TANITA

Guia de Composicao Corporal
para

InnerScan.
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QUEM PODE USAR UM MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL

O monitor de composigéo corporal é indicado para adultos de 18-99 anos. Jovens com 5-17 anos podem usa-lo somente
para medir peso e porcentagem de gordura corporal e Indicador de Faixa de Saude; as outras opgdes ndo séo aplicaveis.

O monitor também é equipado com um modo de atleta para adultos com corpo atlético. Tanita define um atleta como uma
pessoa com intensa atividade fisica semanal (aprox. 10 horas) e tem uma frequéncia cardiaca de 60 batidas por minuto em
repouso. Individuos que ja foram atletas e que hoje se exercitam menos que 10 horas por semana também podem usar 0 modo atleta.

Mulheres gravidas devem usar a fungdo "Peso Somente".
Todas as demais fungBes ndo s&o indicadas para gravidas.

POR QUE MONITORAR A COMPOSIGAO CORPORAL?

Monitores de Composigao Corporal s&o projetados para uma vida mais saudavel, dando-lhe uma vis&o sobre os principais indicadores

de salde que Ihe permitirdo acompanhar o impacto das alteragdes em seu estilo de vida:

® Veja o impacto de uma mudanga na dieta sobre o corpo para se certificar de que vocé esta fazendo a dieta de forma saudavel

® Afinar o seu programa de fitness, monitorando o progresso da massa muscular e Taxa Metabdlica Basal

® Monitorar o nivel de gordura visceral, que tem sido associada como um fator de risco possivel para o desenvolvimento de diabetes
Tipo 2 e doenga do corago.

® Definir uma meta para o seu fisico € monitorar seu progresso em diregao a ela.

COMO FUNCIONA UM MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL?

Monitores de Composicédo Corporal Tanita calculam a sua composigao corporal usando Andlise de Bioimpedancia Elétrica.
Sinais elétricos baixos e seguros s&o passados através do corpo pelos eletrodos da plataforma em contato com os pés.

Isso torna facil para o sinal passar através de fluidos nos musculos e outros tecidos do corpo, mas encontra resisténcia a
medida que passa através de gordura corporal, j& que contém pouco liquido. Esta resisténcia é chamada impedancia.

As leituras de impedancia sdo utilizadas por férmulas matematicas médicas para calcular a sua composicéo corporal.

QUANDO E O MELHOR MOMENTO PARA USAR MEU MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL?

Os niveis de agua do corpo flutuam naturalmente ao longo do dia e da noite. Quaisquer alteragdes significativas na agua do

corpo podem afetar as leituras de composicéo; por exemplo, o corpo tende a ser desidratado depois de uma longa noite de sono,
entdo, se vocé tomar uma primeira leitura de manha o seu peso sera menor e o seu percentual de gordura corporal superior.
Comer grandes refeigdes, beber alcool, menstruagéo, doenga, exercicio, e tomar banho também podem causar variagdes nos
seus niveis de hidratag&o.

Para obter a leitura mais confiavel & importante usar o seu Monitor de Composicéo Corporal em um momento consistente do
dia sob condi¢des adequadas. Sugerimos fazer uma leitura antes de sua refei¢do da noite.

PARA MONITORAR A COMPOSIGAO CORPORAL POR SEGMENTOS

Tanita desenvolveu um analisador de composigao corporal segmentar preciso que se correlaciona com o padréo-ouro, DEXA,
Densitometria Ossea. Tanita pode agora analisar a distribuicdo da gordura corporal, bem como a musculatura de um corpo.

Usando este Monitor de Composicao Segmentar, podemos determinar as distribuicées de gordura corporal % e massa

muscular no brago direito, brago esquerdo, perna direita e perna esquerda. Isto é especialmente Util para quem quer acompanhar
o equilibrio do lado esquerdo e direito do corpo ou tentando trabalhar numa determinada parte do corpo. Foi dito que os homens
tendem a carregar gordura corporal na parte superior do corpo, enquanto as mulheres tém uma tendéncia para transportar gordura
corporal na parte inferior do corpo. Além disso, com a idade, ha uma tendéncia de perder massa muscular e ganhar gordura.

