ! ~

QU’EST-CE QUE LE TAUX DE MASSE HYDRIQUE?

>
) QU’EST-CE QUE LA MASSE OSSEUSE?

Le Taux de Masse Hydrique (TBW) est la quantité d'eau totale retenue dans le corps d’une personne et
exprimée en pourcentage de son poids total.

L'eau joue un role primordial dans de nombreux processus du corps humain et se retrouve dans toutes les cellules, tissus
et organes. En maintenant un taux de masse hydrique sain, vous assurez le fonctionnement efficace de votre corps, et
vous réduisez le risque de problemes de santé paralléles.

Les niveaux d'eau de votre corps fluctuent naturellement durant la journée. Votre corps a tendance a se déshydrater aprés
une longue nuit et il existe des différences de distribution des fluides entre le jour et la nuit. Le fait de faire de grands
repas, boire de l'alcool, &tre menstruée, étre malade, faire de I'exercice ainsi que se baigner peuvent faire varier vos
niveaux d'hydratation.

Votre relevé de taux de masse hydrique fait office de référence et ne devrait pas tre utilisé pour déterminer de fagon
spécifique votre taux absolu de masse hydrique recommandg.
[l'importe d'observer les changements a long terme du taux de masse hydrique et de maintenir un taux sain et régulier.

L'absorption d'une grande quantité d’eau en une seule fois ne changera pas instantanément votre niveau d'eau. En fait, elle
augmentera votre mesure du taux de graisse corporelle du fait du gain de poids supplémentaire. Surveillez toutes les lec-
tures régulierement afin de détecter tout changement relatif.

Chaque individu différe, voici les taux moyens de masse hydrique pour un adulte en bonne santé, pour référence :
Femme : 45360 %

Homme : 50 265 %

Source : Basé sur les recherches internes de Tanita

Remarque :

Le taux de masse hydrique a tendance a diminuer alors que le taux de graisse corporelle augmente.

II'se peut qu'un individu ayant un taux de graisse corporelle élevé soit en dessous du taux de la masse hydrique moyenne.
Lorsque vous perdez de la masse grasse, votre taux de masse hydrique devrait se rapprocher progressivement de la plage
représentative indiquée ci-dessus.

@ QU’EST-CE QUE APPORT QUOTIDIEN EN CALORIES (AQC)?

Cette fonction indique le volume osseux (niveau minéral des os, calcium ou autres minéraux) dans le corps.
Des recherches ont prouvé que I'exercice physique et le développement des tissus musculaires sont associés a des 0s
plus forts et plus sains.

Méme s'il est peu probable que la structure osseuse change de fagon notoire en peu de temps, il importe de développer et
de maintenir des 0s sains en suivant un régime équilibré et en faisant de I'exercice.

Les personnes qui s'inquietent de la maladie des os devraient consulter leur médecin.

Les personnes qui souffrent d'ostéoporose ou d'une faible densité osseuse due a un grand age, un jeune age, une
grossesse, un traitement hormonal ou tout autre cause, peuvent ne pas obtenir d’estimations précises de leur masse
0sseuse avec cet appareil.

Vous trouverez ci-dessous les résultats des estimations de masse osseuse de personnes entre 20 et 40 ans, supposées
avoir les masses osseuses les plus importantes, selon leur poids.
(Source : the Tanita Body Weight Science Institute)

Utilisez les graphiques ci-dessous pour comparer votre quantité de tissu 0sseux.

Femmes : moyenne de masse osseuse estimée (kg)

Poids

Moins de 50 Kg 50kga75kg 75kg et plus

1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg

Hommes : moyenne de masse osseuse estimée (kg)

Weight

« |'apport quotidien en calories » est la somme des calories pour un métabolisme de base, ayant des activités quotidi-
ennes (activités incluant les travaux ménagers quotidiens), et la thermogenése produite par un régime alimentaire
(I'énergie utilisée concernant la digestion, 'absorption, le métabolisme et d'autres activités de nutrition). C'est une estima-
tion du nombre de calories que vous pouvez ingérer dans les prochaines 24 heures pour maintenir votre poids actuel.

CALCUL DU AQC PAR UN IMPEDANCEMETRE TANITA

Le MB se calcule tres simplement par une équation standard utilisant le poids et I'age.

Tanita a mené des recherches approfondies sur la relation existante entre le TMB et la composition corporelle, ce qui a
permis une lecture des mesures d'impédance, beaucoup plus précise et personnalisée pour I'utilisateur.

Cette méthode a été validée sur le plan médical en utilisant la calorimétrie indirecte (mesure de la composition respiratoire).”

* Fiabilité de 'équation sur le Taux Métabolique Basal : A : 2002 AQC=BMRxNiveau dactivite

Nutrition Week : A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title; ~ Niveau dactivité

International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction 1 5 3
Models: The American Journal of CLINICAL NUTRITION (Semaine de

la nutrition 2002, forum scientifique et clinique sur les modeles de Femme 1.56 1.64 1.82
prévision de

consommation d'énergie au repos). Homme | 1.55 178 2.10

Source : Organisation Mondiale de la Santé (0.M.S.)
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Moins de 65 kg 65 kg a 95 kg 95 kg et plus

2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

Remarque :

II'se peut que les personnes listées ci-dessous obtiennent des résultats variables ; elles ne devraient prendre les
moyennes données ci-dessus que pour référence.

- Personnes -g-es

- Femmes pré- et post-ménopausées

- Personnes recevant une thérapie hormonale

Remarque :

La « masse 0sseuse estimée » est une valeur estimée statistiquement, qui est basée sur sa corrélation avec la Masse
Maigre (tissus autres que la graisse).

La « masse osseuse estimée » ne juge pas directement la dureté, la résistance des os, ni le risque de fractures.
Sivous vous inquiétez au sujet de vos 0s, nous vous recommandons de consulter un médecin spécialiste.
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WIE KAN EEN LICHAAMSSAMENSTELLING MONITOR GEBRUIKEN

Deze lichaamssamenstellingmonitor is bedoeld voor volwassenen van 18 tot 99 jaar. Kinderen van 7 tot 17 jaar kunnen de
monitor alleen gebruiken om hun gewicht en lichaamsvet af te lezen. De andere functies zijn niet van toepassing op
kinderen.

Uw monitor is ook uitgerust met een atleetfunctie voor volwassenen met een atletisch lichaam.

Tanita definieert een atleet als een persoon die ongeveer 10 uur per week intensief fysiek traint en een hartslag bij rust
heeft van 60 slagen per minuut of minder.

Personen die een aantal jaren atleet waren maar nu minder dan 10 uur per week trainen, kunnen de atleetstand ook
gebruiken.

Zwangere vrouwen mogen alleen de gewichtsmetingfunctie gebruiken.
Alle andere functies zijn niet bedoeld voor zwangere vrouwen.

De lichaamssamenstellingmonitor van Tanita is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik.

Dit toestel is niet bedoeld voor professioneel gebruik in o.a. ziekenhuizen, medische of fitnessinrichtingen; het is niet
geschikt voor zware gebruiksomstandigheden.

