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HOW DOES THIS SALTER SCALE WORK?

This Salter scale uses BIA (Bio Impedance Analysis) technology which passes a tiny
electrical impulse through the body to determine fat from lean tissue, the electrical
impulse cannot be felt and is perfectly safe. Contact with the body is made via stainless
steel pads on the platform of the scale.

This method simultaneously calculates your personal weight, body fat, total body water
and BMI giving you a more accurate reading of your overall health and fitness.

This scale stores the personal data of up to 4 users. As well as being an analyser scale,
this scale can be used as a conventional scale.

PREPARING YOUR SCALE

1. Open the battery compartment on the scale underside.

. Remove isolating tab from beneath the battery (if fitted) or insert batteries observing
the polarity signs (+ and -) inside the battery compartment.

. Close the battery compartment.

. Select kg, st or b weight mode by the switch on the underside of the scale.

. For use on carpet remove the non-slip pads from the scales feet and attach enclosed
carpet feet.

. Position scale on a firm flat surface.

WEIGHT READING ONLY

. Position scale on a firm flat surface.

. Tap the platform centre (vibration activates your scale) and remove your foot.
. Wait until zero is displayed.

. Step on and stand very still while the scale computes your weight.

. Your weight is displayed for a few seconds then the scale will switch off.

PERSONAL DATA ENTRY
1. Press the platform centre and remove your foot.
. Press the SET button.
. While the user number is flashing, select a user number by pressing the A or W
buttons. Press the SET button to confirm your selection.
. The male or female symbol will flash.
Press A button until the correct symbol is flashing, then press the SET button.
. The height display will flash.
Press A or W as necessary to set your height, then press the SET button.
. The age display will flash.
Press A and 'V as necessary to set your age, then press the SET button.
. '0.0' will be displayed.
. The scale will switch off and is now ready for use.
. Repeat procedure for a second user, or to change user details.
NOTE: To update or overwrite the memorised data, follow the same procedure, making
changes as required.

WEIGHT & BODY FAT READINGS

Position the scale on a flat level surface.

. Tap the platform centre (vibration activates your scale) and remove your foot.

. Select your user number by pressing the A or ¥ buttons.

. WAIT while the display reconfirms your personal data then shows a zero reading.

. When zero is displayed, WITH BARE FEET, step onto the platform and stand still.
Ensure your feet are in good contact with the 2 metal pads on the platform.

. After 2-3 seconds your weight will be displayed.

. Remain standing on the scale while your other readings are taken.

. Your weight will be displayed followed by your BMI, body fat percentage and total
body water percentage.

BODY FAT -WHAT DOES IT MEAN?

The human body is made up of, amongst other things, a percentage of fat. This is vital
for a healthy, functioning body - it cushions joints and protects vital organs, helps
regulate body temperature, stores vitamins and helps the body sustain itself when food
is scarce. However, too much body fat or indeed too little body fat can be damaging to
your health. It is difficult to gauge how much body fat we have in our bodies simply by
looking at ourselves in the mirror. This is why it is important to measure and monitor
your body fat percentage. Body fat percentage gives you a better measure of fitness
than weight alone - the composition of your weight loss could mean you are losing
muscle mass rather than fat - you could still have a high percentage of fat even when a
scale indicates ‘normal weight'
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NORMAL HEALTHY RANGE OF BODY FAT PERCENTAGE
Body Fat % Ranges for Boys*

Age Low Optimal Moderate High
10 <128 129-228 229-278 2279
" <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 22.1-269 221.0
14 <109 1.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <10.1 10.2-203 20.4-24.2 224.3
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 223.6

Body Fat % Ranges for Girls*

Age Low Optimal Moderate High
10 <160 16.1-28.2 283-321 232.2
" <16.1 16.2-2838 289-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-34.3 234.4
18 <14.7 14.8-30.8 30.9-34.7 234.8

Body Fat % Ranges for Men**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 <8 81-19.9 20-249 225
40-59 <N 11.1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Body Fat % Ranges for Women**

Age Low Optimal Moderate High
19-39 Bl 21.1-329 33-389 239
40-59 <3 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-359 36-419 242

*Source: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

“*Source: Derived from; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd,
and Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

The Body Fat % ranges published are for guidance only. Professional medical guidance should always be sought before
embarking on diet and exercise programs.

BODY WATER -WHY MEASURE IT?

Body water is the single most important component of body weight. It represents over
half of your total weight and almost two thirds of your lean body mass (predominantly
muscle). Water performs a number of important roles in the body:

All the cells in the body, whether in the skin, glands, muscles, brain or anywhere else,
can only function properly if they have enough water. Water also plays a vital part in
regulating the body's temperature balance, particularly through perspiration.

The combination of your weight and fat measurement could appear to be ‘normal but
your body hydration level could be insufficient for healthy living.



NORMAL HEALTHY RANGE OF BODYWATER PERCENTAGE
Body Water Chart***

BF % Range Optimal BW % Range
Men Lto 16% 70 to 63%

15t021% 630 57%

220 24% 57 to 55%

25 and over 55t037%
Women 410 20% 70 to 58%

21t029% 58052 %

30t032% 52t0 49%

33 and over 4910 37%

***Source: Derived from Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
69.833-841.

Body water measurement results are influenced by the proportion of body fat and
muscle. If the proportion of body fat is high, or the proportion of muscle is low then the
body water results will tend to be low. It is important to remember that measurements
such as body weight, body fat and body water are tools for you to use as part of your
healthy lifestyle. As short term fluctuations are normal, we suggest you chart your
progress over time, rather than focus on a single days reading.

The Body Water % ranges published are for guidance only. Prof | medical
guidance should always be sought before embarking on diet and exercise programmes.

WHAT DOES MY BMI VALUE MEAN?

Body Mass Index (BMI) is an index of weight-for-height that is commonly used to
classify underweight, overweight and obesity in adults. This scale calculates your BMI
value for you. The BMI categories shown in the chart and table below are recognised by
the WHO (World Health Organisation) and can be used to interpret your BMI value.
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Your BMI category can be identified using the table below.

BMI Category ~ BMI Value Meaning Health Based Solely On BMI
<185 Underweigh Moderate
18.6- 24.9 Normal Low
25-29.9 Overweight Moderate
30+ Obese High

IMPORTANT: If the chart/table shows that you are outside of a ‘normal’ healthy weight
range, consult your doctor before taking any action. BMI classifications are for adults
(age 20+ years) only.

QUESTIONS & ANSWERS

How exactly is my body fat and water heing measured?

This Salter Scale uses a measurement method known as Bioelectrical Impedance
Analysis (BIA). A minute current is sent through your body, via your feet and legs. This
current flows easily through the lean muscular tissue, which has a high fluid

content, but not easily through fat. Therefore, by measuring your body's impedance (i.e.
its resistance to the current), the quantity of muscle can be determined. From this, the
quantity of fat and water can then be estimated.

What is the value of the current passing through me when the measurement
is taken? Is it safe?

The current is less than TmA, which is tiny and perfectly safe. You will not be able

to feel it. Please note however, that this device should not be used by anyone with

an internal electronic medical device, such as a pacemaker, as a precaution against
disruption to that device.

If | measure my body fat and water at different times during the day, it can
vary quite considerably. Which value is correct?

Your body fat percentage reading varies with body water content, and the latter changes
throughout the course of the day. There is no right or wrong time of the day to take a
reading, but aim to take measurements at a regular time when you consider your body
to be normally hydrated. Avoid taking readings after having a bath or sauna, following
intensive exercise, or within 1-2 hours of drinking in quantity or eating a meal.

My friend has a Body Fat Analyser made by another manufacturer.

When I used it | found that | got a different body fat reading. Why is this?
Different Body Fat Analysers take measurements around different parts of the body and
use different mathematic algorithms to calculate the percentage of body fat.

The best advice is to not make comparisons from one device to another, but to use the
same device each time to monitor any change.

How do | interpret my body fat and water percentage readings?

Please refer to the Body Fat and Water tables included with the product. They will guide
you as to whether your body fat and water reading falls into a healthy category
(relative to your age and sex).

What should I do if my body fat reading is very ‘high?

A sensible diet, fluid intake and exercise program can reduce your body fat percentage.
Professional medical guidance should always be sought before embarking on such

a program.

Why are the body fat percentage ranges for men and women so different?
Women naturally carry a higher percentage of fat than men, because the make-up of the
body is different being geared towards pregnancy, breastfeeding etc.

What should | do if my water percentage reading is ‘low’?

Ensure that you are regularly taking sufficient water and work towards moving your fat
percentage into the healthy range.

Why should | avoid using the Body Analyser Scale whilst pregnant?

During pregnancy a woman’s body composition changes considerably in order to
support the developing child. Under these circumstances, body fat percentage readings
could be inaccurate and misleading. Pregnant women should therefore only use the
weight function.

ADVICE FOR USE AND CARE

Always weigh yourself on the same scale placed on the same floor surface.

Do not compare weight readings from one scale to another as some differences will
exist due to manufacturing tolerances.

Placing your scale on a hard, even floor will ensure the greatest accuracy and
consistency.

Itis recommended that you measure at the same time of the day, preferably early
evening before a meal for the most consistent results.

Your scale rounds up or down to the nearest increment.

If you weigh yourself twice and get two different readings, your weight lies between
the two.

Clean your scale with a damp cloth. Do not use chemical cleaning agents.

Do not allow your scale to become saturated with water as this can damage the
electronics.

« Treat your scale with care - it is a precision instrument. Do not drop it or jump on it.
« Caution: the platform may become slippery when wet.

TROUBLESHOOTING GUIDE

+You must have bare feet when using body fat and total body water measurements.

« The condition of your skin on the bottom of your feet can affect the reading. To get
the most accurate and consistent reading, wipe your feet with a damp cloth,
leaving them slightly moist before stepping on the scale.



WARNING INDICATORS

Lo  Replace battery.
Errl  Weight exceeds maximum capacity.
Err2  Out of range, incorrect operation or poor feet contact.

TECHNICAL SPECIFICATION

100 cm - 240 cm L user memory
33.5"-7105" d=0.1% body fat
10 - 80 years d=0.1% body water
Male/Female d=0.18MI

WEEE EXPLANATION

This marking indicates that this product should not be disposed with other
household wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the
mmmm environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle it
responsibly to promote the sustainable reuse of material resources. To return your used
device, please use the return and collection systems or contact the retailer where the
product was purchased. They can take this product for environmental safe recycling.

BATTERY DIRECTIVE

This symbol indicates that batteries must not be disposed of in the domestic
waste as they contain substances which can be damaging to the environment
and health. Please dispose of batteries in designated collection points.

GUARANTEE

This product is intended for domestic use only. Salter will repair or replace the product,
or any part of this product, free of charge if within 15 years of the date of purchase,

it can be shown to have failed through defective workmanship or materials. This
guarantee covers working parts that affect the function of the scale. It does not cover
cosmetic deterioration caused by fair wear and tear or damage caused by accident or
misuse. Opening or taking apart the scale or its components will void the guarantee.
Claims under guarantee must be supported by proof of purchase and be returned
carriage paid to Salter (or local Salter appointed agent if outside the UK). Care should
be taken in packing the scale so that it is not damaged while in transit. This undertaking
is in addition to a consumer's statutory rights and does not affect those rights in any
way. For UK Sales and Service contact HoMedics Group Ltd, HoMedics House, Somerhill
Business Park, Five Oak Green Road, Tonbridge, Kent TN11 0GP, UK. Helpline Tel No:
(01732) 360783. For Ireland, please contact Petra Brand Masters, Unit J4 Maynooth
Business Campus, Maynooth, Co. Kildare, Ireland. Tel +00 353 (0) 1 6510660.

e-mail sales@petrabrandmasters.ie.

www.salterk Iservi




COMMENT FONCTIONNE CE PESE-PERSONNE SALTER ?

Ce pese-personne Salter a été concu sur le modéle technologique d'analyse de la bio
impédance qui consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers le
corps, cette derniere étant comple anodine et ive, afin de différencier le
tissu adipeux du tissu maigre. Le contact avec le corps s'effectue via des supports en
acier inoxydable situés sur le plateau du pése-personne.

Cette méthode calcule simultanément votre poids, graisse corporelle, eau corporelle
totale et IMC, vous donnant une évaluation plus précise de votre condition physique
générale.

Ce pese-personne est capable de mémoriser les données personnelles de 4 utilisateurs
différents. Bien que cet appareil soit un analyseur, il peut aussi étre utilisé comme
peése-personne ordinaire.

PREPARATION DE LAPPAREIL
1

. Ouvrir le compartiment batterie situé au dos de Uappareil.
2. Retirez la languette isolante de sous les piles (si elles sont installées) ou insérez les
piles en respectant les polarités (+ et -) indiquées a lintérieur du compartiment des

MASSE LIPIDIQUE - QU'EST-CE QUE CELA SIGNIFIE?

Le corps humain se compose, entre autres choses, d'un certain pourcentage de graisse.
Cette derniére est essentielle pour un corps sain et en “bon état de marche” - elle
protege les articulations et les organes vitaux, elle permet de mieux réguler la
température du corps, elle emmagasine les vitamines et aide le corps a se nourrir
lorsque les aliments se font rares. Cependant, trop de graisse et méme trop peu

de graisse dans le corps peuvent nuire a la santé. Il est difficile de déterminer le
pourcentage de graisse que l'on a dans le corps simplement en se regardant dans une
glace. C'est pourquoi il est important de mesurer et contrdler ce pourcentage de graisse.
Ce pource ntage vous donne une meilleure indication de votre condition physique que
votre poids uniquement - si vous perdez du poids, vous étes peut-étre en train de perdre
de la masse musculaire et non pas de la graisse - vous risquez d'étre “trop gras” méme
si votre balance indique un “poids normal’.

CORPULENCE NORMALE

Taux de masse grasse chez les gargons*

piles. age Faible Optimal Modéré Elevé
3. Fermer le compartiment batterie. 10 <128 12.9-228 22.9-218 2219
4. Sélectionner le mode de calcul du poids (kg, st ou (b) a (aide du bouton a la base de 1 <124 12.7-230 23.1-28.2 228.3
5 i’iﬂ?aur:rlel.utilisatinn sur revétement moquette, retirez les patins antidé des 12 121 122-227 228-278 279
pieds du pese-personne et fixez les pieds pour tapis fournis. 13 s1S 16-220 21-269 2210
6. Placer le pése-personne sur une surface plane et stable. 14 <109 11.0-213 21.4-258 225.9
_ 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
LETUE U POIDS UNmUEEN p— 16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 224.3
. Placer le pése-personne sur une surface plane et stable.
2. Posez le pied au centre du plateau (la pression active votre pese-p ), puis 1 il o=Al] Az - 2t =)
retirez-le. 18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236
3. Attendez que la remise a zéro s'affiche. Taux de masse grasse chez les filles*
4. Montez sur le plateau et attendez sans bouger que lappareil calcule votre poids.
5. Votre poids reste affiché quelques secondes, puis e pése-personne s'éteint. age Faible Optimal Modéré Elevé
_ 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
SISIE DESDONE ERSONELS — n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
. Appuyez sur le centre du plateau avec votre pied puis retirez-le.
2. Aopuyez sur b bouton SET. 12 <161 162-291 | 292-330 2331
3. Pendant que le numéro utilisateur clignote, sélectionnez un numéro utilisateur en 13 <16.1 162-294 | 295-332 2333
appuyant sur le bouton A ou V. Appuyez sur le bouton SET pour confirmer votre 14 <160 16.1-29.6 29.7-335 233.6
. ieledlﬂhn-l dicateu de se femme] clianotea A l 15 <157 158-299 | 300-337 2238
. Le symbole indicateur de sexe (homme ou femme) clignotera. Appuyez sur le - - - =
bouton A jusqu'a ce que le symbole correct clignote, puis sur le bouton SET. 16 <159 156-301 302-340 2341
5. Le mode Taille clignotera. Appuyez sur A ou ¥ selon le cas pour paramétrer votre 7 <151 152-30.1 30.2-343 2344
taille, puis sur le bouton SET. 18 <147 148-308 309-347 2348
6. Le mode Age clignotera. Appuyez sur A ou 'V selon le cas pour paramétrer votre L "
age, puis sur le bouton SET. Plages de taux de masse lipidique chez les hommes
7. 0.0 s'affiche. age Faible Optimal Modéré Elevé
g. Ili'gp;l]tareill est mizhnrs tensiundet p[él a ft)tql§tiotnner. — 19-39 8 8.1-19.9 20-249 225
. lvszﬁseazteirproce ure pour un deuxieme utilisateur ou pour modifier les données de TR i TR TR ]
Remarque : Pour actualiser ou superposer des données mises en mémoire, suivez la 60+ <13 13.1-249 25-299 230
méme procédure en effectuant les changements requis. Plages de taux de masse lipidique chez les femmes**
LECTURE DU POIDS ET DE LA MASSE LIPIDIQUE age Faible Optimal Modéré Elevé
Placer le pése-personne sur une surface plane et stable. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
1. Pusez lT pied au centre du plateau (la pression active votre pese-personne), puis 10-59 0 231-339 %-399 )
retirez-le.
2. Sélectionnez votre numéro d'utilisateur en appuyant sur les boutons A ou V. 80+ 2 21-359 3-419 =i
3. ATTENDEZ que laffichage reconfirme vos donnéespersonnelles puis indigue la *Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”

remise a zéro.