E importante monitorar as mudangas na distribuicdo de gordura corporal e muscular.
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QUAL E A PORCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL?

|dade aplicavel (5-99)

Percentual de gordura corporal é a quantidade de gordura corporal como uma proporgao do
peso do seu corpo

A diminuigao dos niveis de gordura corporal em excesso tem reduzido o risco de certas condigdes, tais como a
hipertensao, doengas do corag&o, diabetes e cancer.
O grafico abaixo mostra os intervalos saudaveis para gordura corporal.

Intervalos de Gordura Corporal para Criangas Padrdo '
Intervalos de Gordura Corporal para Adultos Padrdo**

Gordura Baixa ~ Saudével Gordura Acima Obeso

g ; ‘ ‘ I I " Curvas Referenciais de Gordura Corporal para
7 I Criangas Selecionadas no Jornal Médico Britanico
§ ] -~ Projecto 1-AMP 19 de junho 2004 (pelo Dr. Andrew)
0 i I
1 i ? Gallagher D et al. Am J Clin Nutr 2000, 72:694-701
Wulher [ : Indices de Porcentagem de Gordura Saudéveis:
Idade 4 i uma abordagem para desenvolvimento de orientagbes
g L com base no indice de massa corporal.
7
g ‘ ¢ Com base nas Orientacdes da NIH/WHO BMI.
iSSS ! \ ! “Como relatado por Gallagher, et al, no Centro de Pesquisa
60-99 ‘ 1 de Obesidade em NY. Para determinar a percentagem de
0% 10% 20% 30% 40% gordura corporal que é apropriada para o seu corpo,
Z : ] N \" TR, consulte o seu médico.
; ;
8 I I
9 I I
0
1
2
Homem 13 I I
Idade 4 I I
5 I
6
7
8
9 I
20-39 I
40-59 I I
60-99

Gordura Baixa ~ Saudavel ~Gordura Acima  Obeso

INDICADOR DE FAIXA DE SAUDE

O seu Monitor de Composigao Corporal compara automaticamente a sua leitura de porcentagem de gordura corporal com os
Intervalos de Gordura Corporal Saudaveis do grafico. Depois que seu porcentual de gordura corporal é calculado, uma barra
preta pisca ao longo da parte inferior da tela, identificando onde vocé esté nos Intervalos de Gordura Corporal para sua idade e sexo.

L = 0 | + | 4+ |

Abaixo Saudavel Acima Obeso

(-) :Baixa Gordura; abaixo do intervalo de gordura corporal saudavel. Aumento do risco de problemas de satde.
(0) :Saudavel; dentro do porcentual de gordura corporal saudavel para sua idade/sexo.
(+) :Gordura Acima; acima da faixa saudavel. Aumento do risco de problemas de saude.
(++) :Obeso; muito acima da faixa de gordura corporal saudavel.
Risco muito maior de problemas de saude relacionados com a obesidade.
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QUAL A SUA PORCENTAGEM TOTAL DE AGUA CORPORAL?

Idade Aplicavel (18-99)

Percentual Total de Agua Corporal é a quantidade total de liquido no corpo de uma pessoa expressa como uma
porcentagem do seu peso total.

A 4gua desempenha um papel vital em muitos dos processos do corpo e é encontrada em todas as células, tecidos e 6rgaos.
A manutengao de um Porcentual Total de Agua Corporal saudavel ira assegurar as fungdes do corpo de maneira eficiente e
reduzir o risco de desenvolver problemas de saude associados.

Os niveis de agua do corpo flutuam naturalmente ao longo do dia e da noite. Seu corpo tende a ser desidratado depois de uma
longa noite de sono e existem diferengas na distribui¢@o de fluido entre o dia e a noite. Comer grandes refeicdes, beber
alcool, menstruagéo, doenga, exercicio, e tomar banho podem causar variagdes nos seus niveis de hidratagao.