Door het toestel op een professionele plaats te gebruiken, vervalt de garantie.

De mestwaarden van de Tanita InnerScan lichaamssamenstellingmonitor zijn uitsluitend bedoeld ter informatie.
Dit apparaat is niet bedoeld om enige ziekte of afwijking te diagnosticeren of behandelen. Neem contact op met uw huis-
arts bij eventuele vragen over of problemen met uw gezondheid.

WAAROM UW LICHAAMSSAMENSTELLING CONTROLEREN?

Lichaamssamenstellingmonitoren helpen u gezonder te leven door u een inzicht te bieden in de sleutelfactoren waarmee u
de gevolgen van een veranderde levensstijl kunt controleren:

O Controleer welke invloed een andere etensgewoonte op uw lichaam heeft — dieet op een gezonde manier

[ Pas uw fitnessprogramma nauwkeurig aan door de vooruitgang van uw spiermassa en basaal-metabolisme op te volgen
O Controleer visceraal vet, een sleutelindicator voor het risico van type 2 diabetes of een hartaandoening

O Stel een streefdoel voor uw conditie in en controleer uw vooruitgang.

HOE WERKT EEN LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR?

Lichaamssamenstellingmonitors van Tanita berekenen uw lichaamssamenstelling met behulp van Bio-elektrische
Impedantie Analyse (BIA). Veilige, elektrische laagspanningssignalen worden door het lichaam gestuurd via de gepaten-
teerde Tanita-voetkussens op het bovenoppervlak van de monitor.

Het signaal plant zich eenvoudig voort door vloeistoffen in de spieren en andere lichaamsweefsels, maar ondervindt weer-
stand in het lichaamsvet omdat dit weinig vloeistof bevat.

Deze weerstand heet impedantie.

De gemeten impedantiewaarden worden vervolgens ingevoerd in medisch-onderzochte wiskundige formules om uw
lichaamssamenstelling te berekenen.

WAT IS HET BESTE MOMENT OM MIJN LICHAAMSSAMENSTELLING TE METEN?

Uw lichaamswatergehalte varieert op natuurlijke wijze gedurende de dag.

Eventuele significante veranderingen in uw lichaamswatergehalte kan van invlioed zijn op de resultaten van uw
lichaamssamenstellingmeting. Bijvoorbeeld, het lichaam zal na een lange nacht slapen enigszins gedehydrateerd zijn. Als
u dus direct na het wakker worden een meting doet, zal uw lichaamsgewicht lager zijn en uw lichaamsvetpercentage hoger
zijin. Ook als gevolg van het veel eten, alcohol drinken, menstruatie, ziekte, lichamelijke oefeningen en een bad nemen, zal
de mate van dehydratatie fluctueren.

Voor een zeer betrouwbare meting is het belangrijk dat u de lichaamssamenstellingmonitor steeds op hetzelfde tijdstip van
de dag en onder vergelijkbare omstandigheden gebruikt. Wij adviseren u de meting te verrichten vor het avondeten.
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@ WAT IS HET LICHAAMSVETPERCENTAGE?

Het lichaamsvetpercentage is de hoeveelheid lichaamsvet ten opzichte van uw lichaamsgewicht.

Er werd reeds bewezen dat een beperking van het lichaamsvet het risico op bepaalde aandoeningen zoals hoge bloeddruk,
hartziekten, diabetes en kanker vermindert.

Op het diagram ziet u de gezonde hoeveelheden lichaamsvet.

Lichaamsvettabel voor normale volwassenen 2

Te hoog
Te laag vetpercentage Normaal vetpercentage  Corpulent
Vrouwen 18-39 |+ 1+ o |_ I |_ I . > ' Gebaseerd op NIH/WHO BMI richtlijnen.
Leeftijd 40-59 f + 1 C —l_ | I g > % Volgens de bevindingen van Gallagher; et al,
6099 f i1 I T| 1> bij het NY Obesity Research Center
0% 10% 20% 30% 40% Raadpleeg uw arts om het
Mannen18=39 [+« 1 [ |_ I ‘ > lichaamsvelpercentage vast te stellen
" cat normaal is voor uw lichaam.
Leefmd40—59~~\ww ‘ \\)
60-99 \—|\ \_| mmm\m)
Te laag vetpercentage Normaal Te hoog Corpulent

vetpercentage

Indicator gezond vetgehalte (alleen voor standaard volwassenen*)

Uw lichaamssamenstellingmonitor vergelijkt uw lichaamsvetpercentage automatisch met de tabel van gezonde vetgehaltes.

Na het berekenen van uw lichaamsvetpercentage, knippert er onderaan het display een zwarte balk die aanduidt of u bin-
nen de gezonde grenzen voor uw leeftijd en geslacht valt.

[ = | 0 | + | ++ |

Te laag Normaal Tehoog Corpulent

(-) : Telaag vetgehalte; beneden het normale lichaamsvetpercentage. Verhoogd risico op
gezondheidsproblemen.

(0) : Normaal; binnen het normale lichaamsvetpercentage voor uw leeftijd / geslacht.

(+) : Tehoog vetgehalte; boven het normale vetpercentage. Verhoogd risico op gezondheidsproblemen.

(++) : Corpulent; sterke overschrijding van normaal lichaamsvetpercentage. Sterk verhoogd risico op
gezondheidsproblemen veroorzaakt door zwaarlijvigheid.

*N.B.:

Als u de atleetstand gebruikt dan toont het display de normale vet-inschalingsbalk. Atleten kunnen een lager
lichaamsvetpercentage hebben afhankelijk van de sport die ze beoefenen of van de training die ze volgen.
(Het leeftijdsbereik van gebruikers varieert van 18-99).
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WAT IS HET TOTALE LICHAAMSWATERPERCENTAGE?
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@ WAT IS BOTMASSA?

Het totale percentage lichaamswater is de totale hoeveelheid vocht in het lichaam van een persoon
uitgedrukt als een percentage van zijn totale gewicht.

Water speelt een cruciale rol in vele van onze lichaamsfuncties. We vinden het terug in elke cel, elk weefsel en orgaan.
Door een gezond vochtgehalte te bewaren, zorgen we ervoor dat ons lichaam naar behoren functioneert en verkleinen we
de kans op ermee gerelateerde gezondheidsproblemen.

Het waterniveau in uw lichaam schommelt gedurende de dag. Dat is natuurlijk. Uw lichaam droogt nu eenmaal uit na een
lange nacht en er zijn verschillen in viogistofdistributie tussen de dag en de nacht. Het eten van grote maaltijden het
drinken van alcohol, menstruatie, ziekte, sportbeoefening en een bad kunnen veranderingen in uw hydratatieniveau
veroorzaken.

gebrluik het gemeten vochtpercentage als richtlijn en niet om uw absoluut aanbevolen totale vochtpercentage specifiek te
epalen.

Het is belangrijk te letten op veranderingen in het lichaamswaterpercentage op lange termijn en een consistent gezond
totaal vochtpercentage te behouden.