. Lorsque le zéro s'affiche, montez sur le plateau A PIEDS NUS et restez immobile.
Assurez-vous de bien placer vos pieds en contact direct avec les 2 supports du
plateau.

. Votre poids s'affiche au bout de 2 a 3 secondes.

. Restez debout sur le pése-personne pendant le calcul des autres mesures.

. Votre poids s'affiche, puis votre IMC, pourcentage de graisse corporelle et
pourcentage d'eau corporelle totale.

-~
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(Fiir Kinder geltende Karperfett-Bezugskurven).International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

“*Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body

mass index1-3" (Gesunde Korperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Les pourcentages de masse grasse publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant de se lancer dans un programme
dexercice physique et de régime alimentaire, il convient de toujours demander conseil & un médecin.



MASSE AQUEUSE - POURQUOI LA CALCULER?

La masse aqueuse est le seul composant le plus important du poids corporel. Elle
représente plus de la moitié de votre poids global et presque deux tiers de votre masse
corporelle maigre (essentiellement les muscles). Leau joue plusieurs réles importants
dans le corps : Toutes les cellules du corps, qu'il s'agisse de celles de la peau, des
glandes, des muscles, du cerveau ou d'un autre organe, ne peuvent fonctionner
adéquatement que si elles sont suffi hydratées. L'eau joue é unrole
vital dans la régulation de [‘équilibre de la température du corps, particulierement
avec la La mesure i ée de votre poids et votre taux de graisse
corporelle peut sembler ‘normale” mais votre consommation liquide pourrait étre
insuffisante pour mener une vie saine.

POURCENTAGE D'EAU CORPORELLE POUR UNE CORPULENCE NORMALE

Tableau de masse hydrique***

Plage de taux de masse lipidique Plage de taux de masse hydrique

totale optimale

Hommes Let14% 70 et 63%
15et21% 63 et 57%
22 et 26% 57 et 55%
25 et plus 55t 37%
Femmes Let20% 70 et 58%
21et29% 58 et 52 %
0et32% 52 et 49%
33 et plus 49 et37%

Source: Tiré de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Les résultats des mesures de la masse aqueuse sont influencés par la proportion

de masse grasse et de muscle. Si la proportion de masse grasse est élevée, ou si la
proportion de muscle est faible, les résultats de masse aqueuse auront tendance a étre
faibles. Il est important de se rappeler que les mesures du genre poids corporel, graisse
corporelle et masse aqueuse, sont des outils que vous utiliserez dans le cadre de votre
mode de vie sain. Etant donné que les fluctuations a court terme sont normales, nos
vous suggérons de faire le graphique des progres que vous aurez accomplis au cours du
temps plutdt que de vous concentrer sur la lecture d'un seul jour.

Les pourcentages d'eau corporelle publiés sont uniquement a titre indicatif. Avant

de se lancer dans un prog d’exercice physique et de régime ali ire, il
convient de toujours demander conseil a un médecin.

QUE SIGNIFIE MA VALEUR D'IMC?

L'Indice de Masse Corporelle (IMC) est un indice de poids par rapport a (a taille. Il est
communément utilisé pour classifier le sous-poids, le surpoids et 'obésité chez les
adultes. Ce pese-personne calcule pour vous votre valeur d'IMC. Les catégories d'IMC
indiguées dans le graphique et le tableau ci-dessous sont reconnues par [OMS
(Organisation Mondiale de la Santé) et peuvent étre utilisées pour interpréter votre
valeur d'IMC.
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Vous pouvez identifier votre catégorie IMC a aide du tableau suivant.

Catégorie dIMC | Signification du tauxd'IMC |  Risque médical uniquement basé sur [IMC
<185 Poids insuffisant Modéré
18.6- 24.9 Poids normal Faible
25-29.9 Surpoidsl Modéré
30+ Obésité Elevé

IMPORTANT: Si le tableau/graphique indique que vous vous situez en dehors de la gamme
de poids « normaux » et sains, consultez votre médecin avant d'entreprendre quoi que ce
soit. Les classifications IMC concernent uniquement les adultes (3gés de 20ans ou plus).

QUESTIONS / REPONSES

Comment au juste sont mesurés mes taux de graisse corporelle et masse
aqueuse?

Ce pese-personne Salter utilise la méthode d'analyse par bio-impédance également
nommée BIA. Celle-ci consiste a faire passer une impulsion électrique infime a travers
le corps, transmise par les pieds et les jambes. Ce courant traverse facilement les tissus
musculalres maigres a haute teneur en fluide mais moins facilement les tissus gras. Par
conséquent, en limpédance de votre corps (c.-a-d. sa résistance au courant),
il est possible de déterminer la quantité de muscle. D'apres ce procédé, il est possible
d'estimer ensuite la quantité de graisse et d'eau.

Quelle est la valeur du courant traversant le corps au moment ot la mesure
est prise? Y a-t-il des risques ?

Le courant est inférieur a 1mA, ce qui est minime et parfaitement sir. Vous ne pourrez

pas le sentir. Toutefois, veuillez noter que cet appareil ne devrait pas étre utilisé par une
personne portant un dispositif médical électronique interne tel qu'un pacemaker, ceci a
titre de précaution contre toute perturbation de ce dispositif.

Si je pese graisse corporelle et masse aqueuse a différents moments au
cours de la journée, les lectures peuvent considérahlement varier. Quelle est
la valeur correcte ?

La lecture de votre pourcentage de graisse corporelle varie en fonction de la teneur en
eau de votre corps, et cette derniére change tout au long de la journée. Il n'existe pas

de honne ou de mauvaise heure pour prélever une lecture mais essayez de prendre des
mesures a une heure réguliére lorsque vous estimez que votre corps est normalement
hydraté. Evitez de prélever des lectures apres un bain ou un sauna, a la suite d'exercice
intense, ou une ou deux heures apres avoir bu en quantité ou pris un repas.

Comment faire pour interpréter les lectures de mes pourcentages de graisse
corporelle et masse aqueuse ?

Veuillez consulter les Tableaux des pourcentages de graisses corporelle inclus avec

ce produit. Ils vous guideront pour déterminer si vos lectures correspondent a une
catégorie saine (en fonction de votre age et de votre sexe).

Que devrais-je faire si la lecture de mon taux de graisse corporelle

est tres ‘élevée’ ?

Un pi dali et d'exercice le peut réduire votre pourcentage
de graisse. Demandez toujours (avis professionnel d'un médecin avant d'entreprendre
un tel programme.

Pourquoi les pourcentages de graisse corporelle sont-ils si différents pour
les hommes et pour les femmes ?

Les femmes ont par tempérament un pourcentage de graisse plus élevé que les
hommes, du fait que la constitution du corps est différente étant adaptée a la grossesse,
lallaitement maternel, etc.

Que devrais-je faire si la lecture de mon pourcentage de masse aqueuse

est ‘faible’ ?

Veillez a boire suffisamment d'eau et a intervalles réguliers et efforcez-vous de faire
passer votre taux

Pourquoi éviter d'utiliser le pese-personne impédancemetre en période

de grossesse?

Au cours de la grossesse, la composition du corps de la femme change
considérablement afin de supporter le développement de Uenfant. Dans ces
circonstances, les lectures du pourcentage des graisses pourraient étre inexactes et
trompeuses. Il est donc conseillé aux femmes enceintes de n'utiliser que la fonction Poids.

CONSEILS D'UTILISATION ET D'ENTRETIEN

« Toujours vous peser sur le méme pese-p et le méme t de sol.

Ne pas comparer les mesures de poids d'un pése-personne a un autre car il existe
certains écarts en raison de tolérances de fabrication.

Pour obtenir les meilleurs résultats ne pas utiliser le pese-personne sur des surfaces
inégales ou des tapis épais.

I est recommandé de vous mesurer a la méme heure du jour, de préférence en début
de soirée avant un repas, pour obtenir les résultats les plus constants.

Votre pése-personne arrondit a la valeur inférieure ou supérieure la plus proche.

Si vous vous pesez deux fois et que le poids affiché varie votre poids exact est
intermédiaire entre les deux affichés.




« Nettoyer lappareil avec un chiffon humide. Ne pas utiliser de détergents chimigues.

« Eviter de mettre [appareil en contact avec l'eau ; ce qui risquerait d'endommager les
composants électroniques.

« Prendre soin de 'appareil - c'est un instrument de précision. Ne pas le laisser tomber
ou sauter dessus.

« Attention : le plateau peut devenir glissant s'il est mouillé.

GUIDE DE RESOLUTION DE PROBLEMES

« \Vous devez étre pieds nus pour le calcul de la masse lipidique et agueuse.

« Létat cutanée de la plante des pieds peut avoir un effet sur les résultats. Pour
maximiser laprécision et la justesse de vos résultats, essuyez vos pieds a laide
d'une serviette humide et faites en sorte qu'ils soient encore légérement humides au
moment de monter sur le pese-personne.

VOYANTS ALARME

Lo Remplacez la pile.
Errl  Le poids dépasse la capacité maximale.
Err2  Hors normes, fonctionnement incorrect ou mauvais contact au niveau des pieds.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

100 cm - 240 cm L mémoire dutilisateur
335"-71058" d=0.1% masse lipidique
10-80ans d=0.1% masse agueuse
Homme/Femme d=0.18MI

EXPLICATION WEEE

Le symbole indigue que le produit ne doit pas étre éliminé avec les autres

déchets ménagers dans toute [Union Européenne. L'élimination incontrdlée des
' (échets pouvant porter préjudice a lenvironnement ou a la santé humaine,
veuillez le recycler de fagon responsable. Vous favoriserez ainsi la réutilisation durable
des ressources matérielles. Pour renvoyer votre appareil usage, priere d'utiliser le
systeme de renvoi et collection ou contacter le revendeur ot le produit a été achete.
Ils peuvent se débarrasser de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant
(environnement.

DIRECTIVE RELATIVE AUX PILES ET AUX ACCUMULATEUR:

Ce symbole indique que les piles et les accumulateurs ne doivent pas étre jetés

avec les déchets ménagers car ils contiennent des substances pouvant étre
préjudiciables pour la santé humaine et lenvironnement. Veuillez utiliser les points de
collecte mis a disposition pour vous débarrasser des piles et accumulateurs usagés.
Avertissement : Toujours insérer les piles correctement concernant les polarités
(+ et -) marquées sur (a pile et [équip t. Ne pas laisser les enfants effectuer de
remplacement de pile sans la surveillance d'un adulte. Maintenir les piles hors de
portée des enfants. En cas d'ingestion d'un élément ou d'une pile, il convient que la
personne concernée consulte rapidement un médecin. Ne pas mettre au rebut les piles
dans le feu. Ne pas charger les piles. Ne pas court-circuiter les piles. Il convient
d'enlever immédiatement les piles mortes de [équipement et de les mettre
convenablement au rebut. Ne pas déformer les piles. Information a conserver avec la
notice. Ne pas mélanger des piles anciennes et neuves ou des piles de différents types
ou marques. Enlever les piles de [équipement sl ne doit pas étre utilisé pendant une
période de temps prolongée, sauf si lon prévoit des cas d'urgence. Ne pas chauffer les
piles. Ne pas forcer la décharge des piles.

GARANTIE

Ce produit est uniquement desting a un usage domestigue. Salter s'engage a réparer

ou remplacer gratuitement le produit, ou toute piéce de ce produit, dans les 15 ans
suivant la date d'achat s'il est prouvé que la défaillance provient d'une ise qualité
de fabrication ou de matériaux défectueux. Cette garantie couvre les parties mobiles
qui affectent le fonctionnement de 'appareil. Elle ne couvre pas toute détérioration
esthétique provoquée par lusure normale ou tout dommage provoqué par accident ou
une mauvaise utilisation. Le fait d'ouvrir ou de démonter ('appareil ou ses composants
annulera la garantie. Les retours sous garantie doivent étre accompagnés du justificatif
d'achat et expédiés en port payé a Salter (ou a un agent Salter agréé local, si en dehors
du R--U.) IL est conseillé de hien emballer Uappareil afin de ne pas lendommager
durant le transport. Cet engagement vient en complément des droits statutaires du
consommateur et naffecte ces droits en aucun cas. En cas de probleme ou pour toute
question, contactez : Distec International, Z.1"Les Portes de (Europe”, Rue Maurice Faure
1, 1400 Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be

www.salterh com/ i




WIE FUNKTIONIERT DIESE SALTER WAAGE?

Diese Salter Waage setzt ,Bio-Impedanz-Analyse“-Technologie (BIA) ein, die winzige
elektrische Impulse durch den Korper schickt, um Fettgewebe von magerem Gewebe zu
unterscheiden. Die elektrischen Impulse kannen nicht gespiirt werden und sind absolut
unbedenklich. Der Kontakt mit dem Kdrper wird anhand von auf der Waagenplattform
befindlichen Edelstahlflachen hergestellt.

Diese Methode berechnet gleichzeitig ihr Korpergewicht, Korperfett, den Wasseranteil
Ihres Kdrpers und Ihren BMI und bietet Ihnen damit genauere Werte zu lhrer
Gesamtgesundheit und Fitness.

Diese Waage speichert personliche Daten fiir bis zu 4 Personen. Die Waage kann nicht
nur als Analyse-Waage verwendet werden, sondern auch als normale Waage.

VORBEREITUNG IHRER WAAGE

1. Offnen Sie das Batteriefach an der Unterseite der Waage.
2. Ziehen Sie den Isolierstreifen unter der Batterie (falls eingelegt) ab oder legen Sie die

KORPERFETT — WAS HEISST DAS?

