ANALIZA SKEADU CIALA

PRZEWODNIK PO WYNIKACH
DLA PACJENTOW VIVA DERM

Szanowni Panstwo,

w ramach Panstwa podrézy ku zdrowiu i dtugowiecznosci, jednym z pierwszych krokow jakie musimy
postawi¢ jest dogtebne poznanie wiasnego organizmu. Analiza sktadu ciafa, ktora przeprowadzamy
W naszym instytucie, jest niczym nakreslenie mapy podstawowych parametréw Panstwa fizjologii.
Dostarcza ona znacznie wiecej informacji niz tradycyjne wazenie, pozwalajac na precyzyjna ocene
kluczowych parametréw zdrowotnych.

Nalezy jednak pamieta¢, ze analiza sktadu ciata jest jednym z wielu narzedzi diagnostycznych.
Jest cennym Zrédtem informacji, ale pefen obraz Panstwa stanu zdrowia uzyskujemy dopiero po
zintegrowaniu tych wynikéw z badaniami biochemicznymi krwi, wywiadem medycznym oraz oceng
stylu zycia.

Niniejsza broszura zostata stworzona po to, aby stac sie dla Panstwa przewodnikiem po swiecie tych
pomiarow. Jej celem jest objasnienie kazdego parametru badanego w ramach przeprowadzanej analizy
sktadu ciata, budujac odpowiedzialng $wiadomos¢ ich znaczenia i chroniac przed btednymi
interpretacjami.
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Jak dziala analizator skladu ciata?

Analizator skfadu ciata oblicza sktad ciata za pomoca bioimpedancji elektrycznej (BIA). Bezpieczne, o niskim poziomie sygnaty
elektryczne przechodza przez ciato poprzez opatentowane elektrody znajdujace sie na platformie analizatora. Sygnat
z fatwoscig przeptywa przez ptyny w miesniach i innych tkankach ciata, lecz przechodzac przez tkanke tluszczowa napotyka
opor, poniewaz zawiera ona niewielkie ilosci ptynédw. Opor ten nazywa sie impedancja. Odczyty impedancji sa nastepnie
wprowadzone do medycznie ustalonych formut matematycznych do obliczenia sktadu ciafa.

Bioimpedancja elektryczna

Stanowi wiarygodny, nieinwazyjny, bezpieczny i skuteczny sposob badania skfadu ciafa u oséb zdrowych i cierpiacych
na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze, otyto$¢ i inne choroby. Polega na pomiarze catkowitego wypadkowego oporu
elektrycznego ciata, przy zastosowaniu zestawu elektrod powierzchniowych potaczonych z analizatorem komputerowym,
przy uzyciu pradu o danej czestotliwosci i natezeniu.

Pozwala to na bezinwazyjne i szybkie okreslenie skfadu ciata, w tym zawartosci tkanki ttuszczowej oraz bezttuszczowej masy,
na ktdrg sktada sie masa wody, kosci i miesni. Technika analizy bioimpedandji ciata (BIA) opiera sie na zasadzie, ktéra mowi,
ze masa tkanki miesniowej, kosci i wody, zawierajaca ok. 60-75% wody elektrolitycznej, przewodzi elektrycznos¢ znacznie
lepiej niz masa ttuszczowa, ktdra zawiera niewielkg ilos¢ wody (5-10%).

Stad - kazda z tych mas posiada inna impedancje przy sygnatach elektrycznych o wysokich czestotliwosciach.
Pojedynczy pomiar wskazuje stopien rezystancji do przeptywajacego pradu, przy czym woda jest tu dobrym, a ttuszcz ztym
przewodnikiem.

Nalezy pamietad, iz na wyniki badania BIA wptywaja czynniki zmienne, ktére zaleza od prawidtowe] obstugi urzadzenia,
jak réwniez od odpowiedniego przygotowania osoby badanej.
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Jak rozumiec swoje pomiary?

Analizatory skfadu ciata, ktérych uzywamy w Instytucie Viva Derm, zapewniaja wglad w ponad dziesig¢ réznych pomiardw.
Dzigki tym odczytom, mozesz uzyska¢ znacznie petniejszy obraz swojego zdrowia, a dzigki temu postawi¢ kolejny krok
w kierunku poprawy jakosci swojego zycia.

Aby prawidtowo interpretowac i skutecznie wykorzystywac pomiary naszych analizatordw, w pierwszej kolejnosci kluczowe
jest zrozumienie, co one tak wiasciwie oznaczaja, w czym pomoze Ci ponizszy informator.

1. Masa i Procentowa Zawartos¢ Tkanki Thuszczowej ®

Parametr ten okresla catkowitq mase tkanki thuszczowej w organizmie
oraz jej procentowy udziat w catkowitej masie ciata.