Door in één keer een grote hoeveelheid water te drinken verandert uw lichaamsvochtgehalte niet onmiddellijk. Het zal zelfs
uw lichaamsvetpercentage verhogen als gevolg van de gewichtstoename. U moet alle metingen over een tijdsperiode her-
halen en vergelijken om de relatieve verandering te kunnen vaststellen.

Het lichaamswaterpercentage van elke persoon verschilt. Hieronder vindt u echter als richtlijn het gemiddelde vochtge-
halte van een gezonde volwassene:

Vrouw : 45 tot 60%

Man : 50 tot 65%

Bron : Gebaseerd op intern onderzoek verricht door het Tanita Institute

N.B.:

Het totale vochtgehalte vermindert meestal wanneer het vetpercentage verhoogt.

Een persoon met een hoog vetgehalte heeft mogelijk een vochtgehalte dat onder het gemiddelde ligt.

Wanneer u lichaamsvet verliest, zou het vochtgehalte normaal geleidelijk naar de hierboven opgegeven gemiddelden
moeten verschuiven.

WAT IS DAGELIJKSE CALORIEEN-INNAME (DCI)?

“Dagelijkse Calorieéninname (DCI)” is de som van de calorieén voor basis-metabolisme, dagelijkse-activiteiten-metabo-
lisme (activiteiten zoals de dagelijkse huishoudelijke taken) en diest-geinduceerde thermogenese (energie verbruikt in ver-
band met vertering, opname, metabolisme en andere eetactiviteiten). Het is een schatting van de hoeveelheid calorieén die
u kunt consumeren binnen de eerstvolgende 24 uur terwijl u op uw huidige gewicht blijft.

HOE BEREKENT DE LICHAAMSSAMENSTELLINGMONITOR VAN TANITA DE DCI?
De gewone manier om de BMR te berekenen is via een standaard vergelijking op basis van het gewicht en de leeftijd.
Tanita heeft een grondig onderzoek uitgevoerd naar de relatie tussen de BMR en de lichaamssamenstelling waardoor het
een meer nauwkeurig en persoonlijk resultaat biedt op basis van de o
) ) DCI=BMR x Activiteitsniveau

gemeten impedantie. Activiteitsni

Deze methode werd medisch erkend aan de hand van indirecte calorimetrie  "CHV elshiveau
(die de samenstelling van de ademhaling meet). 1 ) 3

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate: Tijdens: 2002 Vrouw 1.6 1.64 1.82
Nutrition Week : A Scientific and Clinical Forum and Exposition Titel: Man 155 178 210
International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction : : i

Models: The American Journal of CLINICAL NUTRITION Bron: Wereld Gezondheidsorganisatie (WHO)
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Deze functie duidt de hothoeveelheid (mineraalgehalte, calcium of ander mineralen) in het lichaam aan.
Onderzoek heeft aangetoond dat lichaamsbeweging en de ontwikkeling van spierweefsel in verband staan met sterkere, gezondere
beenderen.

Hoewel de botstructuur op korte termijn niet geneigd is sterk te veranderen, is het toch belangrijk dat u gezonde beenderen
ontwikkelt en behoudt door een evenwichtig dieet en veel lichaamsbeweging.

Mensen die zich zorgen maken over botaandoeningen raadplegen best hun arts.

Het is mogelijk dat mensen die aan osteoporose lijden of lage botdensiteit omwille van gevorderde of jeugdige leeftijd, zwanger-
schap, hormonale behandeling of andere oorzaken, geen nauwkeurige schatting van hun botmassa bekomen.

Hieronder vindt u het resultaat van de geschatte botmassa van mensen tussen 20 en 40 jaar oud, die naar men gelooft de grootste
botmassa hebben, volgens gewicht .
(Bron: het Tanita Body Weight Science Institute)

Gebruik onderstaande overzichten als leidraad bij de beoordeling van uw botgewicht.

Vrouwen : Gemiddelde geschatte botmassa (kg)

Gewicht

Minder dan 50 kg 50kg-75kg 75 kg en meer

1,95kg 2,40kg 2,95kg

Mannen : Gemiddelde geschatte botmassa (kg)

Weight

Minder dan 65 kg 65kg-95kg 95 kg en meer

2,66kg 3,29g 3,69g

N.B.:

De hieronder beschreven personen hebben mogelijk schommelende resultaten en mogen de opgegeven waarden alleen
als referentie beschouwen.

- Oudere Personen

- Vrouwen tijdens of na de menopauze

- Mensen die een hormonenbehandeling ondergaan

N.B.:

"Geschatte botmassa” is een waarde die op statistische manier geschat wordt op basis van de correlatie met de vetvrije
hoeveelheid (andere weefsels dan het vet).

"Geschatte botmassa” geeft geen rechtstreeks oordeel over de hardheid of sterkte van de beenderen of het risico op breuken.

Als u zich zorgen maakt over uw beenderen, raden wij u aan een specialist te raadplegen.

16



CHI PUO UTILIZZARE UN MONITOR DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA

[ monitor della composizione corporea & inteso per adulti di 18-99 anni d'eta. | bambini di 7-17 anni possono utilizzarlo
soltanto per le letture del peso e del grasso corporeo; le altre funzionalita non si applicano ai bambini.

I monitor della composizione corporea & inoltre dotato di modalita ‘Atleta’ per adulti con tipi di corpo atletico.

Tanita definisce ‘Atleta” una persona che svolge intensa attivita fisica di circa 10 ore alla settimana e con una frequenza
cardiaca a riposo massima di 60 battiti al minuto.

Anche i soggetti che svolgono intensa attivita fisica da diversi anni, ma attualmente si esercitano per meno di 10 ore alla
settimana, possono usare la modalita ‘Atleta’.

Le donne incinta devono usare soltanto la funzione per il peso.
Tutte le altre funzioni non sono progettate per le donne incinta.

I monitor della composizione corporea & inteso solo per uso domestico. L'unita non & intesa per uso professionale, inclusi
ospedali, strutture sanitarie o centri per il fitness; non & dotata delle specifiche adeguate richieste per I'uso pesante.
L'utilizzo dell'unita in una sede professionale ne invalida la garanzia.

Il monitor della composizione corporea Tanita InnerScan offre delle letture solo a scopo informativo.
(Questo prodotto non & destinato alla diagnosi o alla terapia di alcuna patologia o anormalita. Per informazioni o preoccu-
pazioni relative alla propria salute, consultare il proprio medico curante.

PERCHE MONITORARE LA COMPOSIZIONE CORPOREA?

I monitor della composizione corporea sono studiati per vivere una vita piti sana e vi forniscono dati sugli indicatori
sanitari chiave che vi consentiranno di monitorare i cambiamenti che apportate al vostro stile di vita:

O Vedete 'impatto sul corpo di un cambio d’alimentazione — accertatevi di seguire una corretta alimentazione

O Affinate il vostro programma di fitness monitorizzando il progresso della massa muscolare e del metabolismo basale (BMR)
O Monitorizzate il grasso viscerale, un indicatore chiave del rischio di diabete di Tipo Il o di cardiopatia

[ Stabilite un obiettivo per il vostro fisico e monitorizzate il vostro progresso verso questo obigttivo.