Der menschliche Korper besteht unter anderem aus einem gewissen Fettanteil. Dieser
ist unerlasslich fiir Gesundheit und Karperfunktionen - zur Polsterung der Gelenke, zum
Schutz wichtiger Organe, zur Regulierung der Kdrpertemperatur, zur Speicherung von
Vitaminen und zur Erhaltung der Vitalfunktionen bei Nahrungsmittelmangel. Zu viel und
auch zu wenig Karperfett kann sich nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Wie viel
Fett wir in unserem Korper haben, (dsst sich schwer feststellen, wenn wir einfach nur
in den Spiegel schauen. Deshalb muss es maglich sein, den Fettanteil unseres Karpers
zu messen und zu iiberwachen. Der Korperfettanteil ist ein besseres MaB filr die Fitness
als das Gewicht allein. Wenn Sie Gewicht verlieren, kann es sein, dass Sie vor allem
Muskelgewebe und kein Fett abbauen. Ihr Fettanteil kann auch dann zu hoch sein, wenn
die Waage ein ,Normalgewicht" anzeigt.

NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERFETTANTEIL

Karperfettanteil bei Jungen in %*

Batterien ein und beachten dabei die Polaritatsmarkierungen (+ und -) im Fach. Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch

3. SchlieBen Sie das Batteriefach.

4. Wahlen Sie iiber den Schalter an der Unterseite der Waage die gewiinschte 10 <128 129-128 229-178 2219
Gewichtseinheit - kg, st oder lb - aus. n <126 127-230 | 231-282 2283

5. Soll die Waage auf einen Teppich gestellt werden, miissen hierzu die rutschfesten 12 <121 12.2-227 228-218 2219
Unterlagen von den Waagenfiiien entfernt und die mitgelieferten TeppichfiiBe 13 <115 11.6-22.0 221-269 2270
angebracht werden.

6. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Flache auf. 14 <109 110-713 214-758 2159

15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0

AUSSCHLIESSLICHE GEWICHTSANZEIGE 16 <101 102-203 | 204-242 2243

1. Stellen Sie die Waage auf einer festen, ebenen Flache auf. 17 <98 99-201 20.2-238 5239

2. Die Mitte der Wiegeplattform antippen (durch den Druck wird die Waage aktiviert) 18 96 97201 202-235 2236
und den FuB wieder herunternehmen.

3. Warten, bis Null angezeigt wird. Kérperfettanteil bei Madchen in %

4. Auf die Waage stehen und sich nicht bewegen, wahrend Ihr Gewicht g wird. — - -

5. Die Gewichtsablesung bleibt ein paar Sekunden lang eingeblendet, bevor die Waage Atter Niedrig Optimal Erhdht toch
ausgeschaltet wird. 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322

EINGABE PERSONLICHER DATEN L R

1. Driicken Sie die Mitte der Wiegeflache und nehmen Sie dann den Fuf weg.

2. Die Taste SET driicken. 13 <16.1 16.2-29.4 295-332 2333

3. Wenn die Benutzernummer blinkt, mit den Tasten A oder W eine Benutzernummer 14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336
auswahlen. Durch Driicken der Taste SET die Auswahl bestatigen. 15 <15.7 15.8-299 30.0-337 2338

4. Das Symbol fiir Manner oder Frauen blinkt. Die Taste A driicken, bis das richtige m <155 156-30.1 302- 340 2341
Symbol blinkt. AnschlieBend die Taste SET driicken.

5. Die KrpergrifBenanzeige blink. Die Taste A oder W driicken, um lhre Kirpergrifie 17 skl 12-000 || d2-3id st
einzustellen. AnschlieBend die Taste SET driicken. 18 <1h7 148-308 | 309-347 2348

6. Die Altersanzeige blinkt jetzt. Die Taste A oder W driicken, um Ihr Alter . T — .
einzustellen. Ar?schlienelnd die Taste SET driicken. Korperfettanteil bei Mannern in %"

7. '0,0" wird angezeigt. Alter Niedrig Optimal Erhoht Hoch

8. Die Waage wird ausgeschaltet und ist nun betriebsbereit. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25

9. Die Vorgehensweise fiir den zweiten Benutzer wiederholen bzw. Die entsprechenden 0-59 € M1-219 22-279 28
Benutzerdaten &ndern.

Hinweis: Zum Aktualisieren oder Uberschreiben der gespeicherten Daten dasselbe 80 13 131-29 -9 230

Verfahren befolgen und dabei Anderungen nach Bedarf vornehmen. Korperfettanteil bei Frauen in %**

GEWICHTS- & KORPERFETT-MESSWERTE Alter Niedrig Optimal Erhtht Hoch

Die Waage auf einen ebenen Untergrund stellen. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239

1. Die Mitte der Wiegeplattform antippen (durch den Druck wird die Waage aktiviert) 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 >40
und den Fuf wieder herunternehmen. 50+ 2 2%1-359 6419 =7

2. Mit der Taste A oder W |hre Benutzernummer wahlen.

3. WARTEN, bis Ihre persb’nlichen Daten im Disp[ay kontrolliert wurden und derWert “Quelle: Hergeleitet von: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb und AM Prentice: ,Body fat reference curves for children”

Null angezeigt wird.

. Wenn Null angezeigt wird, BARFUSS auf die Plattform stellen und nicht wackeln.
Darauf achten, dass die FiiBe guten Kontakt zu den 2 Metallauflagen der Plattform
haben.

. Nach 2-3 Sekunden wird Ihr Gewicht angezeigt.

. Auf der Plattform stehen bleiben, wahrend die anderen Werte gemessen werden.

. Ihr Gewicht wird gefolgt von Ihrem BMI, dem Kdrperfettanteil und dem gesamten
Wasseranteil lhres Kdrpers angezeigt.

-~

~ oo

(Fiir Kinder geltende Karperfett-Bezugskurven). International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Quelle: Hergeleitet von: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd
und Yoichi Sakamoto: ,Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body
mass index1-3" (Gesunde Krperfettanteile - eine Methode zur Festlegung von Richtlinien basierend auf dem
Karpermasseindex 1-3). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Die angegebenen Karperfettanteile dienen nur als Richtlinie. Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer
vorhanden sein, bevor man sich einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.

KORPERWASSER-MESSUNG — WARUM?

Wasser ist der umfangreichste Bestandteil des Korpers. Es stellt mehr als die Halfte

des Gesamtgewichts dar und macht nahezu zwei Drittel der reinen Korpermasse aus
(iiberwiegend Muskeln). Wasser spielt eine wichtige Rolle in der Kérperfunktion:

Alle Zellen im Karper, ob in der Haut, in Driisen, Muskeln, im Gehirn oder irgendwo anders,
kannen nur dann funktionieren, wenn sie ausreichend Wasser haben. Wasser spielt auch
eine lebenswichtige Rolle bei der Regulierung des Temperaturausgleichs, besonders
durch Schwitzen. Bei alleiniger Betrachtung des Gewichts und des Karperfettanteils
kdnnte die Bewertung ,normal" erfolgen, obwohl der Wasseranteil auf Grund zu geringer
Fliissigkeitsaufnahme zu niedrig ist. Damit ist keine gesunde Lebensweise gewahrleistet.



NORMALE, GESUNDE WERTE FUR DEN KORPERWASSERANTEIL

Korperwassertabelle***

Korperfettanteil in %

Optimaler Gesamtkdrper-
wasseranteil in %

FRAGEN UND ANTWORTEN

Wie genau werden mein Korperfett und Korperwasser gemessen?

Dieser Strom flieft leicht durch mageres Muskelgewebe, das einen hohen
Fliissigkeitsanteil hat, aber nicht leicht durch Fett. Deshalb kann durch
Impedanzmessung Ihres Korpers (d. h. seines Si iderstands) die Muskel

bestimmt werden. Davon ausgehend kinnen dann Fettmenge und Wasser ermittelt werden
Welchen Wert hat der Strom, der bei Durchfiihrung der Messung durch mich
fliet? Ist er unbedenklich?

Der Strom betragt weniger als TmA, d. h. er ist sehr gering und véllig unbedenklich.

Sie kdnnen ihn nicht spiiren. Beachten Sie jedoch bitte, dass Sie dieses Gerat nicht

benutzen diirfen, wenn Sie ein elektronisches Gerat implantiert haben (wie z. B. einen
Herzschrittmacher). Dieser Hinweis dient lhrem Schutz und soll eine eventuelle Storung
ausschlieBen.

*** Quelle: Stammt von Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841

Die Korperwasser-Messwerte werden beeinflusst durch die Messergebnisse von
Korperfett und Muskelmasse. Wenn der Korperfettanteil hoch bzw. die Muskelmasse
gering ist, dann tendiert der Korperwasseranteil zu dem Ergebnis ,niedrig". Es ist
wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Messungen von Gewicht, Kdrperfett und
Korperwasser als Bestandteil eines gesunden Lebens sinnvoll sind. Da voriibergehende
Schwankungen normal sind, empfehlen wir lhnen, Ihre Fortschritte iiber eine gewisse
Zeit im Diagramm zu verfolgen, anstatt ein einziges Tagesergebnis in den Mittelpunkt
zu riicken.

Die angegebenen Korperwasseranteile dienen nur als Richtlinie.

Professionelle, medizinische Betreuung sollte immer vorhanden sein, bevor man sich
einer Schlankheitskur oder einem Fitness-Programm unterzieht.

WAS BEDEUTET MEIN BMI-WERT?

Der Body Mass Index (BMI = Knrpermasselndex) wird aus dem Knrpergewmht und der
KdrpergraBe L - er wird all benutzt, um Unterg Jb ht und
Fettleibigkeit bei Erwachsenen zu bestimmen. Diese Waage berechnet Ihren BMI-Wert
fiir Sie. Die im nachstehenden Schaubild und in der Tabelle angefiihrten BMI-Kategorien
werden von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannt und kannen dazu
verwendet werden, lhren BMI-Wert zu interpretieren.
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Sie konnen Ihre BMI-Kategorie mithilfe der nachstehenden Tabelle ermitteln.

BMI-Kategorie |  Bedeutung des Gesundheitsrisiko lediglich auf BMI
BMI-Wertes basierend
<185 Untergewicht MaBig
18.6-24.9 Normalgewicht Niedrig
25-29.9 Ubergewicht MaBig
30+ Fettleibigkeit Hoch

WICHTIG: Wenn das Schaubild / die Tabelle zeigt, dass Ihr Gewicht auBerhalb des “normalen”
gesunden Gewichtshereichs liegt, miissen Sie Ihren Arzt zurate ziehen, ehe Sie etwas
unternehmen. Die BMI-Klassifizierungen sind nur fiir Erwachsene bestimmt (ab 20 Jahre).

Wenn ich mein Korperfett und Korperwasser zu unterschiedlichen Zeiten
wahrend des Tages messe, kann dies zu betrichtlichen Abweichungen
fiihren. Welcher Wert stimmt?

Im Laufe des Tages filhren Schwankungen des Kdrperwassers zu veranderten
Korperfettanteilen. Es gibt keine ,richtige” oder ,falsche” Zeit. Streben Sie aber an,
Messungen zu regelmaBigen Zeiten vorzunehmen, zu denen |hr Korper Ihrer Meinung
nach normal mit Wasser versorgt ist. Vermeiden Sie Messungen nach einem Bad oder
einem Saunabesuch, nach intensiver Korperertiichtigung oder 1-2 Stunden nach
reichlichem Genuss von Getranken oder Einnahme einer Mahlzeit.

Mein(e) Freund(in) besitzt eine Kdrperfettanalyse-Waage eines anderen
Herstellers. Bei der Benutzung stellte ich fest, dass der Messwert des
Korperfettanteils von dem auf meiner Waage abwich. Wie kommt das?
Verschiedene Kdrperfett-Analyse-Waagen messen verschiedene Kdrperteile und
verwenden unterschiedliche mathematische Algorithmen zur Berechnung des
Korperfett-Prozentanteils. Der beste Rat besteht darin, keine Vergleiche von einem Gerat
zum anderen anzustellen, sondern jedes Mal dasselbe Gerat zu benutzen, um jegliche
Anderung zu iiberwachen.

Wie interpretiere ich meine Korperfett- und Wasseranteil-Anzeige?

Bitte beziehen Sie sich auf die dem Produkt beiliegenden Kdrperfett- und Wasseranteil-
Tabellen. Sie dienen zu lhrer Orientierung dahingehend, ob Ihr Kdrperfett-Wert und
Wasseranteil innerhalb eines gesunden Bereichs (auf Ihr Alter und Geschlecht bezogen)
liegen.

Was sollte ich tun, wenn mein Korperfettanteil sehr hoch ist?

Ein verniinftiges Diat- und Fitness-Programm sowie eine ausreichende
Fliissigkeitsaufnahme konnen Ihren Korperfettanteil reduzieren. Vor Beginn eines
derartigen Programms ist stets arztlicher Rat einzuholen.

Warum sind die Korperfett-Spektren bei Mannern und Frauen so verschieden?
Frauen haben auf Grund des Kdrperbaus, der fiir eine Schwangerschaft und Stillen
ausgerichtet ist, einen hoheren Fettanteil als Manner.

Was sollte ich tun, wenn mein Wasseranteil zu niedrig ist?

Achten Sie darauf, dass Sie regelmaBig genug Wasser trinken und Ihren Korperfettanteil
in den gesunden Bereich bringen.

Warum sollte ich die Korperanalysewaage wahrend der Schwangerschaft
nicht benutzen?

Wahrend der Schwangerschaft dndert sich die Zusammensetzung des weiblichen
Kdrpers erheblich, um die Entwicklung des ungeborenen Kindes zu fordern. Unter diesen
Umstanden kannte der Korperfettanteil ungenau und irrefiihrend sein. Wahrend der
Schwangerschaft sollte deshalb nur die Wiegefunktion verwendet werden.

HINWEISE ZU GEBRAUCH UND PFLEGE

Wiegen Sie sich immer mit derselben Waage und stellen Sie diese immer am selben

Ort auf. Vergleichen Sie keine Ergebnisse, die von verschiedenen Waagen stammen,

da aufgrund von Fertigungstoleranzen gewisse Unterschiede vorhanden sein werden.

Fiir hochste Genauigkeit und Zuverlassigkeit beim Wiegen stellen Sie die Waage auf

einen festen, ebenen Boden.

Um ein verldssliches M is zu erhalten, emp wir lhnen, die Messung

jeweils zur gleichen Tageszeit durchzufiihren, vorzugsweise am friihen Abend vor

Einnahme eines Essens.

Ihre Waage wird den Gewichtswert bei der Anzeige automatisch auf das nachste

Inkrement auf- oder abrunden. Wenn Sie sich zweimal wiegen und zwei verschiedene

Ablesungen erhalten, liegt Ihr tatsdchliches Gewicht zwischen den beiden Werten.

Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch. Verwenden Sie keine chemischen

Reinigungsmittel.

Achten Sie darauf, dass keine Feuchtigkeit in Ihre Waage eindringt, da dies die

Elektronik beschddigen konnte.

= |hre Waage ist ein Prazisionsgerdt - gehen Sie also vorsichtig damit um. Lassen Sie
sie nicht fallen, und springen Sie nicht darauf.

« Vorsicht: Die Plattform kann bei Nasse rutschig werden.

Manner & bis 16% 70 bis 63%
15 bis 21% 63 his 57%
22 bis 24% 57 bis 55%
25 und hdher 55 bis 37%

Frauen 4 bis 20% 70 bis 58%
21 bis 29% 58 bis 52 % des Il
30 bis 32 % 52 bis 49% .
33 und hdher 49 bis 37%

.
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FEHLERSUCHE UND -BESEITIGUNG

« Wenn Sie den Korperfett- und den Gesamtkdrperwasseranteil ermitteln wollen,
miissen Sie die Waage mit nackten Fiiien besteigen.

« Der Hautzustand Ihrer Fulisohlen kann den angezeigten Wert beeinflussen. Um den
genauesten und einheitlichsten Wert zu erhalten, sollten Sie Ihre Fiiie mit einem
nassen Tuch abwischen und diese leicht feucht lassen, ehe Sie auf die Waage steigen.