Dlaczego jest wazna w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?
Tkanka tluszczowa to nie tylko magazyn energii. Jest to aktywny metabolicznie organ endokrynny, produkujacy hormony
(np. leptyne, adiponektyne) i cytokiny, ktore reguluja apetyt, metabolizm glukozy i procesy zapalne.

e Nadmiar tkanki ttuszczowej, szczegdlnie w typie otytosci brzusznej, jest gtéwnym czynnikiem ryzyka rozwoju
insulinoopornosci, cukrzycy typu 2, chordb sercowo-naczyniowych, nadci$nienia tetniczego oraz niektorych
nowotwordw. Generuje przewlekly stan zapalny niskiego stopnia (ang. low-grade inflammation), ktéry przyspiesza
procesy starzenia si¢ organizmul.

o Niedobdr tkanki ttuszczowej rowniez jest szkodliwy. Moze prowadzi¢ do zaburzen hormonalnych (w tym zaniku
miesiaczki u kobiet), ostabienia uktadu odpornosciowego, spadku gestosci mineralnej kosci (ryzyko osteopenii
i osteoporozy) oraz niedobordw witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K).

Jak interpretowac wynik?

Optymalny poziom tkanki ttuszczowej jest zalezny od wieku, ptci i indywidualnych uwarunkowan. Wynik jest punktem wyjscia
do rozmowy ze specjalista, ktéry pomoze ustali¢ Panstwa indywidualne cele w tym zakresie.

2. Thuszcz Trzewny (Wisceralny) i

Jest to ttuszcz zlokalizowany gteboko w jamie brzusznej, otaczajqcy narzqdy wewngtrzne, ’ O \
takie jak wqtroba, trzustka czy jelita. Nie jest on widoczny ani wyczuwalny pod skérq. “

Dlaczego jest wazny w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?
To najbardziej niebezpieczny metabolicznie typ tkanki ttuszczowej. Jego nadmiar jest silnie powiazany z:

¢ Insulinoopornodcia: Ttuszcz trzewny uwalnia wolne kwasy ttuszczowe bezposrednio do zyly wrotnej, co obciaza
watrobe i zaburza jej zdolnos¢ do regulacji poziomu glukozy.

e Przewlektym stanem zapalnym: Produkuje prozapalne cytokiny (m.n. IL-6, TNF-a), ktére uszkadzaja naczynia
krwionosne i przyczyniaja si¢ do rozwoju miazdzycy.

e Zwiekszonym ryzykiem choréb: Choroby sercowo-naczyniowej, cukrzycy typu 2, sttuszczeniowej choroby watroby
(NAFLD) oraz niektérych nowotwordw.

Poziom ttuszczu trzewnego jest jednym z najwazniejszych wskaznikéw do monitorowania w medycynie prewencyjnej
i dtugowiecznosci.

Nasz analizator okresla poziom ttuszczu trzewnego w skali od 1 do 59. Wynik 1-12 wskazuje na zdrowy poziom wisceralnej
tkanki ttuszczowej. VWyniki 13-59 wskazuja natomiast na podwyzszony poziom tluszczu trzewnego i stanowia sygnat
do rozwazenia zmiany stylu zycia poprzez np. modyfikacje diety, czy poziomu aktywnosci fizyczne;.
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3. Masa Miesniowa

Catkowita masa miesni w organizmie, obejmujqca miesnie szkieletowe, miesnie gtadkie
(w narzqdach wewnetrznych) oraz wode zawartq w tych tkankach.

Dlaczego jest wazna w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?
Miesnie to fundament zdrowego starzenia sie. Ich rola wykracza daleko poza site i ruch.

e Metabolizm glukozy: Miesnie szkieletowe sa gtéwnym "konsumentem" glukozy z krwi. Im wigksza masa mig$niowa,
tym lepsza wrazliwos¢ na insuling i mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2.

e Rezerwuar aminokwaséw: W stanach chorobowych lub stresu metabolicznego, migénie stanowia zrddto
aminokwasow niezbednych do funkcjonowania ukfadu odpornosciowego i regeneragji.

e Sprawnos¢ i prewencja upadkédw: Utrzymanie masy miesniowej zapobiega sarkopenii — zwiazanemu z wiekiem
ubytkowi masy i funkcji miesni, ktory prowadzi do utraty sprawnosci, upadkow i ztaman.

e Wydatek energetyczny: Migsnie sa tkanka metabolicznie aktywna. Wyzsza masa migéniowa podnosi podstawowa
przemiane materii (BMR), utatwiajac utrzymanie prawidtowej masy ciafa.

4. Calkowita Zawartos¢ Wody w Organizmie (%) [ ]

llos¢ wszystkich plyndw w organizmie (wody wewnqtrzkomdrkowej i zewngtrzkomdrkowej) @
wyrazona jako procent catkowitej masy ciata.

Dlaczego jest wazna w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?
Woda jest srodowiskiem dla wszystkich procesdw biochemicznych w ciele. Prawidtowe nawodnienie jest kluczowe dla:

e Funkdji poznawczych i odpowiedniej pracy mdzgu.

e Transportu skfadnikdw odzywczych i usuwania toksyn.

e Regulacji temperatury ciata.

e /drowia stawdw i elastycznosci tkanek.
Normy dla kobiet wynosza ok. 45-60%, a dla mezczyzn 50-65%. VWartosci te moga sie waha¢ w zaleznosci od wielu
czynnikdw  (@ktywnos¢ fizyczna, dieta, faza cyklu menstruacyjnego). Przewlekle obnizony poziom moze s$wiadczy¢
o odwaodnieniy, a jego monitoring jest istotny w ocenie homeostazy organizmu.