COME FUNZIONA IL MONITOR DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA?

| monitor Tanita per la composizione corporea calcolano la composizione corporea usando I'analisi di impedenza
bioelettrica (BIA). | segnali elettrici innocui e a basso livello passano per il corpo tramite la base di appoggio per i piedi
brevettata da Tanita che si trova sulla piattaforma del monitor.

E facile per il segnale scorrere attraverso i fluidi nei muscoli e in altri tessuti corporei, ma incontra resistenza quando
passa per il grasso corporeo poiché contiene un po’ di fluido.

(Questa resistenza & denominata impedenza.

Le letture dellimpedenza vengono quindi immesse in formule matematiche risultanti da ricerca medica per calcolare la
COMPOSizione corporea.

QUAL E IL MOMENTO MIGLIORE PER UTILIZZARE IL MONITOR DI COMPOSIZIONE CORPOREA?

I livelli dell'acqua corporea fluttuano naturalmente per tutto il giorno.

Qualsiasi cambiamento significativo nell'acqua corporea puo influire sulle letture della composizione corporea; per esem-
pio, il corpo tende ad essere disidratato dopo una lunga dormita notturna. Perci6 se si considera una lettura presa per
prima cosa la mattina, il peso sara inferiore e la percentuale di grasso corporeo maggiore.

Se si mangiano pasti abbondanti, si bevono alcoolici, in caso di mestruazioni, malattia, quando si fa ginnastica e il bagno
possono anche risultare delle variazioni nei livelli di idratazione.

Per ottenere la lettura piti precisa, & importante usare il monitor per la composizione corporea ad un’ora costante della
giornata e in condizioni costanti. Si consiglia di usarlo prima del pasto serale.
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(@) CHE COS'E LA PERCENTUALE DI GRASSO CORPOREQ?

La percentuale del grasso corporeo totale e la quantita di grasso corporeo come percentuale del peso
corporeo.

La riduzione dei livelli eccessivi di grasso corporeo ha dimostrato di ridurre il rischio di alcune patologie, come iperten-
sione, cardiopatia, diabete e cancro.

La tabella mostra le gamme sane per il grasso corporeo.

Range di grasso corporeo per aduli standard *2
Eccessivamente

Insufficientemente grasso Sano 7asso Obeso
Femmina 18-39 | -+ K Nl B > " Basato sulle Norme BMI
e I R ‘ —I . ‘I N > (Indice massa corporea) NIH/OMS
60-99 | K —\| N > 2 Riferito dia Gallagher, et al, al NY
0% 10% n% 30% 40% Obesity Research Center.
Maschio 18-39 ak ol | \ > Per determinare la percentuale di
R grasso corporeo appropriata per il
A 40-59 L : R ‘ R proprio corpo, consultare il proprio medico.
60-99 E \—|\ \ | mmm\m) ' i
Insufficientemente grasso Sano Eccessivamente Obeso
0rasso

Indicatore di range sano (solo adulti standard*)

[l monitor della composizione corporea confronta automaticamente la lettura in percentuale del vostro grasso corporeo
con la tabella Range Grasso Gorporeo Sano.

Dopo il calcolo della percentuale del grasso corporeo, una barra nera lampeggia in basso nel display, identificando il
vostro valore entro le gamme del grasso corporeo per la vostra eta e il vostro sesso.

=1 0 | + | ++ |

Sotto Sano Sopra Obeso

(-) : Insufficientemente grasso; sotto il range di grasso corporeo sano. Maggiore rischio di problemi per la salute.

(0) = Sano; entro il range della percentuale del grasso corporeo per I'eta/il sesso in questione.

(+) = Eccessivamente grasso; sopra il range sano. Maggiore rischio di problemi per la salute.

(++) : Obeso; al di sopra del range di grasso corporeo sano. Considerevole rischio maggiore di problemi per la salute correlati
allobesita.

*NB:

Se si seleziona la modalita Atleta, I'unita non visualizzara I'indicatore di Range sano. Gli atleti possono avere un
Range di grasso corporeo inferiore in base allo sport o all'attivita che svolgono.

(Eta utente compresa fra 18 € 99).
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QUAL E LA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREATOTALE?

La percentuale di acqua corporea totale & la quantita totale di fluidi nel corpo di una persona espressa
come percentuale del suo peso totale.

Il ruolo dell'acqua & determinante in molti dei processi corporei ed € presente in ciascuna cellula, tessuto e organo.
Mantenendo una percentuale di acqua corporea totale sana si ha la certezza del funzionamento efficiente del corpo e della
riduzione del rischio di sviluppo di problemi sanitari associati.

I livelli della vostra acqua corporea oscillano in modo naturale durante tutto il giorno. Il vostro corpo tende a disidratarsi
dopo una lunga notte e la distribuzione dei fluidi & diversa tra il giorno e la notte. Mangiare pasti abbondanti, bere alcolici,
il ciclo mestruale, le malattie, I'attivita fisica e fare il bagno possono causare variazioni dei vostri livelli di idratazione.

Il valore della percentuale di acqua corporea da voi misurato dovrebbe fungere da guida e non dovrebbe essere utilizzato
per determinare specificamente la vostra percentuale di acqua corporea totale consigliata assoluta.

E importante identificare dei cambiamenti a lungo termine nella percentuale di acqua corporea totale e mantenere un
livello sano e costante della percentuale di acqua corporea totale.

Bere molta acqua tutta insieme non fa aumentare istantaneamente il livello di acqua nel corpo. Essa fara solo aumentare la
misurazione del grasso corporeo a causa dell'aumentato peso. Per tenere sotto controllo le modifiche dei valori dell'acqua
nel corpo, si consiglia di confrontarne le letture nel tempo.

Ciascun soggetto & diverso, ma come guida i valori in percentuale medi dell'acqua corporea totale in un adulto sano sono:
Femmina : 45 - 60%

Maschio :50-65%

Fonte  :Basati su unaricerca interna del Tanita

NB:

La percentuale di acqua corporea totale tende a diminuire come aumenta la percentuale del grasso corporeo.

Una persona con un‘alta percentuale di grasso corporeo puo avere la percentuale di acqua corporea sotto la media.

Man mano che perdete del grasso corporeo, la percentuale di acqua corporea totale dovrebbe gradualmente spostarsi
verso la gamma tipica indicata sopra.

CHE COS’E LASSUNZIONE CALORIE GIORNALIERE (DCI)?

@ CHE COS’E LA MASSA 0SSEA?

“l’assunzione calorie giornaliere (DCI)” & la somma di calorie per il metabolismo basale, il metabolismo per le attivita
quotidiane (attivita che includono i lavori domestici quotidiani) e la termogenesi indotta dall'alimentazione (energia utiliz-
zata per la digestione, I'assimilazione, il metabolismo ed altre attivita connesse alla nutrizione). E una stima di quante
calorie si possono consumare durante le successive 24 ore per mantenere il proprio peso attuale.

IN CHE MODO IL MONITOR TANITA CALCOLA IL DCI?

I modo basilare di calcolare il metabolismo basale & un’equazione standard che utilizza il peso e I'eta.

