Analiza skladu ciala

Analiza sktadu ciata metoda BIA daje miarodajne i doktadne wyniki pod warunkiem
odpowiedniego przygotowania do pomiaru. Kazdy kolejny pomiar wykonuj w takich
samych warunkach, najlepiej o tej samej_porze.

UWAGA! Bezwzglednym przeciwwskazaniem do wykonania analizy jest cigza lub
zatozony rozrusznik serca.

KONTROLA ANALIZATORA:

e istniejag rozne firmy analizatoréw sktadu ciata, wybieraj analizatory firmy Tanita lub InBody
(cechuja sie bardziej wiarygodnymi wynikami niz reszta),

e zanim wykonasz pomiar gtdwny na wadze, najpierw sprawdz, czy jest ona skalibrowana (czy
pokazuje powtarzalne wyniki), aby to zrobi¢ wykonaj 3 pomiary, z 1-2 minutami przerwy
pomiedzy. Porownaj wyniki - jesli roznica miedzy pomiarami tkanki ttuszczowej jest wieksza
niz 2-3%, waga nie jest dobrze skalibrowana. Szukaj kolejnej wagi, ktéra zda powyzszy test.

PRZYGOTOWANIE DO POMIARU:
e dzien przed pomiarem:
o ogranicz wysitek fizyczny,
o nie zmieniaj nic w zywieniu, ogranicz spozywanie wiekszych positkow
weglowodanowych (lub fast-food),
nie korzystaj z sauny, jacuzzi, basenu,
nie pij alkoholu,
jesli to mozliwe, wykonaj peeling skory stop, tak aby ztuszczy¢ twardy naskorek
utrudniajacy przeptyw pradu, tym samym wptywajacy na wynik pomiaru,
o jesli trenujesz sitowo i Twoje dtonie maja grube odciski po kontakcie ze sztanga czy
drazkiem, réwniez warto je usunac za pomoca tarki czy frezarki.
e w dzien pomiaru:
o jesli masz taka mozliwosc¢ - najlepiej wykonaj pomiar rano na czczo, jesli nie to choc¢ 2-3
godziny po ostatnim positku,
nie wykonuj zadnego treningu lub planowanej aktywnosci fizycznej (np. rower),
do 2h przed pomiarem nie mocz ciata (prysznic, kapiel),
W dzien pomiaru nie balsamuj ciata ani rak,
staraj sie nie ogranicza¢ nawodnienia, lecz tez w druga strone - nie pij za duzo.
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WYKONANIE POMIARU:

e zdejmij wszystkie metalowe rzeczy z ciata (zegarek, tancuszki, bransoletki, pierscionki,
pasek) oraz wieksze ubrania (bluza, sweter, kurtka),

e zdejmij buty i skarpetki, osusz dobrze stopy recznikiem papierowym, tak aby byty suche i
bez zadnych smietkow,

e przed pomiarem oproznij pecherz,

e przypilnuj, aby twoje stopy i dtonie stykaty sie z kazda elektroda (metalowym elementem),

e W trakcie pomiaru nie ruszaj sie ani nie rozmawiaj!
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