KUNO SUDETIES ANALIZE

Kiino analizés duomenys yra nepakei¢iamas jrankis asmenims, kurie seka savo sveikatos biiklg (
riebalus, raumenis, skyscius, KMI ir kt. antropometrinius duomenis), siekia kiino sudéties pokyciy
ar nori palaikyti esamus.

Liesoji kiino masé

Ji gaunama i$ kiino atémus riebaly masg¢. Gautas skirtumas sudaro raumenis ir mineralus. Biitinieji
kiino riebalai yra priskiriami prie L.B.M. ir kartu su raumenimis, gliukoze, baltymais, kaulais ir
elektrolitais uztikrina fizines funkcijas. Procentiné liesosios kiino masés iSraiska kinta zmogui
senstant, taip pat sergant imiom ar létiném ligomis.

Baltymuy kiekis

Atspindi mitybos biikle. Nepakankamai maitinantis, sumaZzéja baltymy kiekis. Taip dazniausiai
nutinka per mazo svorio zmonéms, bet gali pasitaikyti ir tiems, kuriy svoris normalus ar per didelis,
jei jie maitinasi netaisyklingai.

Baltymai yra pagrindiné raumeny, kraujo kreséjimo ir kauly ¢iulpuose, esancios imuninés sistemaos,
sudéting dalis.

Mineraly kiekis

Kaulai ir elektrolitai sudaro mineraly mase. Apie 70% suaugusio Zzmogaus kauly sudaro mineralai;
likusig 30% dalj- organinés medziagos, daugiausiai fibrilinis baltymas (kolagenas). Kaulai
suformuoja ir suteikia atrama miisy kiinui. Jie apsaugo miisy organus nuo pazeidimy ir leidzia
mums judéti. Zmogaus ligos daznai pasireiskia skeleto sistemoje.

Démesio! Kiino mineraly kiekio analizé aparatu neatstoja kauly tankio tyrimo, kuris biitinas
nustatant osteoporoze.

Skys¢iai

Kiekviena reakcija lasteléje vyksta vandenyje. Skysciai pernesa deguon;j ir maisto medziagas,
pasalina anglies dvideginj ir nereikalingas medziagas. Kiino skys¢iy proporcijos pasikeitimas -
padidéjimas ar sumazéjimas - gali sukelti sveikatos pakitimy. Skysciy kaupimasis gali biiti svorio
padidéjimo prieZastis ir ligy poZymis. Kartais tai nesusij¢ su liga, pvz., moterims prie§ ménesines
neretai kaupiasi skysciai, padidéja svoris.

Bendri kiino skysciai susideda i8 intralgsteliniy ir ekstralasteliniy skys¢iy. Normalu, kai kiino
skys€iy masé yra 45-65% bendro kiino svorio. Tai yra labai individualu ir priklauso nuo kiino
struktiiros, lyties, amziaus.

Kiano masés indeksas, K.M.I., kg/m2

KMI - tai kiino svorio santykis su figiu, naudojamas kiino sud¢jimo nustatymui. Vir§svoris
priskiriamas asmenims, kuriy KMI 25-29.9, o nutukimas, kuriy KMI 30,0 ir daugiau.

Idealus svoris ir ,,sveikas* svoris- skirtingi dalykai. Kiekvieno zmogaus ,,sveikas‘ svoris yra
individualus. Sportininky profesionaly svoris nieko bendro neturi su idealiu, nes jie turi daug
raumeny ir mazai riebaly, o raumenys sveria daugiau uz riebalus. Praktikoje daznai yra painiojami
terminai virSsvoris ir nutukimas. Antsvoris- kiino svoris, virSijantis normaly arba standartinj svorj,
nustatytg pagal Gigj ir kiino sudé¢jimga. Pasitaiko, kad Zmogus, turintis antsvorj, turi normaly arba per
didelj riebaly kiekj. (Pvz., kai kuriems sportininkams buidingas antsvoris pagal svorio vertinimo
standartus, o riebaly kiekis- normalus. Jy antsvorj sudaro raumenys, kaulai. Ir yra Zzmoniy, kuriy



svoris normalus, bet didelis riebaly kiekis.) Nutukimas — fiziné buikl¢, kai riebaly kiekis organizme
yra per didelis, del to gali kilti daug medicininiy komplikacijy.

Riebaly kiekis

Kiino svoris - tai riebaly masés ir liesyjy audiniy masés suma. Per didelis riebaly kiekis yra zalingas
sveikatai, todél svarbu nustatyti bendra jy kiekj kiine. Lieknéjant biitina stebéti, ar kiino svoris
mazg¢ja riebaly ar raumeny masés ir skysciy sgskaita.