Tanita ha condotto ricerche approfondite sul rapporto fra metabolismo basale e composizione corporea, e fornisce una
lettura molto pil accurata e personalizzata per I'utente basata sulla misura dell'impedenza.

Questo metodo ¢ stato validato nel settore medico utilizzando la calorimetria indiretta (misurando la composizione del respiro).

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate: At: 2002 Nutrition Week: DCI=BMR x Livello di attivita

A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title: International Livello di attivita

Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models : The 1 5

American Journal of CLINICAL NUTRITION 3
(Affidamento sull'equazione per il metabolismo basale: A: 2002 Nutrition | Femmina | 156 1.64 1.82
Week — Un titolo per fori e mostre clinico-scientifiche. Confronto inter- :

nazionale: Modelli di predizione di dispendio energetico a riposo. The Maschio | 1.55 1.78 210
American Journal of Fonte: Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS)
CLINICAL NUTRITION)
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Questa funzionalita indica la quantita di ossa (livello minerale osseo, calcio o altri minerali) nel corpo.

Le ricerche hanno dimostrato che I'esercizio fisico & 1o sviluppo del tessuto muscolare sono correlati alla presenza di ossa pitl forti
g pill sane.

Mentre la struttura ossea non tende a subire cambiamenti rilevabili in un breve periodo di tempo, & importante che sviluppiate e
manteniate le vostra 0ssa sane seguendo un‘alimentazione equilibrata e facendo molto esercizio.

Le persone preoccupate dalle malattie ossee dovrebbero consultare il proprio medico.

Le persone affette da osteoporosi o da basse densita 0ssee a causa di eta avanzata, giovane eta, gravidanza, terapia ormonale o
altre cause, possono ottenere in alcuni casi stime non accurate della propria massa ossea.

Sotto & indicato il risultato delle masse ossee di persone di 20-40 anni, che si ritiene abbiano le quantita pit elevate di masse
0ssee, secondo peso.
(Fonte: Tanita Body Weight Science Institute — Istituto Scientifico Peso Corporeo Tanita)

Utilizzare i grafici sequenti come guida alla comparazione della lettura della propria massa ossea.

Donne : Media di massa ossea calcolata (kg)

Peso

Meno di 50 kg 50 kg-75 kg 75kg e oltre

1,95 kg 2,40kg 2,95 kg

Uomini : Media di massa ossea calcolata(kg)

Peso

Meno di 65 kg 65 kg-95 kg 95 kg e oltre

2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

NB:

Le persone descritte sotto possono ottenere letture diverse e devono considerare i valori forniti solo come indicativi.
- Persone anziane

- Donne durante o dopo la menopausa

- Persone che ricevono la terapia ormonale

NB:

La "massa ossea calcolata” & un valore calcolato statisticamente in base alla sua correlazione con la quantita priva di
grasso (tessuti diversi dal grasso).

La "massa ossea calcolata” non fornisce un giudizio diretto sulla durezza o forza delle ossa o sui rischi di fratture ossee.
Se le condizioni delle vostre ossa vi preoccupano, vi consigliamo di consultare uno specialista.
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B>
¢QUIENES PUEDEN UTILZAR UN MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL?

Este monitor de composicion corporal estd destinado a personas adultas de entre 18 y 99 afios de edad. Los menores de
entre 7'y 17 afios de edad pueden utilizarlo solamente para mediciones de peso y de porcentaje de grasa corporal; las
otras funciones del monitor no son aplicables a menores.

Su monitor también estd equipado con un “modo para atletas” para aquellos que posean cuerpos atléticos.

Tanita define como atleta a una persona que realiza una actividad fisica intensa durante aproximadamente 10 horas a la
semana y tienen una frecuencia cardiaca en reposo de 60 pulsaciones por minuto 0 menos.

Las personas que hayan sido atletas durante afios, pero que actualmente hacen ejercicios durante menos de 10 horas por
semana, también pueden utilizar el “modo para atletas”.

Las mujeres embarazadas solamente deberan utilizar la funcién de peso.
Ninguna de las demds funciones estd pensada para mujeres embarazadas.

El monitor de composicién corporal Tanita estd disefiado exclusivamente para uso doméstico.

Este equipo no estd disefiado para uso profesional, lo que incluye hospitales, centros de atencion médica o de fitness, ya
que no tiene las especificaciones adecuadas necesarias para un trabajo pesado.

El uso de este equipo en un entorno profesional invalidara su garantia.

Las lecturas que ofrece el monitor de composicién corporal Tanita InnerScan son solamente a modo de informacion.
Este producto no esta hecho para diagnosticar ni tratar ninguna enfermedad o anormalidad. Consulte con su médico
sobre cualquier pregunta o preocupacion relacionada con su salud.

¢POR QUE CONTROLAR LA COMPOSICION CORPORAL?

Los monitores de composicidn corporal estan disefiados para proporcionar una vida mas sana, brindando a usted la
posibilidad de conocer los indicadores de salud clave que le permitirdn controlar el efecto de los cambios en su forma de vida:
0O Observe el efecto de un cambio de dieta sobre su cuerpo: asegurese de estar haciendo una dieta de manera sana.

O Ajuste su programa de fitness controlando el progreso de su masa muscular y su metabolismo basal.

O Controle la grasa visceral, factor clave de riesgo de la diabetes tipo 2 o de las enfermedades cardiacas.

O Tracese un objetivo de complexion fisica y controle el progreso que vaya logrando.

¢COMO FUNCIONA UN MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL?

Los monitores de composicion corporal calculan la composicion del cuerpo haciendo andlisis de impedancia bioeléctrica
(BIA, en sus siglas en inglés). Las almohadillas de la plataforma de analisis patentada por Tanita hacen pasar sefiales
eléctricas de baja intensidad inocuas a través del cuerpo.

Las sefiales atraviesan libremente la materia liquida de los masculos y de otros tejidos del cuerpo pero encuentran
resistencia al atravesar materia grasa porque contiene poco fluido.

Esta resistencia se conoce como impedancia.

Las lecturas de impedancia se utilizan en formulas mateméaticas empleadas en investigaciones médicas para calcular la
composicion corporal.

¢CUAL ES EL MEJOR MOMENTO PARA UTILIZAR MI MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL?

Los niveles de agua del cuerpo fluctdian de forma natural a lo largo del dfa.

Cualquier cambio significativo en el nivel de agua del cuerpo afecta a las lecturas de composicién corporal; por ejemplo,
el cuerpo tiende a deshidratarse tras una noche de largo suefio. Por consiguiente, si toma lecturas cuando se levanta, su
peso sera menor y mayor el porcentaje de grasa del cuerpo. Las variaciones de los niveles de hidratacion también las
pueden causar las comidas copiosas, la ingesta de alcohol, la menstruacion, las enfermedades, el ejercicio y los bafios.
Para obtener unas lecturas 6ptimas, es importante utilizar el monitor de composicion corporal a una hora del dia regular-
mente en las condiciones siguientes. Se aconsgja utilizarlo antes de cenar.
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(@) ¢QUE ES EL PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL?