Lo  Batterie wechseln.
Err1  Gewicht liegt iiber der Maximalkapazitat der Waage.
Err2 AuBerhalb des Messbereichs, falscher Betrieb oder schlechter Fukontakt.

TECHNISCHE SPEZIFIKATION

100 cm - 240 cm 4 Anwenderspeicher
335"-7105" d=0.1% Korperfett

10 - 80 Jahre d=0.1"% Korperwasser
Manner/Frauen d=0.1BMI

WEEE-ERKLARUNG

Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb der EU

nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch unkontrollierte
mmmm Abfallentsorgung verursachte magliche Umwelt- oder Gesundheitsschaden
verhindert werden kannen, entsorgen Sie dieses Produkt bitte ordnungsgemaf und
fordern Sie damit eine nachhaltige Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur
Riickgabe Ihres benutzten Gerats bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das Produkt kauften.
Auf diese Weise kann ein sicheres und umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.

BATTERIE-RICHTLINIE

Dieses Symbol weist darauf hin, dass die Batterien nicht mit dem gewdhnlichen

Hausmiill entsorgt werden diirfen, da sie Stoffe enthalten, die sich auf Umwelt
und Gesundheit schadlich auswirken kannen. Entsorgen Sie die Batterien bitte an den
hierfiir vorgesehenen Sammelstellen.

GARANTIE

Dieses Produkt ist lediglich fiir den privaten Gebrauch vorgesehen. Salter wird

dieses Produkt bzw. einzelne Teile dieses Produkts fiir eine Zeitdauer von 15 Jahren
ab Kaufdatum kostenlos reparieren oder ersetzen, wenn sich Defekte auf Material-
oder Fabrikationsfehler zuriickfiihren lassen. Diese Garantie deckt Arbeitsteile, die
sich auf die Funktion der Waage auswirken. Ausgeschlossen von dieser Garantie

sind kosmetische Makel, die sich auf iibliche Abnutzung zuriickfiihren lassen,

sowie durch Missgeschicke oder Misshrauch verursachte Beschadigungen. Beim
(ffnen oder Zerlegen der Waage oder einzelner Komponenten erlischt die Garantie.
Garantieanspriiche sind nur mit Kaufbeleg moglich. Die Waage in dem Fall bitte an
Salter (oder auBerhalb GroBbritanniens an einen Salter Fachhandler in Ihrer Néhe)
schicken (Fracht bezahlt). Die Waage muss so verpackt werden, dass sie wahrend des
Transports nicht beschadigt werden kann. lhre gesetzlichen Rechte werden durch diese
Garantie nicht eingeschrankt. HoMedics Deutschland GmbH, Neuhauser Str. 61b, 33102
Paderborn, Germany. +49 69 5170 9480.

www.salterk Iservi




;COMO FUNCIONA LA BALANZA SALTER?
Esta balanza Salter usa tecnologia BIA (Anélisis de Bio Impedancia) que hace pasar un
impulso eléctrico diminuto por el cuerpo para determinar el tejido graso del magro; el
impulso eléctrico no se puede sentir y es totalmente seguro. El contacto con el cuerpo
se realiza a través de unas placas de acero inoxidable en que se encuentran en la
plataforma de la balanza.
Este método calcula simultdneamente su peso, grasa corporal, total de agua en el
cuerpo e indice de masa corporal (IMC) individual para que tenga informacidn mas
precisa sobre su salud y su estado fisico general.

y monitorizar el porcentaje de grasa corporal del cuerpo. Porcentaje de grasa corporal
da una mejor indicacion del estado fisico que solamente el peso - la composicion de
peso que ha perdido puede significar que esta perdiendo masa muscular en lugar de
grasa - puede seguir teniendo un alto porcentaje de grasa aunque una balanza indique
‘peso normal.

VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE GRASA
CORPORAL PARA UNA PERSONA SANA

Rangos de % de Grasa Corporal para Niiios*

Esta balanza almacena los datos personales de hasta 4 usuarios. Ademds de ser una Edad Bajo Optimo Moderado Alto
bascula de analizador, esta bascula puede utilizarse como una bascula convencional. 10 <128 129-228 229-278 2279
PREPARACION DE LA BALANZA 1 <126 12.7-23.0 23.1-28.2 228.3
1. Abra el compartimiento en la parte inferior de la balanza. 12 <121 122-227 228-218 2219
2. Quite la solapa de separacidn que se encuentra debajo de la bateria (si esta 13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
colocada) o inserte las baterias respetando los signos de polaridad (+ y -) adentro 14 <109 1.0-213 214-258 >25.9
del compartimento para baterias. 15 104 105-207 208-249 750
3. Cierre el compartimiento de la pila. i — — —
4. Seleccione el modo de peso en kgs, 6 Lbs en la parte inferior de la balanza. 16 <101 102-203 204-242 2243
5. Para su uso sobre una mogueta o alfombra, retire las almohadillas antidesli 17 <98 9.9-20.1 20.2-238 2239
de las pies de la bascula y cologue los pies que se incluyen para uso sobre 18 <94 9.7-201 202-235 2236
alfombras. -
6. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana. Rangos de % de Grasa Corporal para Nifias™
Edad Bajo Optimo Moderado Alto
LEUR I' PEO SOLAM l 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
. Cologue la balanza sobre una superficie firme y plana. = - N =
2. Togue ligeramente el centro de la plataforma (la vibracidn activa la balanza) y quite 1 el B2-E% -1 L
el pie. 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
3. Espere hasta que aparezca el cero. 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
4. Pise sin moverse mientras la balanza analiza su peso. 1 <160 16.1-29.6 29.7-335 >33.6
5. Aparece su peso durante unos segundos y después se apaga la balanza. 5 57 158-299 300-337 338
ENTRADA DE DATOS PERSONALES 16 <155 | 156300 | 302-360 | =31
1. Apriete sobre el centro de la plataforma y retire el pie. 17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
2. Pulse el botdn SET. 18 <147 148-308 | 309-347 2348
3. Mientras esté parpadeando el nimero de usuario, seleccione un nimero de usuario M les d N hombres**
pulsando los botones A o V. Pulse el botdn SET para confirmar su seleccidn. argenes porcentuales de grasa corporal para hombres
4. Parpadea el simbolo de hombre o mujer. Pulse el boton A hasta que parpadee el Edad Bajo Optimo Moderado Alto
simbolo correcto, después pulse el botdn SET. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
5. Parpadea la pantalla con el modo de altura. 5 = = 5
Pulse A o W segin necesidad para ajustar la altura, después pulse el botdn SET. - gl U202 B g2
6. Parpadea la pantalla con el modo de edad. Pulse A y W segin necesidad para 60+ <13 131-249 5-299 230
ajustar su edad, después pulse el botdn SET. Mérgenes porcentuales de grasa corporal para mujeres**
7. En la pantalla aparecera ‘0.0. - -
8. La balanza se desconecta y ya esta lista para usar. Edad Bajo Optimo Moderado Atto
9. Repita el proceso para un segundo usuario, 0 para cambiar los datos del usuario. 19-39 <21 21.1-329 33-38.9 239
Nota: Para actualizar o borrar los datos en la memoria, siga el mismo proceso, haciendo 40-59 <23 231-339 34-39.9 240
cambios segin necesidad. 60+ 2% 2%1-359 | 36-419 N7

LECTURAS DE PESOY GRASA CORPORAL

Cologue la balanza sobre una superficie lisa nivelada.

. Togue ligeramente el centro de la plataforma (la vibracidn activa la balanza) y quite
el pie.

. Seleccione su nimero de usuario pulsando los hotones A o V.

. ESPERE mientras la pantalla confirma de nuevo sus datos personales y presenta una
lectura de cero.

. Cuando aparece cero, CON PIES DESCALZOS, suba a la plataforma y no se mueva.
Compruebe que los pies tienen buen contacto con las 2 placas de metal en la
plataforma.

. Al cabo de 2 6 3 segundos aparecera su peso.

. Continde de pie sobre la bascula mientras se realizan las otras lecturas.

. Primero visualizara su peso, seguido de su IMC, porcentaje de grasa corporal y
porcentaje del total de agua en el cuerpo.

GRASA CORPORAL - ; QUE SIGNIFICA?

El cuerpo humano esta formado, entre otras cosas, de un porcentaje de grasa. Este es
esencial para un cuerpo sano que funciona bien - amortigua y protege drganos vitales,
ayuda a regular la temperatura corporal, almacena vitaminas y ayuda a que el cuerpo
se sustente a si mismo cuando la comida escasea. Sin embargo, demasiado grasa
corporal o también demasiado poca grasa corporal pueden ser perjudiciales para la
salud. Es dificil evaluar la cantidad de grasa corporal que tenemos en nuestros cuerpos
simplemente mirandonos en el espejo. Esta es a razon de que sea importante medir

w o

o o -~

~

“Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd e
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Los rangos de % de Grasa Corporal publicados son sdlo orientativos. Siempre se debe consultar al médico antes de
comenzar programas de régimen y ejercicio.

AGUA CORPORAL -;POR QUE MEDIRLA?

El agua corporal es el companente mas importante del peso corporal. Representa

mas de la mitad de su peso total y casi dos tercios de su masa corporal magra
(principalmente misculo). El agua desempeia varios papeles importantes en el cuerpo:
Todas las células del cuerpo, tanto si estan en la piel como en las glandulas, misculos,
cerebro o cualquier otra parte, s6lo pueden funcionar correctamente si tienen suficiente
agua. El agua también desempefia un papel esencial en la regulacidn del equilibrio de la
temperatura del cuerpo, especialmente a través de la transpiracion. La proporcidn entre
las mediciones de su peso y su grasa puede parecer ‘normal’ pero quizas el nivel de
hidratacion de su cuerpo sea insuficiente para una vida sana.



VALORES NORMALES DEL PORCENTAJE DE AGUA CORPORAL
PARA UNA PERSONA SANA
Grafico de agua corporal***

Margen porcentual de

Margen porcentual de agua

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

¢Como se miden exactamente mi grasa y agua corporales?

Esta balanza Salter usa un método para medir que se llama Analisis de Bio Impedancia
(BIA). Un impulse eléctrico diminuto se hace pasar por el cuerpo a través de los pies y
las piernas. Esta corriente fluye facilmente a través de los tejidos musculares magros,
que tienen un alto contenido de liguido, pero no lo hace facilmente a través de la grasa.
al medir a impedancia de su cuerpo (es decir, su resistencia a la
corriente), puede determinarse la cantidad de misculo. Basandose en esto es posible
evaluar a cantidad de grasa y agua.

¢Cudl es el valor de la corriente que pasa a través de mi cuerpo cuando se

realiza esta medicion? ;Es segura?
La corriente es inferior a 1 mA, que es mintscula y perfectamente segura. Ni a sentira.
Sin embargo, este dispositivo no debe ser utilizado por nadie que lleve un dispositivo

grasa corporal (GC) corporal total (ACT) dptimo

Hombres Entre &y 14% Entre 70y 63% Por ¢
Entre 15y 21% Entre 63y 57%
Entre 22y 24% Entre 57 y 55%
25y mas Entre 55y 37%

Hombres Entre 4y 20% Entre 70 y 58%
Entre 21y 29% Entre 58 y 52% ) embar
Entre 30y 32% Entre 52y 49% médico
33y mas Entre 49y 37%

***Fuente: extraido de Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass” (Hidratacidn de la masa corporal libre de
grasa). American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Los resultados de la medicidn del agua corporal son influenciados por la proporcidn de
grasa corporal y miisculo. Si la proporcidn de grasa corporal s alta, o la proporcidn de
misculo es baja, los resultados del agua corporal tenderan a ser bajos. Es importante
recordar que las mediciones como el peso corporal, la grasa corporal y el agua
corporal son herramientas que usted utiliza para llevar un estilo de vida sano. Como las
fluctuaciones a corto plazo son normales, sugerimos que registre su progreso a lo largo
del tiempo, en lugar de concentrarse en la lectura de un solo dia.

Los valores del porcentaje de agua corporal que se indican sirven inicamente como
ori Debe siempre oril on médica antes de iniciar programas
de dieta y ejercicio.

; QUE SIGNIFICA MI VALOR DE IMC?

Elindice de masa corporal (IMC) es un indice de peso por altura que se suele utilizar
para clasificar la falta de peso, el exceso de peso y la obesidad en los adultos. Esta
escala calcula su valor de IMC por usted. Las categorias de IMC que se muestran en la
grafica y tabla siguientes estdn reconocidas por la OMS (Organizacién Mundial de la
Salud) y se pueden utilizar para interpretar su valor de IMC.
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Puede identificar su categoria de BMI usando la tabla siguiente.

Categoria Significado del valor de BMI | Riesgo para la salud basado
de BMI exclusivamente en el BMI
<185 Peso por debajo de lo recomendable Moderado

18.6-24.9 Ideal Bajo
25-29.9 Sobrepeso Moderado

30+ Obesidad Alto

IMPORTANTE: Si el cuadro/tabla indica que esta usted fuera de un rango “normal” de
peso saludable, consulte a su médico antes de tomar medidas. Las clasificaciones de
BMI son tinicamente para adultos (mayores de 20 afios).

interno, como un marcapasos, como precaucion en caso de que
causara interferencia con este dispositivo.

Si mido mi grasa y agua corporales a diferentes horas durante el dia, pueden
variar considerablemente. ;Cudl valor es el verdadero?

La lectura del porcentaje de grasa corporal varia segin el contenido de agua corporal,
el cual cambia durante el curso del dia. Ninguna hora del dia es correcta o incorrecta
para tomar una lectura, pero procure tomar las medidas siempre a la misma hora y
cuando considere que su cuerpo esta hidratado normalmente. Procure no tomar lecturas
después de tomar un bafio o una sauna, después de ejercicio intenso o dentro del
periodo de 1-2 horas después de comer o beber mucho.

Mi amigo tiene una Analizadora de Grasa Corporal de otra marca.

Cuando la utilicé noté que la lectura de grasa corporal era diferente.

A qué se debe esto?

Diferentes analizadores de grasa corporal realizan mediciones en diferentes partes

del cuerpo y utilizan diferentes algoritmos matematicos para calcular el porcentaje de
grasa corporal. Lo mas aconsejable es no realizar comparaciones entre dispositivos sino
utilizar siempre el mismo dispositivo vez para monitorizar cualquier cambio.

¢Como interpreto las lecturas de mis porcentajes de grasa y agua corporales?
Consulte las tablas de grasa y agua corporales adjuntas con el producto. Ellas le
indicaran si sus lecturas de grasa y agua corporales corresponden a una categoria sana
(en relacion con su edad y sexa).

¢Qué debo hacer si mi lectura de grasa corporal es muy alta?

Un programa adecuado de dieta, consumo de liquido y ejercicio puede reducir su
porcentaje de grasa corporal. Debe solicitarse siempre orientacion médica antes de
iniciar un programa de este tipo.

¢Por qué las gamas de porcentajes de grasa corporal de los hombres y las
mujeres son tan diferentes?

Las mujeres tienen naturalmente un porcentaje mayor de grasa que los hombres,
debido a que a composicidn de su cuerpo es diferente al estar dirigida al embarazo,

la lactancia etc.

¢Qué debo hacer si la lectura de mi porcentaje de agua corporal es ‘baja?
Debe asegurarse de beber suficiente agua y trabajar para reducir su porcentaje de grasa
hasta que esté dentro de la gama sana.

¢Por qué debo evitar usar la Balanza Analizadora Corporal durante el embarazo?
Durante el embarazo la composicion del cuerpo de una mujer cambia
considerablemente para sustentar al nifio en desarrollo. Bajo estas circunstancias, las
lecturas de porcentaje de grasa corporal pueden s

CONSEJOS DE USO Y CUIDADO

Pésese siempre con la misma balanza, situada en la misma superficie del suelo.