Sua leitura de porcentagem de agua corporal deve agir como um guia e ndo deve ser usado para determinar especificamente
0 seu porcentual de agua corporal total. E importante olhar para as mudangas a longo prazo no porcentual de agua corporal
e manter uma consistente porcentagem de agua corporal total saudavel.

Beber uma grande quantidade de 4gua em uma sessdo ndo vai mudar instantaneamente o nivel da 4gua. Na verdade, ela ira
aumentar a sua leitura de gordura corporal devido ao ganho de peso adicional. Por favor, monitore todas as leituras ao
longo do tempo para acompanhar a mudanga relativa.

Em cada individuo varia, mas como um guia para as médias da porcentagem de agua corporal total para um adulto saudavel temos:
Mulher : 45 a 60%

Homem : 50 a 65%

Fonte : Baseado em Pesquisas Internas da Tanita

Nota: A porcentagem de agua corporal total tenderé a diminuir & medida que aumenta a porcentagem de gordura corporal.
Uma pessoa com uma elevada porcentagem de gordura corporal pode ter uma porcentagem média de agua corporal
inferior. Ao perder gordura corporal, a porcentagem de agua corporal total deve mover-se gradualmente em diregéo
ao padrao.

@ O QUE E GRAU DE GORDURA VISCERAL?

Idade Aplicavel (18-99)

Este recurso indica o grau de gordura visceral em seu corpo.

A gordura visceral € a gordura que esta na cavidade abdominal interna, em torno dos 6rgaos vitais na area do tronco (abdominal).
Pesquisa mostra que mesmo se 0 seu peso e gordura corporal permanecem constantes, a medida que se envelhece, as gorduras
tendem a se concentrarem na area do tronco, especialmente pds-menopausa. Certamente, ter niveis saudaveis de gordura visceral
podem reduzir o risco de certas doengas como a doenca cardiaca, presséo arterial elevada, e o aparecimento de diabetes tipo 2 .

O Monitor de Composigao Corporal da Tanita ira fornecer-Ilhe uma classificagéo de gordura visceral de 1 a 59.
Classificagdo de 1-12 H
Indica que vocé tem um nivel saudavel de gordura visceral. Garanta que ele permanega dentro da faixa saudavel .

Classificagao 13 - 59

Indica que vocé tem um excesso nivel de gordura visceral. Considere fazer mudancas em seu estilo de vida, possivelmente
na sua dieta e aumentando os exercicios fisicos.
Fonte: Dados da Universidade de Columbia (New York) & Instituto Tanita (Tokyo)

Nota:
® Mesmo se vocé tem uma taxa de gordura corporal baixa, vocé pode ter um alto nivel de gordura visceral.
® Para um diagnostico, consultar um médico.
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o QUE E TAXA METABOLICA BASAL - TMB (BMR)?

Idade Aplicavel (18-99)

O QUE E BMR?

Sua Taxa Metabdlica Basal (TMB) é o nivel minimo de energia que seu corpo precisa quando em repouso para funcionar
eficazmente incluindo os 6rgaos respiratorios e circulatorios, sistema neural, figado, rins e outros 6rgdos. Vocé queima
calorias quando dorme.

Cerca de 70% das calorias consumidas diarias s&o usadas para o seu metabolismo basal. Além disso, a energia é utilizada
ao fazer qualquer tipo de atividade; quanto mais vigorosa a atividade mais calorias s@o queimadas. Isto é porque o musculo
esquelético (responsavel por aproximadamente 40% do seu peso corporal) atua como o seu motor metaboélico e utiliza

uma grande quantidade de energia. Seu metabolismo basal é muito afetado pela quantidade de musculos que vocé tem,
por conseguinte, 0 aumento da sua massa muscular vai ajudar a aumentar o seu metabolismo basal.

Ao estudar individuos saudaveis, os cientistas descobriram que suas taxas metabolicas mudam com o envelhecimento.
Metabolismo basal aumenta como o amadurecimento da crianca. Depois de um pico na idade entre 16 ou 17, normalmente
comega a diminuir gradualmente.

Tendo um metabolismo basal elevado, aumentara o nimero de calorias utilizadas e ajudara a diminuir a quantidade de
gordura corporal. Um baixa taxa metabdlica basal traz maior dificuldade em perder gordura corporal e peso total.