Kiino riebalai yra vienas didziausiy sergamumo ir mirtingumo rizikos veiksniy. Optimalu, kai vyro
organizme riebalai sudaro 12% kiino svorio, o moters- 22%. Bitinieji riebalai sudaro 3% bendro
vyro kiino svorio ir 12% bendro moters kiino svorio. Tai reiSkia, kad zmogus negali sumazinti savo
riebaly kiekio zemiau §iy normy, nepakenkdamas savo fiziologinéms funkcijoms bei fiziniam
pajégumui. Toks riebaly kiekis negali biiti norma. Riebaly kiekis organizme, kaip ir kiino svoris, yra
kontroliuojamas ir priklauso nuo energijos gavimo ir sunaudojimo darnos. Reguliuoti kiino svorj
galima vien tik mityba, o riebaly kiekj- mityba derinant su fiziniu aktyvumu.

Kiino analizatorius parodo riebaly kiekj kilogramais, jy procenting israiska, pateikia palyginimg su
normomis.

Procentiné kiino riebaly masé (%)

Tai kiino riebaly ir kiino svorio proporcija, parodanti nutukimo laipsnj. Daugelis Zzmoniy daznai
ziuri  svarstykliy parodymus, taciau svarstyklés neparodo santykio tarp raumeny ir riebaly. Jei
sportuojant (dazniausiai moterys ) priauga svorio, tai galvojama, kad tai raumeny augimo, o jei jo
netenka- tai riebaly netekimo rezultatas. Prie§ pradedant sportuoti ar laikytis dietos (nutarus mazinti
kiino svorj) visy pirma reikia jvertinti kiino sudétj, ta parodo riebaly kiekis iSreikStas procentais.

Pilvo (visceraliniy) riebaly kiekis

Riebalai gali kauptis ne tik po oda, bet ir pilvo ertméje, tarp vidaus organy. Pastarieji yra aktyvis,
gamina hormonus, kurie sukelia daug Zalos sveikatai: padidéja cholesterolio kiekis, surieb¢ja
kepenys, atsiranda atsparumas insulinui ir gali vystytis 2 tipo cukrinis diabetas, arteriné
hipertenzija, padid¢ja vézio rizika. Pilvo riebaly nustatymas yra labai svarbus sveikatai. Per didelis
Ju kiekis, net jei bendras svoris normalus, yra zalingas sveikatai.

Kino riebalai susideda i§ poodiniy riebaly, kurie kaupiasi po oda, ir visceraliniy riebaly, kurie
kaupiasi ant zarny ir kity vidaus organy. Viscertaliniy riebaly padidéjimas budingas vyrams po 30
mety ir moterims postmenopauziniam periode. Visceraliniy riebaly dengimo greitis yra didesnis nei
poodiniy riebaly, todél gali lengvai sumazéti mankstinantis ar sureguliavus mitybg. Visceraliniai
riebalai turi sudaryti 10-20% kiino riebaly. Padidéjusio laipsnio visceraliniy riebaly lygiai parodo
visceraliniy riebaly progresavimg ir jy keliama rizika sveikatai.

Juosmens ir kluby santyKkis

Jeigu S§is santykis yra maZesnis nei 0,90 vyrams ir 0,80 moterims- riebaly pasiskirstymas yra
tolygus, nekeliantis pavojaus sveikatai. Riebaly susikaupimas juosmens ir pilvo srityje, kai minétas
santykis lygusvar didesnis nei 1 vyrams ir 0,85 moterims, kelia grésme sveikatai, nes yra susijes su
medziagy apykaitos sutrikimais, padidéjusia rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, diabetu ir
t.t.. Sis santykis parodo metabolinio sindroma ar jo grésme. Riebaly ,, saugykla“ apatinéje kiino
dalyje- kluby srityje ( kriausés formos) turi ribotg jtakg sveikatai.

Segmentiné analizé
Analizatorius nustato kiekvienos rankos ir kojos, liemens raumeny masg ir skys¢iy susikaupima.
Kaip keiciasi raumeny masé sportuojant, galima palyginti po kurio laiko atlikus pakartotinj tyrima.

Analizatoriaus pateiktus rezultatus galima naudoti parenkant fizinj kriivj, specialius pratimus.



Kiino sudéjimas

Analizatorius pateikia iSvada, kuriai kategorijai pagal kiino sudétj priskiriamas tiriamasis: liesyjy,
normaliy su daug raumeny, normaliy su daug riebaly, nutukusiyjy ir pan.

Biologinis arba kiino amzZius
Esama kiino sudétis lyginama su idealia vartotojo biikle, jskaitant amziy ir lytj.

Kiino sudéties jvertinimas pagal amziy padeda lengvai ir jdomiai vartotojui suprasti savo kiing bei
naudoti ji kaip sveikatos rodiklj bei esamos biuklés jvertinimg.

Baziné medziagy apykaita

Paskaiciuojamas kalorijy kiekis, reikalingas palaikyti kiino gyvybinéms funkcijoms ( pvz., Sirdies,
skrandzio, smegeny veiklai, nervy transmisijai, kvépavimui ir t.t.). Sis kalorijy kiekis yra
proporcingas raumeny masei, nes riebalai tiekia kalorijas, gaminancias energija, o raumenys vartoja
kalorijas. Taigi, net esant tokiam pat svoriui, kalorijy skai¢ius gali padidéti, jei padidéja raumenys.

ISspausdinti tyrimo duomenys su paaiSkinimais atiduodami asmeniui