No compare las lecturas de pesos obtenidos con diferentes balanzas ya que habra
diferencias causadas por las tolerancias de fabricacion

La colocacion de su balanza en un suelo duro y uniforme garantiza una exactitud y
una regularidad dptimas.

Para obtener resultados de una forma sistematica, se recomienda que realice las
mediciones a la misma hora del dia, preferiblemente al anochecer, antes de cenar.
La balanza redondea la lectura hacia arriba o hacia abajo, al valor mas cercano.

Si se pesa dos veces y obtiene dos lecturas distintas, su peso es un valor intermedio.
Limpie la balanza con un pafio himedo. No utilice agentes de limpieza quimicos.

No permita que la balanza se moje ya que esto puede dafiar los componentes
electronicos.

Trate la balanza con cuidado - es un instrumento de precisin. No la deje caer ni salte
sobre ella.

Precaucion: la plataforma puede tornarse reshaladiza cuando esta mojada.



GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS

« Cuando realice las mediciones de grasa corporal y agua corporal total debe estar
descalzo.

« Elestado de la piel de la planta de sus pies puede afectar la lectura. Para obtener
lalectura mas exacta y consistente posibles, limpiese los pies con un paio himedo,
dejandolos ligeramente himedos antes de subir a a balanza.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo Cambiar pila.
Errl  Elpeso excede la capacidad méxima.
Err2  Fuera de gama, funcionamiento incorrecto o mal contacto de los pies.

SPEESPECIFICACIONES TECNICASCIFICATION

100 cm - 240 cm Memoria de & usuarios
335"-7105" d=0.1"% grasa corporal
10 - 80 afios d=0.1% agua corporal
Hombre/Mujer d=0.1B8MI

EXPLICACION RAEE
EEste simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la basura con otros
residuos domésticos en ningtn lugar de la UE. A fin de prevenir los efectos
mmmm perjudiciales que a eliminacion sin control de los residuos puede tener sobre el
medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que los recicle de forma
responsable para fomentar la reutilizacidn sostenible de los recursos materiales. Para
devolver su dispositivo usado, utilice los sistemas de devolucidn y recogida o péngase
en contacto con la empresa a la que le comprd el articulo, la cual lo podrd recoger para
que se recicle de forma segura para el medio ambiente.

DIRECTIVA RELATIVA A LAS PILAS

Este simbolo indica que las pilas no se deben eliminar con la basura doméstica
ya que contienen sustancias que pueden ser perjudiciales para el medio
ambiente y (a salud. Deshagase de las pilas en los puntos de recogida que existen para

ese fin.

GARANTIA

Este articulo esta concebido para uso doméstico solamente. Salter se hara cargo de

la reparacion de este articulo, o cualquier parte del mismo, sin coste alguno si dentro
del periodo de 15 afios de la fecha de compra se puede demostrar que no funciona
debido a mano de obra o materiales defectuosos. Esta garantia cubre las piezas que
afecten al funcionamiento de la balanza. No cubre el deterioro cosmético causado por
el uso y desgaste natural o dafios causados por accidente o mal uso. Abrir o desarmar
la balanza o sus componentes anulara la garantia. Las reclamaciones dentro de la
garantia deben ir acompanadas por el recibo de compra y enviar por correo pagado a
Salter (0 al agente local de Salter si es fuera del Reino Unido). Se debera tener cuidado
al empagquetar la balanza para que no sufra daios en transito. Esta garantia es adicional
a los derechos estatutarios del consumidor y no afecta a sus derechos de ninguna
manera. Para consultas sobre el servicio de mantenimiento, péngase en contacto con:
Scyse, Aribau 230-240 7H, 08006 Barcelona, Spain.

Tel. +34 93 237 90 68 e-mail scyse.castelli@scyse.com.

www.salterk Iservi




COME FUNZIONA QUESTA BILANCIA SALTER ?

Questa bilancia Salter utilizza la tecnologia BIA (Analisi di Impedenza Bioelettrica)

che trasmette un piccolissimo impulso elettrico attraverso il corpo per determinare

la percentuale di grasso dal tessuto magro. Tale impulso elettrico & impercettibile e
assolutamente sicuro. Il contatto con il corpo avviene attraverso delle piastre in acciaio
inossidabile situate sulla pedana della bilancia.

Questo metodo calcola simultaneamente il peso personale, il grasso corporeo, lacqua
corporea totale e lindice di massa corporea, fornendo una misura pit accurata del grado
di salute e fitness complessivo.

Questa bilancia memorizza i dati personali di 4 utenti. Oltre a essere una bilancia
analizzatrice, puo essere usata come una bilancia tradizionale.

PREPARAZIONE DELLA BILANCIA
1

. Aprire il vano portapila posto nella parte inferiore della bilancia.
2. Rimuovere la linguetta isolante dal fondo della batteria (se presente) o inserire le
batterie rispettando i segni di polarita (+ e -) allinterno del vano.

3. Chiudere il vano portapila.

4. Selezionare la modalita di pesatura voluta (kg, st o Ib) azionando linterruttore posto
nella parte inferiore della hilancia.

5. Per lutilizzo su tappeti, rimuovere i gommini antiscivolo dai piedini della bilancia e
attaccare gli appositi piedini in dotazione.

6. Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

LETTURA DEL PESO
1

. Sistemare (a bilancia su una superficie piana e rigida.
2. Premere il centro della pedana (la vibrazione mette in funzione la bilancia) e togliere
il piede dalla stessa.
. Attendere fino alla comparsa di zero sul display.
. Salire sulla bilancia e rimanere immobili mentre viene calcolato il vostro peso.
. Il peso rimane visualizzato sul display per alcuni secondi; quindi, la bilancia si
spegne automaticamente.

IMMISSIONE DEI DATI PERSONALI
1

. Premere il centro della pedana e sollevare il piede.

o~ o

2. Premere il pulsante SET.

3. Mentre il numero utente lampeggia, selezionare un numero utente premendo i
pulsanti A0 V.
Premere il pulsante SET per confermare la selezione.

4. Licona raffigurante un uomo o una donna lampeggia. Premere il pulsante A fino a
quando il simbolo corretto lampeggia, quindi premere il pulsante SET.

5. IUdisplay altezza lampeggia. Premere A o ¥ fino a raggiungere il valore di altezza
desiderato, quindi premere il pulsante SET.

6. Ildisplay eta lampeggia. Premere A e 'V fino a raggiungere il valore di eta
desiderato, quindi premere il pulsante SET.

7. Ildisplay visualizza ‘0.0.

8. Labilancia si spegne ed e pronta all'uso.

9. Ripetere la procedura per immettere i dati di un secondo utente oppure per

modificare i dettagli di un utente.
Nota: Per aggiornare o sovrascrivere i dati memorizzati, sequire la stessa procedura,
apportando le necessarie modifiche.

LETTURE DEL PESO E DEL GRASSO CORPOREQ

Sistemare la bilancia su una superficie piana e rigida.

. Premere il centro della pedana (la vibrazione mette in funzione la bilancia) e togliere
il piede dalla stessa.

. Selezionare il proprio numero utente premendo i pulsanti A 0 V.

. ATTENDERE mentre il display riconferma i vostri dati personali e in sequito visualizza
lo zero.

. Quando lo zero viene visualizzato sul display, salire sulla pedana della bilancia A
PIEDI NUDI e rimanere immobili.Assicurasi che i piedi siano bene a contatto con le 2
piastre metalliche della pedana.

. Dopo 2-3 secondi il peso viene visualizzato.

. Rimanere in piedi sulla bilancia mentre vengono prese le altre misurazioni.

. La bilancia visualizza il peso corporeo seguito dallindice di massa corporea e dalle
percentuali di grasso corporeo e acqua corporea totale.

GRASSO CORPOREQ: COSA SIGNIFICA?

Il corpo umano & costituito, tra le altre cose, da una percentuale di grasso,
indispensabile per le funzioni e la salute del corpo stesso. Il grasso corporeo, infatti,
protegge articolazioni e organi vitali, aiuta a regolare la temperatura del corpo,
immagazzina vitamine e funge da riserva energetica per il corpo quando il cibo
scarseggia. Tuttavia, leccesso o linsufficienza di grasso corporeo possono pregiudicare
la salute.
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E difficile calcolare la quantita di grasso corporeo guardandosi semplicemente allo
specchio. Ecco perché & importante misurare e monitorare la percentuale del proprio
grasso corporeo. Essa fornisce una misura piu accurata della propria forma fisica
rispetto al solo peso corporeo. La perdita di peso potrebbe significare perdita di massa
muscolare anziché di grasso ed e possibile avere un’elevata percentuale di grasso anche
quando una bilancia indica ‘normopeso’.

RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI GRASSO CORPORED

Intervalli % di grasso corporeo per ragazzi*

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
10 <128 129-228 229-218 2279
n <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 2283
12 <121 122-227 228-218 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-201 20.2-235 2236

Intervalli % di grasso corporeo per ragazze*

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <161 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 2331
13 <161 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <151 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

Campi della % di grasso corporeo nell'uomo**

Leta Basso Ottimale Moderato Alto
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 1m1-219 22-219 228

60+ <13 13.1-249 25-299 230

Campi della % di grasso corporeo nella donna**

Leta Basso Ottimale Moderato Atto
19-39 Bl 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

60+ <24 24.1-1359 36-419 242

*Fonte: Estratto da HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb e AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Fonte: Estratto da Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd e
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Gli intervalli percentuali di grasso corporeo pubblicati hanno valore puramente indicativo. Si consiglia di consultare
sempre un medico professionista prima di iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.

ACQUA CORPOREA: PERCHE MISURARLA?

L'acqua corporea & lelemento pill importante del peso corporeo. Costituisce pil

della meta del peso corporeo totale e quasi due terzi della massa corporea magra
(essenzialmente tessuto muscolare). L'acqua svolge diversi ruoli importanti nel corpo:
Tutte le cellule presenti nel corpo, si tratti di cellule cutanee, ghiandolari, muscolari,
cerebrali o di altro tipo, funzionano correttamente solo se dispongono di acqua in
sufficiente quantita. L'acqua gioca anche un ruolo vitale nella regolazione della
temperatura corporea, soprattutto attraverso la sudorazione.

La misura del peso e del grasso potrebbe risultare ‘normale’ ma il livello di idratazione
corporea insufficiente per uno stato di salute sano.



RANGE DI NORMALITA DELLA PERCENTUALE DI ACQUA CORPOREA

Schema dell'acqua corporea***

Campo della % di grasso

Campo della percentuale

corporeo ottimale di acqua corporea
totale
dal 4 to 16% dal 70 al 63%
dal 15t0 21% dal 63 al 57%
dal 22 to 24% dal 57 al 55%
25eoltre dal 55 al 37%
Donna dal 4 to 20% dal 70 al 58%
dal 21 to 29% dal 58 al 52%
dal 30 to 32% dal 52 al 49%
33eoltre dal 49 al 37%

*** Fonte: Derivato da Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Cio dipende dal tipo di sport o attivita motoria praticati. | risultati di misurazione
dell'acqua corporea sono influenzati dalla percentuale di grasso corporeo e massa
muscolare. Se la percentuale di grasso corporeo é elevata oppure la percentuale di
massa muscolare & bassa, la quantita di acqua corporea tendera a essere bassa.

E importante ricordare che le misurazioni del peso corporeo, del grasso corporeo e
dell'acqua corporea sono strumenti da utilizzare come parte del proprio stile di vita sano.
Poiché le oscillazioni a breve termine dei valori sono normali, consigliamo di monitorare
il vostro sviluppo su un lasso di tempo anziché su singole misurazioni giornaliere.

Gli intervalli percentuali di acqua corporea pubblicati hanno valore p

indicativo. Si consiglia di consultare sempre un medico professionista prima di
iniziare una dieta e programmi di esercizio fisico.

CHE COSA SIGNIFICA IL MIO BMI?

L'Indice di massa corporea (BMI = Body Mass Index) & il rapporto tra il peso e laltezza
che viene utilizzato comunemente per classificare il peso insufficiente, il sovrappeso e
lobesita negli adulti. Questa bilancia calcola il valore del BMI dell'utente. Le categorie
del BMI mostrate nel grafico e nella tabella sottostanti sono riconosciute dalla WHO
(Organizzazione Mondiale della Sanita) e possono essere utilizzate per interpretare il
valore del BMI.
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La vostra categoria BMI puo essere identificata usando la tabella sottostante.

Categoria Significato del Rischio di salute basato solamente
dell'IMC valore IMC sull'IMC
<185 Sottopeso Moderato
18.6-24.9 Normale Basso
25-29.9 Sovrappeso Moderato
30+ Obeso Alto

IMPORTANTE: Se il grafico/tabella mostra che siete fuori dalla gamma di peso “normale”
sana, consultate il vostro medico prima di passare a un‘azione di qualsiasi tipo.
Le classificazioni BMI valgono solo per gli adulti (eta superiore a 20 anni).

DOMANDE E RISPOSTE

In che modo viene misurata la mia percentuale di grasso corporeo e di acqua
corporea?
Questa bilancia Salter impiega un metodo di misurazione chiamato Analisi di Impedenza
Bioelettrica (BIA). Un leggerissimo impulso elettrico viene trasmesso attraverso il corpo,
passando per piedi e gambe. Questo impulso scorre facilmente nel tessuto muscolare
magro, che & un buon conduttore di elettricita, ma non altrettanto facilmente nel tessuto
grasso. Pertanto, misurando limpedenza del corpo, ossia la sua resistenza al passaggio
di corrente elettrica, & possibile determinare la quantita di massa muscolare, da cui si
pud stimare la percentuale di grasso e acqua nel corpo.
Qual & il valore della corrente elettrica trasmessa nel mio corpo durante la
misurazione? E sicura?
Limpulso di corrente & inferiore a 1 mA, quindi leggerissimo e assolutamente sicuro.
Tale impulso & davvero impercettibile. Tuttavia, per prevenire la rottura dell'apparecchio,
il suo utilizzo e sconsigliato a soggetti portatori di dispositivi medici elettronici
impiantati, quali ad esempio pacemaker.
Se misuro il mio grasso corporeo e acqua corporea in momenti diversi della
giornata, pud variare notevolmente. Qual & il valore corretto?
La lettura della percentuale di grasso corporeo varia a seconda della quantita di acqua
corporea, la quale cambia durante tutto il corso della giornata. Non ¢’ un momento
giusto o shagliato della giornata in cui effettuare la misurazione, ma & preferibile farlo
in un momento fisso quando il corpo si trova in condizioni normali di idratazione. E
consigliabile effettuare ioni dopo un bagno o una sauna, a seguito di un intenso
allenamento fisico oppure entro 1-2 ore dopo aver bevuto in quantita o dopo un pasto.
Un mio amico ha un Analizzatore del Grasso Corporeo prodotto da un
altro fabbricante. Quando Uho usato ho riscontrato una lettura del grasso
corporeo diversa. Perché?
| vari Analizzatori del Grasso Corporeo calcolano la percentuale di grasso corporeo
misurando parti del corpo diverse e utilizzando differenti algoritmi matematici.
E consigliabile non fare confronti tra un apparecchio e laltro ma utilizzare ogni volta lo
stesso prodotto per monits qualsiasi eventual bi t
Come interpreto le letture della percentuale del mio grasso corporeo e
acqua corporea?
Si puo fare riferimento alle tabelle relative al grasso corporeo e all’acqua corporea
fornite con il prodotto, che vi aiuteranno a capire se le letture del vostro grasso e acqua
corporei rientrano in una categoria sana (sulla base di parametri quali eta e sesso).
Cosa devo fare se la mia percentuale di grasso corporeo & molto alta?
Un‘attenta dieta alimentare, il giusto apporto di liquidi e dell'attivita fisica possono
aiutarvi a ridurre la percentuale di grasso corporeo. Si consiglia di consultare sempre un
medico professionista prima di iniziare qualsiasi programma alimentare o fisico.
Perché i valori di percentuale del grasso corporeo sono cosi diversi per gli
uomini e le donne?
Le donne, per natura, presentano una percentuale di grasso piu elevata rispetto agli
uomini in quanto la costituzione corporea & diversa per rispondere alle varie funzioni
quali maternita, allattamento, ecc.
Cosa devo fare se la mia percentuale di acqua corporea é bassa?
Assicuratevi di fornire con regolarita al vostro corpo l'apporto sufficiente di acqua e
cercate di spostare la vostra percentuale di grasso nel valore sano.
Perché devo evitare di usare la bilancia analizzatrice durante la gravidanza?
Durante la gravidanza, la composizione corporea di una donna cambia notevolmente
per poter sostenere il feto in via di sviluppo. In queste circostanze, le misurazioni della
percentuale di grasso corporeo potrebbero risultare errate e imprecise. Pertanto, si
consiglia alle donne in gravidanza di usare il prodotto solo per le letture del peso corporeo.