Porcentaje de grasa corporal es la cantidad de grasa corporal expresada como una proporcion del peso
corporal.

Se ha demostrado que la reduccién de los niveles excesivos de grasa corporal disminuye el riesgo de ciertas
enfermedades tales como la hipertension arterial, las enfermedades cardiacas, la diabetes y el cancer.

En el gréfico se muestran los niveles saludables de grasa corporal.

Margen de grasa corporal para adultos normales

Bajo en grasa Saludable Altoen grasa Obeso
Muier18—39m‘\m‘\‘“‘\HH\L‘\HH\HL\W > ' Basado en las directrices de |
Edad40759‘H‘\‘H“HH\HH‘HI‘\HH“HI\HH ‘H> MC de INS/OMS.

50799HH\m‘\‘m\HH\H]\HH\H‘WM > 2 Segtin informes de Gallagher et al,
0% 0% 20% 30% 0% del Centro para la investigacion
Hombre 1839 T T I“‘) de la obesidad de Nueva York.
g doso e T “> Para determinar el porcentaje de
grasa corporal apropiado para su
60-99 ] o e > cuerpo consulte con su médico.
Bajo en grasa Saludable  Alto en grasa Obeso

Indicador de los niveles saludables de grasa corporal (Solamente para adultos estandar*)

El' monitor de composicion corporal compara automaticamente su porcentaje de grasa corporal con el gréfico de niveles salud-
ables de grasa corporal.

Después de realizado el célculo de porcentaje de grasa corporal, en la parte inferior del display, parpadeara una barra negra que
identifica su posicion en los niveles de grasa corporal para su edad y sexo.

[ = | 0 | + | 4+

Por debajo  Saludable  Por encima Obeso

(-) = Bajoen grasa; por debajo del margen saludable de grasa corporal. Aumento del riesgo de problemas de salud.

(0) : Saludable; dentro del margen saludable de grasa corporal para su edad/sexo.

(+) : Altoen grasa; por encima del margen saludable. Aumento del riesgo de problemas de salud.

(++) : Obeso; muy por encima del margen saludable de grasa corporal. Aumento considerable del riesgo de
problemas de salud relacionados con la obesidad.

*Nota:

Si selecciona el modo de Atleta, la unidad no mostrara el indicador de margen saludable. Los Atletas podrian
tener un margen de grasa corporal méas bajo seguin su deporte o actividad particulares.

(Los limites de edad de usuarios son 18y 99).

22



CED
@ ¢QUE ES EL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL TOTAL?

@ ¢QUE ES LA MASA OSEA?

Porcentaje de agua corporal total es la cantidad total de liquido que hay en el cuerpo de una persona,
expresada como porcentaje de su peso total. )

El agua desempefia un papel vital en muchos de los procesos corporales, y se encuentra en todas las células, tejidos y
organos del cuerpo. El mantenimiento de un porcentaje adecuado de agua corporal total garantizard que el cuerpo
funcione de manera eficiente, y reducird el riesgo de aparicion de los trastornos de salud asociados.

Los niveles de agua del cuerpo flucttian naturalmente a lo largo del dia. De hecho, el cuerpo tiende a deshidratarse
después de una noche larga y se observan diferencias en la distribucion de fluidos entre el dia y la noche. Ingerir grandes
cantidades de comida, beber alcohol, menstruar, enfermarse, hacer ejercicio y bafiarse pueden provocar variaciones en
los niveles de hidratacion.

Su porcentaje de agua corporal debe servirle de guia, y no debe ser utilizado especificamente para determinar el
Eor_centaje e agua corporal total absoluto recomendado para usted. .

s importante tratar de lograr cambios a largo plazo en el porcentaje de agua corporal total y mantenerlo a un nivel
saludable y constante.

Si bebe de golpe una gran cantidad de agua, su nivel de agua no cambiard inmediatamente. De hecho, aumentara la lec-
tura de su grasa corporal debido al incremento de peso. Supervise periodicamente todas las lecturas para realizar un
seguimiento del cambio relativo.

El porcentaje varfa de una persona a otra, pero como gufa, los porcentajes de agua corporal total medios para un adulto saludable son:
Mujer : 452 60%

Varon : 50 a 65%

Fuente: Informacion basada en investigacion interna de Tanita

Nota:

El porcentaje de agua corporal total tenderd a disminuir a medida que el porcentaje de grasa corporal aumente.

Una persona que tenga un alto porcentaje de grasa corporal puede estar por debajo del porcentaje de agua corporal medio.

A medida que pierda grasa corporal, el porcentaje de agua corporal total deberd acercarse gradualmente a los niveles
tipicos indicados anteriormente.

¢ QUE ES EL APORTE CALORICO DIARIO (ACD)?

El “aporte calérico diario (ACD)” es la suma de calorias del metabolismo basal, del metabolismo de actividad diaria (den-
tro de estas actividades se incluyen los quehaceres domésticos) y de la termogénesis inducida por la dieta (la energfa uti-
lizada en relacién con la digestion, absorcion, metabolismo y demés actividades alimentarias). Se trata de un estimado de
cudntas calorfas usted puede consumir dentro de las proximas 24 horas para mantener su peso actual.

¢<COMO CALCULA EL MONITOR DE COMPOSICION CORPORAL TANITA EL ACD?

El método bésico para calcular el MB es una ecuacion estandar que utiliza el peso y la edad.

Tanita ha investigado exhaustivamente la relacion entre el MB y la composicion corporal, por o que ofrece al usuario una
medicién mucho més exacta y personalizada, basada en la medicion de la impedancia.

Este método ha sido validado médicamente mediante la utilizacién de calorimetria indirecta (andlisis de la composicion
del aliento)*.

ACD=MBx Nivel de actividad

*Reliability on equation for Basal Metabolic Rate: At: 2002 Nutrition ) o
Nivel de actividad

Week: A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title: International

Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Models: The 1 2 3
American Journal of CLINICAL NUTRITION (1Fiabilidad de la ecuacion .
para el célculo del metabolismo basal: Publicado en: Semana de nutri- Mujer 1.56 1.64 1.82

cion del afio 2002: Foro cientifico y clinico, y titulo de exposicion:
Comparacion internacional: Modelos para la prediccion del gasto de
energia en estado de reposo: Revista Americana de NUTRICION
CLINICA).

Homem 1.55 1.78 2.10
Fuente: Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
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Esta funcién indica la cantidad de huesos (nivel de minerales dseos, calcio u otros minerales) en el cuerpo.

Las investigaciones han demostrado que el ejercicio y el desarrollo del tejido muscular estdn relacionados con una mayor fortaleza y mejor
salud 6seas.

A pesar de que es poco probable que se produzcan cambios apreciables en la estructura 6sea en un perfodo corto, es importante que usted
desarrolle y mantenga huesos saludables llevando una dieta equilibrada y haciendo mucho ejercicio.

Las personas que padecen enfermedades Gseas deben consultar a su médico.

Es posible que las personas que padezcan osteoporosis o baja densidad 6sea debido a una avanzada edad, poca edad, embarazo,
tratamiento hormonal u otras causas, no obtengan un calculo exacto de su masa 6sea.