5. Masa Kostna

Szacunkowa masa zmineralizowanej tkanki kostnej w organizmie.

Nalezy podkreslic, ze jest to estymacija statystyczna,
a nie pomiar gestosci mineralnej kosci (BMD) jak w badaniu densytometrycznym (DEXA).

Dlaczego jest wazna w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?

Mocne kosci sa fundamentem sprawnosci przez cate zycie. Szczytowa mase kostng osiggamy okoto 30. roku zycia, po czym
zaczyna ona powoli spada¢. Monitorowanie tego wskaznika moze by¢ wczesnym sygnatem do wdrozenia dziatan
profilaktycznych przeciwko osteopenii i osteoporozie, takich jak odpowiednia podaz wapnia, witaminy D i K2 oraz trening
Oporowy.
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6. Podstawowa Przemiana Materii (BMR) ®

BMR (ang. Basal Metabolic Rate) to minimalna liczba kalorii, jakq organizm zuzywa w ciqgu doby

w stanie catkowitego spoczynku (fizycznego i psychicznego) na podtrzymanie podstawowych

funkgji zyciowych, takich jak oddychanie, krqzenie krwi czy praca narzqdéw.

Dlaczego jest wazna w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?

BMR jest bezposrednio powiazany z masa bezttuszczowa, a zwiaszcza z masa migsniowa. Wyzszy BMR oznacza bardzie]
"aktywny" metabolicznie organizm. Zrozumienie swojego BMR jest kluczowe do stworzenia spersonalizowanego planu
zywieniowego, ktéry pozwoli na osiagniecie celéw dietetycznych.

7. Wiek Metaboliczny

Jest to wskaznik pordwnawezy i metaforyczny, a nie rzeczywisty wiek biologiczny.

Poréwnuje on Paristwa BMR ze srednim BMR dla Paristwa grupy wiekowej w populadji referencyjne;.

Dlaczego jest wazny w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?
o Jedli Panstwa wiek metaboliczny jest nizszy niz wiek chronologiczny, oznacza to, ze Panstwa metabolizm
spoczynkowy jest szybszy niz przecietny dla réwiesnikdw — co jest korzystnym sygnatem.
o Jedli jest wyzszy, sugeruje to, ze metabolizm jest wolniejszy, co czesto jest wynikiem nizszej masy miesniowej
i wyzszej zawartosci tkanki ttuszczowej.

UWAGA! TO JEDEN Z NAJCZESCIEJ BLEDNIE INTERPRETOWANYCH WSKAZNIKOW.
Kluczowe zastrzezenie: Niski wiek metaboliczny jest pozadanym wynikiem, ale nie jest on synonimem petnego zdrowia.
Mozna mie¢ "mtody" metabolizm, a jednoczesnie podwyzszony poziom cholesterolu, stan zapalny czy inne nieprawidtowosci
wykrywane w badaniach krwi. Traktujemy ten parametr jako motywujacy wskaznik efektywnosci metabolizmu,
ale za kazdym razem w kontekscie catego obrazu klinicznego.

8. Wskaznik Masy Ciala (BMI) [ )
BMI (ang. Body Mass Index) to prosty wskaznik,

obliczany przez podzielenie masy ciata (w kg) przez kwadrat wzrostu (w m”).

Dlaczego jest wazny w kontekscie zdrowia i dlugowiecznosci?

BMI jest uzytecznym, ale bardzo ogdlnym narzedziem przesiewowym na poziomie populacyjnym. Jego gtéwna wada jest
to, ze nie rozréznia masy miesniowej od masy tkanki t#uszczowej. Osoba bardzo umigsniona moze mie¢ BMI wskazujace
na nadwage, bedac jednoczes$nie w doskonatej formie metabolicznej, podczas gdy osoba z "ukrytg otytoscia' moze mied
na papierze zupetnie prawidtowe BMI. Dlatego tez, w naszym instytucie wykorzystujemy doktadna analize sktadu catego ciata,
jako narzedzie znacznie bardziej precyzyjne i wartosciowe, anizeli samodzielny wskaznik BMI.

Podsumowanie

Analiza skfadu ciafa dostepna dla Panstwa w Instytucie Viva Derm to bardzo przydatne narzedzie, ktére dostarcza
bezcennych danych na temat podstawowych parametrow fizjologicznych Panstwa organizmu.

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik pomoze Panstwu lepiej zrozumied kazdy z badanych pomiardw. Prosimy pamietad,
ze interpretacja wynikéw powinna zawsze odbywac sie podczas konsultagji ze specjalista, ktory umiesci je w szerokim
kontekscie Panstwa zdrowia, celdéw oraz stylu zycia.

Traktujmy te dane nie jako ocene, ani tez wyizolowane kryterium stanu zdrowia, lecz jako cenna wskazdwke na drodze
do optymalnej jakosci zycia i dtugowiecznosci.