CONSIGLI PER L'USO E LA MANUTENZIONE

Pesarsi sempre sulla stessa bilancia collocata sulla stessa superficie.

Non confrontare letture di peso da una bilancia allaltra poiché si riscontrano alcune
differenze dovute alle tolleranze di fabbricazione.

Per ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, collocare la
bilancia su una superficie piana e dura.

Per misurazioni pit uniformi, & consigliabile pesarsi alla stessa ora del giorno,
preferibilmente la sera presto prima dei pasti.

La bilancia arrotonda per eccesso o per difetto al valore pil vicino.

Se vi pesate due volte e ottenete due diverse misurazioni, il vostro peso corrisponde
al valore intermedio.

Pulire la bilancia con un panno umido. Non usare agenti detergenti chimici.

Fare in modo che la bilancia non si saturi con acqua in quanto cio potrebbe
danneggiarne le parti elettroniche.

La bilancia e uno strumento di precisione: maneggiarla con cura. Non farla cadere né
saltarci sopra.

« Attenzione: la pedana puo diventare scivolosa se bagnata.




RICERCA E RIPARAZIONE GUASTI

N obbligatorio essere a piedi nudi quando si utilizzano le misurazioni del grasso
corporeo e dellacqua corporea totale.

« La condizione della pelle della pianta dei piedi pud influire sulla misurazione. Per
ottenere la massima precisione e congruenza di misurazione, pulire i piedi con un
panno hagnato, lasciandoli leggermente umidi prima di salire sulla bilancia.

INDICATORI DI AVVERTENZA

Lo Sostituire (a batteria.
Err1  Peso eccedente la capacita massima.
Err2  Valore eccedente, operazione errata o contatto insufficiente dei piedi con la

pedana.
SPECIFICHE TECNICHE
100 cm - 240 cm Funzione memoria per 4 persone
33.5"-T7105" d=0.1"% grasso corporeo
10- 80 ani d=0.1% acqua corporea
Uomo/Donna d=0.1BMI

SPIEGAZIONE DIRETTIVA RAEE

Questo simbolo indica che il prodotto non deve essere smaltito assieme agli altri

rifiuti domestici in tutti i Paesi dell'Unione Europea. Al fine di evitare un
' eventuale danno ambientale e alla salute umana derivante dallo smaltimento
dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto in maniera responsabile per promuovere il
riutilizzo sostenibile delle risorse materiali. Per la restituzione del dispositivo usato,
utilizzare gli appositi sistemi di restituzione e raccolta oppure contattare il rivenditore
presso cui il prodotto e stato acquistato, che provvederanno al suo riciclaggio in
conformita alle norme di sicurezza ambientale.

DIRETTIVA RELATIVA ALLE BATTERIE

Questo simbolo indica che le batterie devono essere smaltite separatamente
dai rifiuti domestici poiché c sostanze potenzial nocive per
l'ambiente e la salute umana. Smaltire e batterie negli appositi centri di raccolta.

GARANZIA

Utilizzare questo prodotto esclusivamente per impieghi domestici. Salter si impegna
ariparare o sostituire gratuitamente il prodotto, 0 i suoi componenti, entro 15 anni
dalla data di acquisto qualora 'acquirente dimostri che il malfunzionamento dipende
da difetti di materiali o lavorazione. La presente garanzia copre le parti funzionanti
necessarie allutilizzo della hilancia. La presente garanzia non copre deterioramenti

di natura estetica derivanti da normale usura o danni causati da situazioni accidentali
o utilizzo improprio. L'apertura o lo smontaggio della bilancia o dei suoi componenti
invalida la presente garanzia. Le richieste di rimborso in garanzia devono essere
accompagnate dalla prova di acquisto del prodotto e inviate con affrancatura postale

a Salter (o al rappresentante autorizzato Salter del proprio Paese per i non residenti
nel Regno Unito). Imballare con cura la bilancia per prevenire possibili danni durante il
transito. La presente garanzia si aggiunge ai diritti dei consumatori stabiliti per legge e
non li pregiudica in alcun modo. HoMedics Italy Casella Postale n. 40 26838 Tavazzano /
Villavesco (Lo) Italy +39 02 9148 3342.

www.salterk Iservi




COMO FUNCIONA ESTA BALANCA SALTER?

Esta balanca Salter recorre a tecnologia BIA (Bio Impedance Analysis - anélise de
bioimpedéncia) que transmite um mindsculo impulso eléctrico através do organismo
para determinar a gordura e o tecido magro; este impulso eléctrico ndo se faz sentir

e ¢ completamente seguro. 0 contacto com o corpo € feito através de placas em ago
inoxidavel existentes sobre a plataforma da balanca.

Este método calcula simultaneamente o peso, gordura corporal, massa de agua total e o
IMC proporcionando-lhe uma leitura mais exacta da sua salide e condigdo fisica geral.
Esta balanga armazena os dados pessoais de até 4 utilizadores. Para além de ser uma
balanga de andlise, esta balanga pode ser utilizada como balanga convencional.

PREPARACAO DA BALANCA
1

. Abra o compartimento da bateria existente na parte de baixo da halanca.

. Remover a patilha isolante debaixo da pilha (se encaixada) ou inserir as pilhas
observando os sinais de polaridade (+ e -) dentro do compartimento das pilhas.

. Feche o compartimento da bateria.

. Seleccione o modo de pesagem (kg, st ou lb) com o interruptor existente na parte de
baixo da balanga.

. Para utilizagdo sobre alcatifa, por favor retire os pés anti-deslizantes e fixe os pés
para alcatifa fornecidos.

. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

APENAS LEITURA DE PESO

. Cologue a balanga numa superficie firme e plana.

. Togue no centro da plataforma (a vibragao activa a balanga) e retire o pé.

. Aguarde até surgir zero no visor.

4. Suba para a balanga e mantenha-se imdvel enquanto a balanga calcula o seu peso.
5. 0 'seu peso é visualizado durante alguns segundos e depois a balanga desliga-se.

INTRODUCAO DE DADOS PESSOAIS
1

. Carregue no centro da plataforma e retire o pé.

. Prima o botao SET.

. Enquanto o nimero de utilizador estiver intermitente, seleccione um nimero de
utilizador premindo os botdes A ou ¥. Prima o botdo SET para confirmar a sua
escolha.

. 0 simbolo de sexo masculino ou feminino ficard intermitente. Prima o botdo A até o
simbolo correcto ficar intermitente, depois prima o botdo SET.

. 0 visor da altura ficard intermitente. Prima A ou W conforme necessdrio para
definir a sua altura, depois prima o botao SET.

. 0 visor da idade ficara intermitente. Prima A e W conforme necessario para definir
a sua idade, depois prima o botdo SET.

. 0visor indicard “0.0".

. Abalanca desliga e esta agora pronta a utilizar

. Repita o procedimento para um segundo utilizador ou para mudar os dados do
utilizador.

Nota: Para actualizar ou substituir os dados memorizados, siga 0 mesmo procedimento,

efectuando as alteragdes necessarias.

VALORES DE PESO E GORDURA CORPORAL

Cologue a balanga numa superficie plana.

. Togue no centro da plataforma (a vibragao activa a balanga) e retire o pé.

. Seleccione o seu nimero de utilizador premindo os hotdes A ou V.

. ESPERE enquanto o visor reconfirma os seus dados pessoais e depois apresenta um
valor de zero. )

. Quando visualizar zero, suba para a plataforma COM 0S PES DESCALCOS e
mantenha-se imdvel. Certifique-se de que os seus pés estabelecem um bom
contacto com as 2 placas de metal da plataforma.

. Apds 2-3 sequndos, surgird o peso do utilizador.

. Continue de pé sobre a balanga enquanto as outras medicdes estao a ser feitas.

. 0 peso sera apresentado seguido pelo IMC e pelas percentagens de gordura coporal
e de massa de agua total.

GORDURA CORPORAL - 0 QUE SIGNIFICA?

0 corpo humano € constituido por, entre outras coisas, uma percentagem de gordura.
Isto é fundamental para um organismo saudavel e funcional - protege as articulagdes
e drgdos vitais, ajuda a regular a temperatura do corpo, armazena vitaminas e ajuda

na manutengdo do corpo quando hd escassez de alimentos. No entanto, uma gordura
corporal excessiva ou insuficiente pode ser prejudicial para a sadde. E dificil avaliar

a quantidade de gordura corporal que temos no organismo mediante uma simples
observagao do corpo ao espelho. E por esse motivo que é importante avaliar e controlar
a percentagem de gordura no corpo. A percentagem de gordura no corpo proporciona
uma melhor avaliagao da condigao fisica do que o peso por si sd - a composigao da sua
perda de gordura pode significar que esta a perder massa muscular em vez de gordura
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- pode continuar a apresentar uma elevada percentagem de gordura mesmo que uma
balanga indique um “peso normal”.

INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL

Gamas de % de gordura corporal para rapazes*

Idade Baixa Optima Moderada Elevada
10 <128 129-228 229-278 2279
n <126 12.7-23.0 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 2259
15 <104 105-20.7 208- 249 225.0
16 <10.1 10.2-20.3 20.4-24.2 224.3
17 <9.8 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236

Gamas de % de gordura corporal para raparigas*

Idade Baixa Optima Moderada Elevada
10 <160 16.1-28.2 28.3-32.1 232.2
n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 234.4
18 <147 148-308 30.9-34.7 2348

Gamas de % de gordura corporal para homens**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 25

40-59 <11 1M1-219 22-219 >28
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Gamas de % de gordura corporal para mulheres**

Idade Baixa Optima Moderada Elevada

19-39 <2 21.1-329 33-389 39

40-59 <203 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-359 36-419 242

“Fonte: Adaptado de HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

“*Fonte: Adaptado de Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, and
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

As gamas de % de gordura corporal sao publicadas apenas a titulo de orientagao. Deve procurar-se sempre
orientagao médica profissional antes de se iniciarem programas de dieta e exercicio.

AGUA NO ORGANISMO - PORQUE AVALIA-LA?

A dgua no organismo € a componente mais importante do peso corporal. Representa
mais de metade do peso total e quase dois tergos da massa magra do corpo
(predominantemente musculo). A dgua desempenha diversas fungdes importantes
no organismo: Todas as células do organismo, quer se encontrem na pele, glandulas,
misculos, cérebro ou em qualquer outro drgao, sd poderao funcionar correctamente
se tiverem agua suficiente. A dgua também d ha um papel fund [ na
regulagao do equilibrio da temperatura do corpo, sobretudo através da transpiragao.
A combinagao entre a avaliagao do seu peso e da sua gordura pode parecer “normal’,
mas o nivel de hidratagao do seu corpo pode ser insuficiente para ter uma vida
saudavel.




INTERVALO NORMAL SAUDAVEL DA PERCENTAGEM DE AGUA NO ORGANISMO

Grafico dgua corporal***

Parametros de
Percentagem de Gordura

Parémetros de_
Percentagem Optima

Corporal de Agua Corporal Total

Homens Lalk% 70a63%
15a21% 63a57%
223 2% 57a55%
25 e acima 55a37%
Mulheres 4a20% 702 58%
21a29% 58 a 52%
30a32% 52a49%
33 eacima 492a37%

*** Fonte: Obtido de Wang & Deurenberg: “Hidratagao de massa corporal isenta de gordura”. American Journal Clin.

Os resultados das avaliagdes da agua no organismo sao influenciados pela proporgao
de gordura corporal e de misculo. Se a proporgao de gordura corporal for elevada, ou
se a proporgao de misculo for baixa, a tendéncia sera de os resultados da dgua no
organismo serem baixos.E importante no esquecer que as medicGes, tais como do peso
corporal, gordura corporal e dgua no organismo, sao ferramentas que deve utilizar como
parte de um estilo de vida saudavel. Considerando que as flutuagdes a curto prazo sao
normais, sugerimos que registe em grafico os seus progressos com o passar do tempo,
em vez de se concentrar nos valores de um Gnico dia.

As gamas de % de dgua no organismo sao publicadas apenas a titulo de orientagao.

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Exactamente, como é que a minha gordura corporal e dgua no organismo
estdo a ser avaliadas?

Esta balanca Salter utiliza um método de medigao conhecido como Anélise da
Impedancia Bioeléctrica (BIA). E enviado um impulso minimo através do corpo, que
passa pelos pés e pelas pernas. Esta corrente flui facilmente pelo tecido muscular
magro, que € rico em teor de fluidos, mas tem dificuldade para fluir pela gordura.

Por conseg ao avaliar a impedancia do seu organismo (i.e., a sua resisténcia a
corrente), é possivel determinar-se a quantidade de mdsculo. Com base nessa medigao,
é possivel fazer uma estimativa da quantidade de gordura e de dgua.

Qual é o valor da corrente que passa pelo meu corpo quando se efectua uma
medigao? E seguro?

A corrente é inferior a TmA, o que é um valor infimo e completamente seguro. A corrente
nao se sente. No entanto, convém salientar que, como medida de precaugao para ndo
danificar o dispositivo, este equipamento nao deve ser utilizado por pessoas que tenham
algum equipamento médico electrdnico interno, como por exemplo um pacemaker.

Se eu avaliar a minha gordura corporal e a gua a horas diferentes durante o dia,
os valores podem apresentar variagdes significativas. Qual o valor correcto?

Os valores da sua percentagem de gordura corporal variam com o teor de dgua no
organismo, que sofre variagdes ao longo do dia. Nao ha uma hora certa ou errada para
efectuar uma avaliagao, mas recomendamos que a faga a uma hora regular em que
considerar que o seu org estd nor te hidratado. Evite efectuar avaliacdes
depois de tomar banho ou ir a sauna, aps exercicio intenso, ou no periodo de 1-2 horas
depois de ingerir grandes quantidades de agua ou das refeicdes.

Um amigo tem um analisador de gordura corporal de outro fabricante. Quando

o utilizei, verifiquei que eu tinha um valor de gordura corporal diferente. Qual é
aexplicagao?

Deve procurar-se sempre orientagao médica profissional antes de se inici
programas de dieta e exercicio.

QUAL 0 SIGNIFICADO DO MEU VALOR BMI?

0 indice de Massa Corporal ou BMI é um indicador do peso para a altura que é
vulgarmente utilizado para classificar situagdes de peso insuficiente, peso excessivo
e ohesidade em adultos. Esta balanga calcula o seu valor BMI. As categorias BMI
mostradas no grafico e na tabela a sequir sdo reconhecidas pela Organizagao Mundial
de Sadide (OMS) e podem ser utilizadas para interpretar o seu valor BMI.
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Utilize a tabela abaixo para identificar a sua categoria de BMI.