COMO O MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL DA TANITA CALCULA BMR?

O método basico de célculo de Taxa Metabélica Basal ¢ uma equagao padrdo usando peso e idade. Tanita realizou uma
profunda investigagdo sobre a relagdo da BMR e a composigdo corporal que da uma leitura muito mais precisa e personalizada
para o usuario com base na medigao da impedancia. Este método foi clinicamente validado usando calorimetria indireta
(medicéo da composicao respiratéria).*

*Confiabilidade na equag&o para Taxa Metabélica Basal:

Na 'Nutrition Week' de 2002: Um Férum Clinico e Cientifico e Exposi¢éo
Titulo:Comparagéo Internacional: Modelos Previstos Para Gastos Energéticos em Repouso:
O Jornal Americano de Nutrigao Clinica.

O QUE E INGESTAO CALORICA DIARIA - IDR (DCI)?

Idade Aplicavel (18-99)

“Ingestao Calérica Diaria - IDR (DCI)" é a soma de calorias para o metabolismo basal, metabolismo da atividade diaria

(incluindo como atividades diarias as tarefas domésticas), e a termogénese induzida pela dieta (energia utilizada na digestéo,
absorgao, metabolismo, e outras atividades alimentares). E uma estimativa de quantas calorias vocé pode consumir dentro das
proximas 24 horas para manter seu peso atual.

COMO O MONITOR DE COMPOSIGAO CORPORAL CALCULA DCI?

DCI = BMR x Nivel de Atividade
Nivel de Atividade

Sexo 1 2 3
Mulher 1,56 1,64 1,82
Homem 1,55 1,78 2,10

Fonte: Organizagéo Mundial de Satde (OMS)

ﬁ O QUE E IDADE METABOLICA?

Idade Aplicavel (18-99)

Esse recurso calcula seu BMR e indica a idade média associada com o tipo de metabolismo.
Se sua Idade Metabdlica € maior do que sua idade real, € uma indicagéo de que vocé precisa melhorar a sua taxa metabdlica.
O aumento de exercicio vai construir tecido muscular saudavel, o que ira melhora-la.

Vocé vai obter uma leitura entre 12 e 90. Abaixo de 12 sera exibido como "12" e acima de 90 sera exibido como "90".
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REDUZIDO

O QUE E MASSA MUSCULAR?

Idade Aplicavel (18-99)

Este recurso indica o peso do musculo em seu corpo. A massa muscular exibida inclui os masculos esqueléticos, misculos lisos
(tais como os musculos cardiacos e digestivos) e a agua contida nestes musculos.

Musculos desempenham um papel importante j& que eles agem como um motor no consumo de energia. Quando a sua massa
muscular aumenta, o seu consumo de energia aumenta, ajudando a reduzir os niveis de gordura em excesso no corpo e a
perder peso de forma saudavel.

0 QUE E CLASSIFICAGAO FiSICA?

Esta fungéo avalia seu corpo de acordo com a proporgdo de gordura corporal e massa muscular nele. Ao se tornar mais ativo
e reduzir a quantidade de gordura corporal, a sua classificagao fisica também ira se alterar. Mesmo que o seu peso possa
nao mudar, os seus nhiveis de massa muscular e gordura corporal podem estar mudando, tornando-o mais saudavel e com
menor risco de certas doencas. Cada pessoa deve definir seu proprio objetivo (classificagdo fisica desejada), seguindo uma
dieta e um programa de exercicios para cumprir essa meta.