A continuacidn presentamos el resultado del clculo de las masas 6seas de personas de entre 20 y 40 afios de edad, de quienes se dice
que tienen los mas altos indices de masa 0sea, con respecto al peso.
(Fuente: the Tanita Body Weight Science Institute — Instituto cientifico del peso corporal de Tanita).

Consulte las tablas siguientes como referencia para comparar la lectura de su masa 6sea.

Mujeres: Media de masa ¢sea estimada (kg)

Peso

Menos de 50 kg 50kg -75kg 75 kg y més

1,95kg 2,40kg 2,95kg

Varones: Media de masa 6sea estimada (kg)

Peso

Menos de 65 kg 65 kg — 95 kg 95 kg y més

2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg

Nota:

Las personas que se relacionan a continuacion pueden obtener valores diferentes y, por lo tanto, deberadn tomar los val-
ores anteriormente mencionados solamente como punto de referencia.

- Personas de edad avanzada

- Mujeres durante o después de la menopausia

- Personas sometidas a tratamiento hormonal

Nota:

“La masa Osea estimada” es un valor estimado estadisticamente en base a su correlacion con la cantidad de masa libre de
grasa (tejidos que no sean adiposos).

“La masa Osea estimada” no ofrece un criterio directo sobre la dureza o fortaleza de los huesos ni de los riesgos de
fracturas 0sea.

Si tiene alguna preocupacion con respecto a sus huesos, le recomendamos consultar a un cirujano ortopédico.
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QUEM PODE USAR UM MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL

Este Monitor de Composicdo Corporal destina-se a individuos adultos dos 18 aos 99 anos de idade. Os mais jovens,
dos 7 aos 17 anos de idade, podem utilizar o aparelho apenas para pesagem e leitura da percentagem de gordura
no organismo; as restantes fungdes ndo se destinam a criangas.

0 monitor também estd equipado com um modo “atleta” para adultos de porte atlético.

A definicdo de atleta da Tanita corresponde a um individuo com uma intensa actividade fisica de aproximadamente 10
horas por semana e com um ritmo cardiaco em repouso de 60 impulsos por minuto ou inferior.

Os individuos que foram atletas durante varios anos mas que actualmente se exercitam menos de 10 horas semanais
também podem utilizar o modo atleta.

As mulheres gravidas s6 devem utilizar a funcdo de pesagem.
Nenhuma das outras fungdes podem ser utilizadas por mulheres gravidas.

0 Monitor de Composicdo Corporal destina-se apenas para utilizagdo doméstica.

Este aparelho ndo se destina a uso profissional, nomeadamente em hospitais, estabelecimentos clinicos ou ginasios, e
ndo se encontra equipado com as caracteristicas adequadas a uma utilizagao intensa.

A utilizagdo do aparelho para fins profissionais resultard na invalidagdo da garantia.

0 Monitor de Composicao Corporal Tanita InnerScan fornece leituras apenas para fins informativos. .
Este produto ndo se destina a diagnosticar ou a tratar qualquer doenca ou deformidade. Consulte o seu médico sempre
que tiver davidas ou preocupagdes relacionadas com a sua sadde.

PARA QUE CONTROLAR A COMPOSIGAO CORPORAL?

0s monitores de composicdo corporal ttm como objectivo ajudar a manter um tipo de vida mais saudavel ao
proporcionar-lhe uma perspectiva dos principais indicadores de satide que Ihe permitem controlar o impacto das
alteragGes do seu estilo de vida:

O Veja o impacto de uma alteracdo no regime alimentar no organismo — certifique-se de que a sua dieta € saudavel
O Apure 0 seu programa de exercicios ao controlar a evolugdo da massa muscular e o Indice Metabdlico Basal

O Controle a gordura visceral, um importante indicador de risco da diabetes Tipo 2 ou doenca cardiaca

[ Estabelega um objectivo para a sua constituicdo fisica e controle a sua evolugdo a medida que a for atingindo.

COMO FUNCIONA UM MONITOR DE COMPOSIGAQ CORPORAL?

0Os controladores da composicdo do corpo da Tanita calculam a composicdo do corpo utilizando a andlise da impedéncia
bio-eléctrica (BIA). Sinais eléctricos seguros e de baixo nivel passam pelo do corpo através dos apoios para 0s pés da
plataforma do controlador patenteados da Tanita.

0 sinal passa com facilidade através dos fluidos dos masculos e dos outros tecidos corporais mas encontra resisténcia
quando passa pela gordura do corpo pois contém pouco fluido.

Esta resisténcia é designada por impedancia.

As leituras da impedancia sdo introduzidas em formulas mateméticas testadas por médicos para calcular a composicdo
do corpo.

QUAL E A MELHOR ALTURA PARA UTILIZAR 0 MEU MONITOR DE COMPOSIGAQ CORPORAL?

Os niveis de dgua do corpo tém flutuagOes naturais ao longo do dia.

Todas as alterag0es significativas da dgua do corpo podem afectar as leituras da composicdo respectiva; por exemplo, 0
corpo tende a ficar desidratado depois de uma longa noite de sono. Por isso, se fizer a leitura assim que acordar o seu
peso é menor e a percentagem de gordura é maior. Comer muito as refeices, beber lcool, a menstruacdo, uma doenga,
0 exercicio e 0 banho também podem provocar variagdes nos seus niveis de hidratagdo.

Para obter uma leitura mais fidvel & importante que utilize o Controlador da composigdo do corpo a mesma hora do dia e
nas mesmas condicOes. Recomenda-se a sua utilizagdo antes do jantar.
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@ 0 QUE E A PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL?

A percentagem de gordura corporal corresponde ao teor de gordura do organismo em relagao ao peso
do proprio corpo.

A reducdo dos niveis excedentes de gordura corporal tem demonstrado reduzir o risco de determinadas complicagdes de
salde, designadamente hipertensdo, doengas do coragdo, diabetes e cancro.

A tabela indica os indices de gordura corporal saudéveis.

Faixa de gordura do organismo para adultoE padrdo 12
XCesso de

Escassez de gordura Saudével gordura Obeso
Muther 18-39 [ 1| D> ! Baseado na norma NIH/WHO BMI
Idade 40-59 \\\\|\\|\ >
60-99 \\\\‘]\\T] i > 2 Conforme reportado por Gallagher; et al,
0% 10% 20% 30% 0% no Centro de Pesquisa da Obesidade de
Nova York.Obesity Research Center.
Homenm 18-39 ! ] [ ! ‘ g Para determinar a porcentagem de
tdade 40-69 [+ v TP e gordura do organismo apropriado
60-99 | e S T para vocé, consulte um médico.
Escassez de gordura Saudével Ex&g?g&ge Obeso

Indicador de regime saudavel (Sé adultos*)

0 Monitor de Composigdo Corporal compara automaticamente a percentagem de gordura do seu corpo com a tabela de
indices de gordura corporal saudaveis.