Categoria BMI Sigv:ilf::a:lzldo Risco |Iaara a saiide ::r;;lase
<185 Peso insuficiente Moderado
18.6-24.9 Normal Baixo
25-29.9 Peso excessivo Moderado
30+ Obeso Elevada

IMPORTANTE: Se o grafico/tabela indicar que esta fora de um intervalo de peso
saudavel “normal’, consulte o seu médico antes de adoptar qualquer medida.
As classificagdes de BMI destinam-se exclusivamente a adultos (mais de 20 anos).

Analisadores de gordura corporal diferentes efectuam avaliagdes em diferentes partes do
organismo e utilizam algoritmos matematicos diferentes para calcular a percentagem de
gordura corporal. 0 melhor conselho é ndo fazer comparagdes entre equipamentos, mas
antes utilizar sempre 0 mesmo equipamento para controlar qualquer alteragao.

Como é que interpreto os meus valores de gordura corporal e de percentagem de
4gua no organismo?

Consulte as tabelas de gordura corporal e de dgua no organismo que acompanham o
equipamento. Essas tabelas ajudam-no a perceber se os valores da sua gordura corporal e dgua
N0 organismo se enquadram numa categoria saudavel (relativamente a sua idade e sexo).

Como devo proceder se os meus valores de gordura corporal forem muito “altos”?
Uma dieta sensata, ingestao de liquidos e um programa de exercicio fisico podem reduzir

a sua percentagem de gordura corporal. Deve procurar-se sempre orientagao médica
profissional antes de se iniciar um programa com estas caracteristicas.

Por que motivo é que os limites de percentagem de gordura corporal s3o
diferentes para homens e mulheres?

E natural que as mulheres tenham uma maior percentagem de gordura do que os homens, pois
a constituigao do corpo é diferente, estando preparado para a gravidez, amamentagao, etc.
Como devo proceder se os meus valores de percentagem de dgua forem “baixos”?
Certifique-se de que bebe dgua suficiente com regularidade e esforce-se por integrar a sua
percentagem de gordura no limite saudavel.

Por que motivo devo evitar a utilizagdo da Balanga de Analise Corporal Salter
durante a gravidez?

Durante a gravidez, a composigao do org, das sofre ¢
alteragdes para suportar o feto em desenvolvimento. Nestas circunstancias, os valores
da percentagem de gordura corporal podem ser pouco precisos e induzir em erro. Por
conseguinte, as mulheres gravidas deverao utilizar apenas a fungdo de peso.

RECOMENDACOES DE UTILIZACAO E CUIDADOS

Pese-se sempre na mesma halanga posicionada na mesma superficie.

Nao compare os pesos obtidos em diferentes balangas, ja que se verificarao algumas
diferengas devido as tolerancias de fabrico.

Ao colocar a balanga numa superficie firme e plana garantira o melhor rigor

e consisténcia.

Para obter os mais ¢ Ja-se que efectue as avaliagoes
amesma hora do dia, de preferéncia ao final da tarde, antes das refeigdes.

A balanga faz arredondamentos para o valor mais aproximado.

Caso se pese duas vezes e obtenha dois valores diferentes, o seu peso situa-se entre
esses dois valores.

Limpe a balanga com um pano himido. Nao utilize produtes de limpeza quimicos.
Nao encharque a balanga com agua pois pode danificar os componentes electrnicos.
Trate a balanga com cuidado, pois trata-se de um instrumento de precisao. Nao a
deixe cair nem salte para cima da plataforma.

Cuidado: a plataforma pode ficar escorregadia se estiver molhada.

rec




GUIA DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

« Quando utilizar as avaliagdes para a gordura corporal e dgua total no organismo, deve
ter os pés descalgos.

« 0 estado da pele das plantas dos pés pode afectar a avaliagdo.
Para obter os resultados mais rigorosos e consistentes, limpe os pés com um pano
hiimido, deixando-os ligeiramente humedecidos antes de subir para a balanga.

INDICADORES DE ADVERTENCIA

Lo substitua a pilha.
Errl o peso excede a capacidade méaxima.
Err2 fora do limite, operagdo incorrecta ou mau contacto dos pés.

ESPECIFICACOES TECNICAS

100 cm - 240 cm Memodria para 4 utilizadores
335"-7105" d=0.1% gordura corporal
10 - 80 anos d=0.1% dgua no organismo
Masculino/Feminino d=0.1BMI

EXPLICACAO DA REEE

Esta marcacdo indica que o produto ndo deve ser eliminado juntamente com

outros residuos domésticos em toda a UE. Para impedir possiveis danos
s ambientais ou a satde humana resultantes de uma eliminagao ndo controlada
dos residuos, este produto devera ser reciclado de forma responsavel de modo a
promover a reutilizagao sustentavel dos recursos materiais. Para fazer a devolugao do
seu dispositivo usado, queira por favor utilizar os sistemas de devolugdo e recolha ou
contactar a loja onde adquiriu o produto. A loja podera entregar este produto para que
seja reciclado de forma segura em termos ambientais.

INSTRUCOES RELATIVAMENTE AS PILHAS

Este simbolo indica que as pilhas ndo podem ser eliminadas juntamente com o

lixo doméstico, dado que contém substancias que podem ser prejudiciais para
0 meio ambiente e a satde. As pilhas devem ser eliminadas nos pontos de recolha
designados.

GARANTIA

Este equipamento destina-se apenas para uso doméstico. A Salter procederd a
reparacao ou substituicao do equif ou de qualquer comy do mesmo
sem qualguer encargo por um periodo de 15 anos a contar da data de aquisi¢do, caso
se comprove que a falha se deve a um defeito de fabrico ou do material. A presente
garantia inclui os comp que afectam o funci da balanga. Nao abrange
a deterioragao do acabamento provocada por uma utilizagao e um desgaste normais
nem danos provocados acidentalmente ou por utilizagao indevida. A abertura ou a
desmontagem da balanga ou dos respectivos componentes anulard a garantia. As
reivindicagdes ao abrigo da garantia deverao ser acompanhadas pela prova de compra

e enviadas para a Salter (ou representante Salter local fora do Reino Unido), com portes
de devolucdo pagos. Devem tomar-se as devidas precaugdes de embalamento para que
nao se verifiquem danos durante o transporte. A presente promessa acresce aos direitos
que a lei confere ao consumidor e que nao podem, de modo algum, ser afectados pela
garantia. Para questdes relacionadas com assisténcia, por favor contactar: Scyse, Aribau
230-240 7H, 08006 Barcelona, Spain. Tel. +34 93 237 90 68

e-mail scyse.castelli@scyse.com.

www.salterh com/ i
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HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER-VEKTEN?

Denne Saltervekten benytter BIA-teknologi (bioelektrisk imped. '
en liten elektrisk impuls gjennom kroppen for & bestemme fett fra magert vev. Den

) som sender

NORMAL SUNN KROPPSFETTPROSENT
Kroppsfett%Niva for gutter*

elektriske impulsen kan ikke bli falt og er helt trygg. Kroppskontakt skjer via stalputer i Alder Lav Optimal Moderat Hey
rustfritt stal pa vektplattformen. 10 <128 129-228 29-218 2219
Denne metoden beregner samtidig din personlige vekt, kroppsfett, total kroppsvske og 1 <126 12.7-23.0 231-282 228.3
BMI som gir deg en mer nayaktig beskrivelse av din generelle helse og kondisjon. 12 21 122-227 228-278 2279
Vekten lagrer personlig data for opp til 4 brukere | tillegg til at den er en analysevek
kan den ogs bli brukt som en vanlig vekt. 13 <15 Nné-220 | 21-269 22110
14 <109 11.0-213 214-258 2259

KLARGJBRE VEKTEN 5 S04 | 105-207 | W8-2%9 | %50
1. Apne batterirommet pa undersiden av vekten. 16 <101 102-203 204- 262 2243
2. Fjern isolasjonsfliken under batteriet (hvis det er satt inn) eller sett inn batterier

samtidig som du merker deg polariteten (+ og -) innvendig i batterirommet. 1 il 0] Auz- L =)
3. Lukk batterirommet. 18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
4. Velg vektmodus (kg, st eller b) ved hjelp av bryteren pa undersiden av vekten. o/ Niva for i .
5. For & bruke pa teppe, fiern gripeputene fra fottene pa vekten og monter fattene for KroppsfettaNiv for jenter .

teppe som folger med. Alder Lav Optimal Moderat Hey
6. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag. 10 <16.0 16.1-28.2 283-321 232.2
KUN VEKTAVLESNING " <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
1. Plasser vekten pa et fast, flatt underlag. 12 <161 162-29. 12-330 =331
2. Sl lett pa midten av veieplattformen (vekten aktiveres av vibrasjon) og ta bort foten. 13 <161 162-29.4 29.5-332 2333
3. Vent til null blir vist. 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336
4. Ga pa vekten og sta stille mens vekten din blir kalkulert. 15 <157 15.8-29.9 300-337 2338
5. Vekten din blir vist i noen fa sekunder for vekten slar seg av. % <155 15.6-301 302-3%0 3
SETTE INN PERSONLIG DATA 17 <15.1 152-301 | 302-343 2344
1. Tré ned midt pa plattformen og loft foten av igjen. 18 <147 148-308 309 -34.7 2348
2. Trykk pa SET -knappen. o
3. Nar brukernummeret blinker, velg et brukernummer ved Kroppsfett?Niva for menn**

a trykke pa A eller W knappen. Trykk pa SET-knappen for & bekrefte valget ditt. Alder Lav Optimal Moderat Hoy
4. Mann- eller kvinnesymbnlet vil blinke. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 25

Trykk pa A knappen helt til korrekt symbol blinker, trykk deretter pa SET-knapy - - - - 3
7. Skjermbilde for hayde vil blinke. Trykk pa A eller W etter behov for & innstille pa -5 Ell =415 =t =

din hoyde, trykk deretter pa SET-knappen. 60+ <13 13.1-249 25-19.9 =30
6. Skjermbilde for alder vil blinke. o NS e

Trykk pa A eller W etter behov for & innstille din alder, trykk deretter pa Kroppsfett”4Nivé for kvinner

SET-knappen. Alder Lav Optimal Moderat Hoy
7. 0.0 vises pa skjermen. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
8. Vekten slar seg av og er nd klar til bruk. 10-59 ) 931-339 3%-399 240
9. Gjenta prosedyren for bruker nummer to, eller for a endre brukerdetaljer. = -
Note: For & oppdatere eller overskrive memorert data, folg den samme prosedyren for & 80+ <2 21-359 3%-419 =42

foreta endringer etter behov.

AVLESNINGER FOR VEKT 0G KROPPSFETT

Plasser vekten pa en vannrett flate.

. Sla lett pa midten av veieplattformen (vekten aktiveres av vibrasjon) og ta bort foten.

. Velg ditt brukernummer ved a trykke pa A eller W knappen.

. VENT mens skjermen bekrefter din personlige data pa nytt og som deretter viser en
null-avlesning.

. Nar null visest, BARFOTET, ga pa vekten og sta stille. Sorg for at fottene er i god
kontakt med de 2 metallputene pa plattformen.

. Etter 2-3 sekunder blir vekten din vist.

. Forsett a sta pa vekten mens de andre avlesningene blir tatt.

. Din vekt vil bli vist etterfulgt av din BMI, kropsfettandel og total kroppsvaskeandel.

KROPPSFETT - HVA BETYR DET?

i kekroppen er blant annet tt av en p fel med fett. Dette er
livsviktig for en sunn og fungerende kropp - fettet tar av for stt pa leddene og
beskytter livsviktige organer, hjelper a regulere kroppstemperatur, lagrer vitaminer og
hjelper & holde kroppen i gang nar den ikke far tilstrekkelig mat. For mye fett eller for
lite fett er faktisk skadelig for helsen din. Det er vanskelig @ male hvor mye kroppsfett vi
har i kroppen var ved bare a se pa oss selv i speilet.

Dette er hvorfor det er viktig & male og overvake kroppsfettprosenten.
Kroppsfettprosenten gir deg en bedre maling av kondisjonen din enn bare kroppsvekten
alene - sammensetningen av vekttapet ditt kan bety at du taper muskelmasse i stedet
for fett - du kan fremdeles ha en hy fettprosent selv om vekten indikerer «normal vekt».

w o -

o -~

~ o
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“Kilde: hentet fra HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb og AM Prentice: (Kroppsfett referansekurver for barn).
(Internasjonalt tidsskrift for fedme) (2006) 0, 598-602.

**Kilde: hentet fra Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, og
Yoichi Sakamoto: (Sunt prosentniva med kroppsfett): (en fremgangsmate for utvikling av veiledninger basert pa
kroppsmasse indeks1-). Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publiserte % nivier med kroppsfett er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk veiledning skal alltid sokes
for det settes i gang med diett og evelsesprogrammer.

KROPPSVANN — HVORFOR MALE DET?

Kroppsvann er den ene og mest viktige komp av kroppsvekten. Kropp:
representerer over halvparten av din totalvekt og nesten to tredjedeler av mager
kroppsmasse (hovedsakelig muskel). Vann utfarer en rekke viktige roller i kroppen: Alle
cellene i kroppen, om dette er i huden, kjertlene, musklene, hjernen eller andre steder,
kan bare fungere ordentlig hvis de har nok vann. Vann spiller ogsa en livsviktig rolle ved
a regulere kroppens temperatvurbalanse, spesielt gjennom perspirering. Kombinasjonen
av din vekt og fettmaling kan tilsynelatende vaere normal, men hydratiseringsnivaet for
kroppen din kan vare utilstrekkelig for et friskt og sunt liv.




NORMAL SUNN KROPPSVANNPROSENT

Kroppsvaskediagram***

Kroppsfett (BF)

Optimal t

Y%-omrade (TBW)

Menn Ltil14% 70 til 63%
151l 21% 63 il 57%
22til 26% 57 til 55%
25 0g over 551il 37%
Kvinner 41il 20% 70 til 58%
21til 29% 58 til 52%
30til 32% 52 til 49%
33 0g over 49 1il 37%

***Kilde: Utledet fra Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.
Resultater fra kroppsvannmaling er pavirket av forholdet mellom kroppsfett og muskel.

SPORSMAL 06 SVAR

Hvor neyaktig blir kroppsfettet og kroppsvannet mitt malt?

Denne Saltervekten bruker malemetoder kjent som bioelektrisk impedansanalyse
(BIA). En ubetydelig mengde stram blir sendt gjennom kroppen din, via fattene og
bena. Strammen (1 mA) flyter lett gjennom det magre muskelvevet som har et hoyt
vaskeinnhold, men ikke s lett gjennom fett. Ved & male kroppsimpedansen din (dvs.
kroppens motstand mot stram) kan muskelmengden pa den maten bli fastlagt. Fra dette
kan det nd beregnes fett- og vannmengde.

Hva er stramverdien som gar gjennom meg under maling?

Er den trygg?

Stramverdien som er mindre enn TmA, er helt lav og fullstendig trygg. Du vil ikke

fale den. Som en forholdsregel imidlertid mot forstyrrelse pa denne anordningen,

legg merke til at anordningen ikke skal brukes av personer med en intern elektronisk
medisinsk anordning, slik som en pacemaker.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen, kan
malingen variere ganske betydelig.

Hvis jeg maler kroppsfettet og kroppsvannet pa forskjellige tider av dagen,
kan malingen variere ganske betydelig.

Hvilken verdi er korrekt?

Hvis fettforholdet er hoyt eller muskelforholdet er lavt, vil resultatet for kropp: ha
en tendens til d vaere lavt.
Det er viktig & huske at malinger slik som kroppsvekt, kroppsfett og kropp er Avl

verktoy du kan bruke som del av en sunn livsstil. Da kortsiktige svingninger er normalt,
forslar vi at du registrerer fremgangen din over tid i stedet for a fokusere pa en enkel
avlesning.