Resultado| Classificacdo Fisica Explicacdo
Obesidade Reduzida
1 Obeso Escondido | Esta pessoa parece ter um tipo de corpo saudavel com base na aparéncia fisica; no entanto, eles tém
uma gordura corporal % elevada e nivel baixo de massa muscular.
Obesidade Média
2 Obeso Esta pessoa tem elevada porcentagem de gordura corporal, com moderado nivel de massa muscular.
Obesidade Alta

3 Obeso Mérbido
Esta pessoa tem gordura corporal % e massa muscular elevadas.

Reduzida Massa Muscular e Gordura Corporal % Média

4 Sedentario Esta pessoa tem uma gordura corporal % média e nivel de massa muscular abaixo da média.
N Massa Muscular e Gordura Corporal % Médias

5 Padréo Esta pessoa tem gordura corporal % e nivel de massa muscular ambas na média.
Elevada Massa Muscular e Gordura Corporal % Média (Atleta)

6 Musculoso Esta pessoa tem gordura corporal % média e nivel de massa muscular acima da média.
Massa muscular e Gordura Corporal % Reduzidos

7 Magro Ambos, gordura corporal % e massa muscular, estdo abaixo da média.
Magro musculoso (Atleta)

8 Magro e Musculoso Esta pessoa tem gordura corporal % abaixo da média e nivel de massa muscular no padrao médio.

) Muito Musculoso (Atleta)
9 Muito Musculoso

Esta pessoa tem gordura corporal % baixa, enquanto que o nivel de massa muscular é acima da média.

Fonte: Dados da Universidade de Columbia (New York) & Instituto Tanita (Tokyo)

() [ )
ELEVADO 1] { ‘ESENTA mUscuLo

Obeso
REPRESENTA GORDURA

Sobrepeso

Saudavel

Magro —D

'_—. '_—. '_—.
'—‘. '—‘.

REDUZIDO Nivel de Massa Muscular ELEVADO

Nivel de Massa Muscular por Altura = Massa Muscular (Kg) / Altura (cm)
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O QUE E MASSA OSSEA?

Idade Aplicavel (18-99)

Esta caracteristica indica a quantidade de osso (nivel mineral 6sseo, clcio ou outros minerais) no corpo.

Pesquisa mostrou que o exercicio e o desenvolvimento do tecido muscular estéo relacionados com ossos mais fortes e mais
saudaveis. Enquanto que é pouco provavel que a estrtura 6ssea tenha mudangas perceptiveis em um curto periodo, é importante
que vocé desenvolva e mantenha a saude dos 0ssos para ter um dieta equilibrada e exercicios plenos. As pessoas com sintomas
de doenga 6ssea devem consultar seu médico. Pessoas que sofrem de osteoporose ou baixa densidade dssea devido a idade
avangada, idade jovem, gravidez, tratamento hormonal ou outras causas, podem ndo conseguir estimativas precisas de sua
massa 0ssea.

Abaixo estdo as estimativas de massas ¢sseas de pessoas de idade entre 0 a 40, que dizem ter maiores quantidades de
massas 6sseas por peso. (Fonte: Instituto Cientifico Tanita de Peso Corporal)

Por favor, use os indices a seguir como um guia para comparar sua leitura de massa 6ssea.

Mulheres: Média estimada de Massa Ossea

Peso (Ib) Peso (Kg)
Menos que 110 Ib 110 b - 165 Ib Acima de 165 Ib Menos que 50 Kg 50 Kg - 75 Kg Acima de 75 Kg
4.31b 5.31b 6.51b 1.95Kg 2.40Kg 2.95Kg

Homens: Média estimada de Massa Ossea

Peso (Ib) Peso (Kg)
Menos que 143 Ib 143 1b - 209 Ib Acima de 209 Ib Menos que 65 Kg 65 Kg - 95 Kg Acima de 95 Kg
591b 7.31b 8.11b 2.66 Kg 3.29Kg 3.69 Kg
Nota:
e Pessoas descritas abaixo podem obter leituras diferentes e devem considerar os valores medidos apenas para fins de referéncia.
- [dosos.

- Mulheres durante e apds a menopausa.
- Pessoas recebendo terapias hormonais.

e "Nivel de Massa Ossea" é um valor estimado estatisticamente com base na sua correlagdo com a quantidade de tecidos sem gordura.
"Nivel de Massa Ossea" ndo é um julgamento direto sobre a dureza ou a forga dos 0ssos ou os riscos de fraturas ésseas.
Se vocé tem preocupagdes sobre 0s seus 0ssos, recomenda-se consultar um médico especialista.
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