Depois de calculada a percentagem de gordura do Seu corpo, surgird uma barra preta a piscar no fundo do monitor, iden-
tificando em que Regime de Gordura Corporal é que vocé se enquadra, em fungdo da idade e do sexo.

L = 0 | + | ++

Abaixo  Sauddvel  Acima Obeso

(-) = Escassez de gordura: abaixo da faixa de porcentagem da gordura do organismo sauddvel. Ha elevado
risco de satde.
(0) : Sauddvel, dentro da faixa de porcentagem da gordura do organismo saudédvel para sua idade e sexo.

(+) : Excesso de gordura: acima da faixa de porcentagem da gordura do organismo sauddvel. Hd elevado
risco de satde.

(++) : Obeso: muito acima da faixa de porcentagem da gordura do organismo saudavel. H4 elevado risco de
salde relacionado com obesidade.

*Nota:

se voce selecionar 0 modo Atleta, o aparelho ndo mostrard o Indicador da Faixa de Sadde. Os atletas podem ter a
faixa de gordura do organismo mais baixa em funcdo da atividade esportiva prépria.

(a faixa de idade do usudrio é de 18 a 99)
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0 QUE E A PERCENTAGEM DE AGUA TOTAL DO ORGANISMO?

A Percentagem de Agua Total do Organismo define-se pela quantidade total de fluido no corpo de um
individuo em termos percentuais do respectivo peso total. ) . .
A dgua desempenha um papel fundamental em muitos processos do organismo, localizando-se em todas as células, teci-
dos e 6rgdos. A manutengdo da percentagem saudavel de dgua total no corpo garante o bom desempenho das fungoes
do proprio organismo e reduz o risco de problemas de satde.

Os niveis de dgua do seu organismo alteram-se naturalmente durante o dia. O seu corpo tende a ficar desidratado apés
uma longa noite e existem diferengas em termos de distribuicdo de fluidos entre o dia e a noite. A ingestao de refeicoes
abundantes, o consumo de alcool, a menstruagdo, as doengas, 0 exercicio fisico e 0s banhos poderao provocar variagoes
nos seus niveis de hidratagdo.

0 valor de percentagem de dgua no seu corpo deve funcionar como referéncia e ndo ser usado para determinar
especificamente a percentagem de dgua total no organismo recomendada.

E importante procurar obter alteragdes a longo prazo na percentagem de dgua total no organismo e manter uma
percentagem de agua total sauddvel.

Beber uma grande quantidade de agua de uma vez ndo altera instantaneamente o nivel de agua no corpo. Na verdade,
aumenta o valor na leitura de gordura, devido ao peso adicional da dgua. Deve monitorizar todas as leituras ao longo do
tempo para detectar alteragdes relativas.

Os valores variam de individuo para individuo, no entanto pode estabelecer-se uma faixa mediana de percentagens
médias de dgua total no organismo dos adultos:

Mulher : 452 60%

Homem: 50 a 65%

Fonte :Baseado num estudo realizado internamente pela Tanita

Nota:

A percentagem total de dgua no organismo tende a baixar a medida que o teor de gordura diminui.

Um individuo com uma elevada percentagem de gordura corporal pode enquadrar-se abaixo da percentagem média de
4gua no organismo.

A medi.dea Iqug vai perdendo gordura, a percentagem de dgua no corpo deve aproximar-se gradualmente do valor tipico
acima indicado.

@ 0 QUE E A DOSE DIARIA DE CALORIAS (DDC)?

@ 0 QUE E A MASSA OSSEA?

A "Dose Didria de Calorias (DDC)" é a soma das calorias necessérias para o metabolismo basal, 0 metabolismo para as
actividades didrias (actividades que incluem as tarefas domésticas) e a termogénese da dieta (energia utilizada nos
processos de digestdo, absorcdo, metabolismo e outras actividades relativas a alimentagdo). Trata-se de uma estimativa
da quantidade de calorias que pode consumir nas 24 horas seguintes a fim de manter o seu peso actual.

COMO E QUE UM MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL TANITA CALCULA 0 DDC?
A forma elementar de célculo do IMB baseia-se numa equacdo utilizando o peso e a idade.

A Tanita levou a cabo uma investigacdo aprofundada sobre a relagdo do IMB e a composicdo corporal proporcionando
resultados muito mais precisos e personalizados para o utilizador com

base na medigdo da impedancia. DDC=IMBxNivel de atividades

Este método foi clinicamente validado através de calorimetria indirecta  Nivel de atividades

(medindo o ar respirado). ] ) 5
“Fiabilidade relativa & equacgo do Indice Metabélico Basal: Em: 2002 Mulher 156 164 182
Nutrition Week : A Scientific and Clinical Forum and Exposition Title:

International Comparison: Resting Energy Expenditure Prediction Homem 1.55 1.78 210

Models: The American Journal of CLINICAL NUTRITION Fonte: Organizacdo Mundial de Satide (OMS)

27

Esta funcao indica a quantidade de osso (nivel de minerais dos o0ssos, calcio ou outros minerais) no organismo.
0Os estudos demonstraram que o exercicio e o desenvolvimento do tecido muscular esté relacionado com 0ssos mais fortes & mais
saudéveis.

Embora ndo seja provavel que a estrutura 6ssea revele pronunciadas alterages a curto prazo, § importante que desenvolva e conserve
0SS0s Saudaveis através de uma dieta equilibrada e muito exercicio fisico.

Em caso de preocupagdes ou duvidas acerca das doengas dos 0ssos, consulte 0 seu médico.

0Os individuos que sofram de osteoporose ou de densidade 6ssea reduzida devido a idade avancada, idade jovem, gravidez, tratamentos
hormonais ou outras causas, poderdo ndo obter leituras precisas da respectiva massa 6ssea.

Abaixo se indica o resultado avaliado de massas 6sseas de individuos entre 0s 20 & 0s 40 anos de idade, caracterizados por possuirem
grandes quantidades de massa 0ssea por peso.
(Fonte: The Tanita Body Weight Science Institute)

Utilize os gréficos apresentados em baixo como guia de comparagao de leituras de Massa Ossea.

Mulheres : Média da massa 6ssea calculada (kg)

Peso

Menos de 50 kg 50kg-75kg 75 kg e superior

1,95kg 2,40kg 2,95kg

Homens : Média da massa 0ssea calculada (kg)

Peso

Menos de 65 kg 65kg-95kg 95 kg e superior

2,66kg 3,29%g 3,69kg

Nota:

Os individuos a seguir indicados podem obter variadas leituras, pelo que devem considerar os valores registados apenas
para efeitos de referéncia.

- Pessoas idosas

- Mulheres durante ou apds a menopausa

- Individuos sujeitos tratamento hormonal

Nota:

A "Massa 0ssea calculada" é um valor previsto e estatisticamente baseado na respectiva correlagdo com a quantidade
isenta de gordura (tecidos e ndo gordura).

A "Massa 0ssea calculada” ndo estabelece uma indicagdo relativa a dureza ou resisténcia dos 0SS0s ou 0s riscos das
fracturas 0sseas.

Em caso de preocupagdes ou dividas acerca dos seus 0ssos, consulte um ortopedista.
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