Publiserte %-nivaer med kroppsvann er kun for veiledning. Profesjonell medisinsk
veiledning skal alltid sokes for det settes i gang med diett og ovelsesprogrammer.

HVA BETYR BMI-VERDIEN MIN?

Kmppmassemdeks (BMI) er et forhold mellom vekt og hayde som vanligvis hrukes for
a klassifisere undervekt, overvekt og fedme hos voksne. Denne kroppsanal

for kroppsfettprosenten din varierer med kroppsvanninnholdet, og det
sistnevnte endrer seq hele dagen.

Det er ingen riktig eller gal tid for & ta en avlesning, men ta sikte pa a ta regelmessige
malinger nar du anser at kroppen din har normal hydrering. Unnga & ta avlesninger etter
at du har badet eller etter badstue, etter intense avelser, eller innen 1-2 timer etter at
du har drukket noe mengde eller etter et maltid.

Vennen min har en kroppsfettanalysator laget av en annen produsent.

Nér jeg brukte den oppdaget jeg at kroppsfettavlesningen var forskjellig.
Hvorfor det?

kalkulerer BMI-verdien for deg. BMI-kategoriene som er vist i tabellen nedenfor er
anerkjente av WHO (Verdens Helseorganisasjon) og kan brukes til a tolke BMI-verdien
din.

kg

190 110,

5
510
59
58
57
56
5'5

53
52
51

411
410
6

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

st

BMI-kategorien din kan bli identifisert ved & bruke tabellen nedenfor.

Forskielli lysevekter for kroppsfett maler rundt forskjellige deler av kroppen og
hruker forskjelllge matematiske algoritmer for a beregne kroppsfettprosenten. Det
beste radet er at du ikke foretar sammenligninger fra en anordning til en annen, men a
bruke den samme anordningen hver gang for a overvake eventuell endring.
Hvordan tolker jeg min avlesning for kroppsfett og vannprosent?
Det henvises til tabellene som folger med produktet for k og kropp:
Tabellene viser deg om for k fett og k erien sunn kategori
(i forhold til din alder og kjgnn).
Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsfett er veldig hey?
Et fornuﬂlg kosthold, vaskelnntak 0g uvelsesprogram kan redusere

Profesj k veiledning skal alltid sokes for det settes i
gang med et slikt pmgram
Hvorfor er kroppsfettprosenten for menn og kvinner sa forsk]elllg"
Kvinner av natur har en hoyere fettp! enn menn fordi
kroppen er forskjellig med hensyn til eventuelt svangerskap, amming osv.
Hva skal jeg gjere hvis avlesningen for kroppsvannet er lav?
Forsikre deg om at du drikker tilstrekkelig med vann regelmessig og hele tiden prover a
holde fettprosenten pa et sunt niva.
Hvorfor skulle jeg unngé & bruke kroppsanalysainren nar gravid'!
Under pvil ingen av en kvi pp endre seg betydelig
ford kunne stotte harnet som er under utvikling. Under disse omstendighetene kan
l p vaere unayaktig og villedende. Gravide kvinner skal derfor kun
hruke vektfunksjonen.

RAD FOR BRUK 06 VEDLIKEHOLD

Vei deg alltid pa samme vekt og samme underlag.

Ikke sammenlign tall fra flere vekter, ettersom det pa grunn av konstruksjonen alltid
vil vaere sma forskjeller fra vekt til vekt.

Plasser vekten pa et hardt, flatt gulv for a fa en sa nayaktig avlesning som mulig.

Vei deg alltid til samme tid pa dagen, for maltider og uten fottay.

For eksempel nr du star opp om morgenen.

Vekten runder opp eller ned til nermeste vekttrinn. Hvis du veier deg to ganger og far
j inger, ligger vekten din mellom disse avlesningene.

PP PP

av

.

Tork av vekten med en fuktig klut. Bruk ikke kjemikalier.
La ikke vekten komme i kontakt med vann, da dette kan adelegge elektronikken

VIKTIG: Hvis diagrammet / tabellen viser at du er utenfor et «normalt» sunt
vektomrade, radfer deg med legen for du tar aksjon. BMI-klassifikasjoner er kun for
voksne (alderen 20 ar og over).

22

vekten forsiktig - den er et presisjonsinstrument. Unnga a miste den i

BMI-kategori B;tml_l:’l::‘ei::v Helserisiko basert kun pa BMI . o oo
<185 Undervektig Moderat .
18.6-24.9 Normal Lav ol
%5299 AT Woderat  Luekden.
30+ fet Hoy bakken og  hoppe pa den.

.

NB! Plattformen kan bli glatt nar den er vét.



FEILSAKNINGSGUIDE

« Duma vare harbent under maling av kroppsfett og totalt kroppsvann.

« Tilstanden pa huden under fattene dine kan ha innvirkning pa avlesningen.
For @ fa den mest noyaktige og konsekvente avlesningen, terk fottene dine med en
fuktig klut slik at fottene er litt fuktig for du gar pa vekten.

VARSELINDIKATORER

Lo skift ut batteri.
Errl  Vekten overskrider maksimum kapasitet.
Err2  utenfor omrade, uriktig bruk eller darlig kontakt med fottene.

TEKNISK SPESIFIKASJON

100 cm - 240 cm 4 brukerminne
335"-7105" d=0.1% kroppsfett
10-80ar d=0.1% kroppsvann
Mann/Kvinne d=0.1B8MI

WEEE FORKLARING
Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke kastes
sammen med annet husholdningsseppel. For a forebygge mulig skade pa miljoet
mmmm eller menneskelig helse forarsaket av ukontrollert avfallstemming, skal
produktet gjenvinnes ansvarlig for & stotte holdbar gjenbruk av materialressurser.
For a returnere den brukte anordningen, vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta
kontakt med detaljisten hvor produktet ble kjopt. De kan serge for miljovennlig
gjenvinning av produktet.

BATTERIDIREKTIV

Dette symbolet indikerer at batteriene ikke ma kastes sammen med vanlig
husholdni fall da de inneholder sut som kan skade miljpet og
helsen. Ver vennlig a kaste batterier i angitte oppsamlingspunkter.

GARANTI

Dette produktet er utelukkende beregnet pa bruk i hjemmet. Salter vil reparere eller
erstatte et produkt eller deler av et produkt vederlagsfritt dersom det innen 15 ar fra
kiopsdato kan pavises feil i utfarelse eller materialer. Denne garantier gjelder deler som
pavirker bruken av vekten. Den dekker ikke kosmetisk forringelse forarsaket av vanlig
slitasje eller skader forarsaket av uhell eller feil bruk. Garantien gjeres ugyldig dersom
vekten eller noen av vektens komp apnes eller d . Erstatningskrav
dekket av garantien ma understottes av kjopsbevis og returneres til Salter (eller en
avtalt lokal Salter-representant utenfor Storbritannia) for avsenders regning. Vekten

ma emballeres nye, slik at den ikke skades under transport. Denne garantien gjelder

i tillegg til eventuelle lovbestemte rettigheter og far ingen innvirkning pa disse. Hvis

du er hiemmeharende et annet sted enn Storbritannia, kontakter du din lokale Salter-
representant.
www.salterh
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HOE WERKT DEZE SALTER-WEEGSCAAL?

De Salter-weegschaal gebruikt BIA-technologie (Bio-elektrische Impedantie Analyse),
die een heel kleine elektrische stroomstoot door het lichaam laat gaan om vet van
mager weefsel te onderscheiden. U voelt de elektrische stroomstoot niet en deze

is volledig veilig. Er wordt via roestvrijstalen kussentjes op het platform van de
weegschaal contact met het lichaam gemaakt.

Deze methode berekent gelijktijdig uw eigen gewicht, lichaamsvet, totale
lichaamswatergehalte en BMI (Index voor gewicht in verhouding tot lichaamslengte), wat
u een nauwkeuriger beeld geeft van uw algemene gezondheid en lichamelijke conditie.
Deze weegschaal kan de persoonlijke gegevens van maximaal 4 gebruikers opslaan.

U kunt deze weegschaal als analyse haal en als ¢ le weegschaal
gebruiken.

DE WEEGSCHAAL KLAARMAKEN
1

. Open het batterijvak aan de onderkant van de weegschaal.

. Verwijder de isolatietab van onder de batterij (indien aangebracht) of voer batterijen
in zoals aangegeven met de polariteitstekens (+ en -) in de batterijhouder.

. Sluit het batterijvak.

. Selecteer de gewichtweergave “kg’, “st” of “lb” met de schakelaar aan de onderkant
van de weegschaal.

. Indien u hem op een tapijt gebruikt, de antislip kussentjes van de poten verwijderen
en de meegeleverde vloer i jes gebruiken.

. Zet de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

ALLEEN GEWICHTSAFLEZING

. et de weegschaal op een stevige, vlakke ondergrond.

. Tik op het midden van het plateau (de trilling activeert uw weegschaal) en haal uw
voet weg.

. Wacht totdat de nul verschijnt.

. Stap op de weegschaal en blijf heel stil staan terwijl de weegschaal uw gewicht
berekent.

. Uw gewicht verschijnt gedurende enkele seconden op het display, daarna schakelt
de weegschaal uit.

PERSOONLIJKE GEGEVENSINVOER
1

. Duw met uw voet op het midden van het platform en haal uw voet weer weg.

. Druk de SET-toets in.

. Terwijl het gebruikersnummer knippert, kiest u een gebruikersnummer door op
A of ¥ te drukken. Druk op de SET-toets om uw keuze te bevestigen.

. Het symbool voor man of vrouw knippert. Druk de A-toets in totdat het juiste
symbool knippert, druk vervolgens de SET-toets in.

. Het symbool voor lengte knippert. Druk A of W in om uw lengte in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.

. De leeftijd knippert op het display. Druk A en W in om uw leeftijd in te stellen, druk
vervolgens op de SET-toets.

. In het display verschijnt ‘0.0"

. De weegschaal wordt uitgeschakeld en kan nu worden gebruikt.

. Herhaal de procedure voor een tweede gebruiker of om gebr

Let op: Om de gegevens uit het geheugen naar eigen inzicht te wijzigen of te

overschrijven dient u dezelfde procedure te volgen.

METINGEN GEWICHT EN LICHAAMSVET

Plaats de weegschaal op een vlakke, rechte ondergrond.

. Tik op het midden van het plateau (de trilling activeert uw weegschaal) en haal uw
voet weg.

. Kies een gebruikersnummer door op A of ¥ te drukken.

. WACHT tot het display uw persoonlijke gegevens bevestigt en een nul weergeeft.

. Als de nul wordt weergegeven, stapt u MET BLOTE VOETEN op het plateau en blijft
u stilstaan. Zorg ervoor dat uw voeten goed contact maken met de 2 metalen
kussentjes op het weegplateau.

. Na 2-3 seconden wordt uw gewicht weergegeven.

. Blijf op de weegschaal staan terwijl uw andere metingen worden genomen.

. Uw gewicht wordt getoond, gevolgd door uw BMI, percentage lichaamsvet en totale
percentage lichaamswater.

LICHAAMSVET - WAT BETEKENT DAT?

Het menselijk lichaam bestaat onder andere uit een percentage vet. Dit vet is onmisbaar
voor een gezond, goedwerkend lichaam. Het vormt een kussentje rond de gewrichten en
beschermt vitale organen, het helpt bij het regelen van de lichaamstemperatuur, slaat
vitamines op en helpt het lichaam zichzelf te onderhouden wanneer er weinig voedsel
is. Teveel lichaamsvet, maar ook te weinig lichaamsvet kan echter een gevaar voor

uw gezondheid vormen. Het is moeilijk om te schatten hoeveel lichaamsvet we in ons
lichaam hebben door simpelweg in de spiegel te kijken.
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Daarom is het belangrijke om uw lichaamsvetpercentage te meten en in de gaten te
houden. Lichaamsvetpercentage geeft u een beter inzicht in uw fitheid dan alleen
gewicht - de samenstelling van uw gewichtsverlies kan betekenen dat u meer
spiermassa dan vet verliest - u kunt zelfs nog een hoog percentage vet hebben wanneer
een weegschaal een ‘normaal gewicht’ aangeeft.

NORMAAL GEZOND BEREIK VAN PERCENTAGE LICHAAMSVET

Bereik van % lichaamsvet voor jongens*

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
10 <128 129-228 229-278 2279
n <12.6 12.7-23.0 231-28.2 2283
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-220 22.1-269 2270
14 <109 1.0-213 214-258 2259
15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
16 <101 102-203 204-242 2243
17 <9.8 9.9-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6

Bereik van % lichaamsvet voor meisjes*

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
n <16.1 16.2-28.8 289-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341
17 <15.1 15.2-30.1 30.2-343 2344
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

Percentages lichaamsvet voor mannen**

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <11 1m1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-29.9 230

Percentages lichaamsvet voor vrouwen**

Leeftijd Laag Optimaal Gematigd Hoog

19-39 < 21.1-329 33-389 239

40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ < 24.1-359 36-419 242

“Bron: Afgeleid van; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb en AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

“*Bron: Afgeleid van; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd en
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamsvet zijn slechts een richtlijn. Altijd professioneel medisch advies
inwinnen alvorens een dieet of regime voor lichamelijke oefening te beginnen.

LICHAAMSWATER - WAAROM MOET IK DIT METEN?

Lichaamswater is het allerbelangrijkste b ddeel van het lic icht. Het
vertegenwoordigt meer dan de helft van uw totale gewicht en hijna tweederde van uw
magere lichaamsmassa (voornamelijk spieren).

Water is in meerdere opzichten belangrijk voor uw lichaam: Alle cellen in het lichaam, of
het nu in de huid, de klieren, de spieren, de hersenen of ergens anders is, kunnen alleen
goed functioneren als ze voldoende water hebben. Water speelt ook een belangrijke rol
bij het regelen van de temperatuurbalans van het lichaam, met name door transpiratie.
De combinatie van uw gewicht en vetmeting kan ‘normaal lijken, maar het kan zijn dat
het niveau van de waterhuishouding van uw lichaam onvoldoende is voor een gezond
leven.




NORMAAL GEZOND BEREIK VAN LICHAAMSWATERGEHALTE

Diagram lichaamswater***

Percentages lichaamsvet

Mannen Ltot 14% 70 tot 63%
15tot 21% 63 tot 57%
22 tot 26% 57 tot 55%
25 en meer 55 tot 37%
Vrouwen 4 tot 20% 70 tot 58%
210t 29% 58 tot 52%
30 tot 32% 52 tot 49%
33 en meer 49 tot 37%

*** Bron: Ontleend aan Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999,
69833-841.

De resultaten van lich worden beinvloed door het aandeel
lichaamsvet en spieren. Als het aandeel lichaamsvet hoog is, of het aandeel spieren
laag, zullen de resultaten voor lichaamswater meestal laag zijn.

Het is belangrijk u te realiseren dat metingen zoals lichaamsgewicht, lichaamsvet en
lichaamswater hulpmiddelen voor u zijn als onderdeel van een gezonde leefstijl. Omdat
schommelingen over een korte periode normaal zijn, raden wij u aan uw voortgang
gedurende langere tijd bij te houden. Dit is beter dan u te richten op de uitkomsten van
een enkele dag.

De gepubliceerde bereiken voor % lichaamswater zijn slechts een richtlijn.

U dient altijd medisch advies te vragen voordat u begint met diéten en
trainingsprogramma’s.

WAT BETEKENT MIJN BMI?

De Body Mass Index (BMI) is een cijfer dat de verhouding tussen uw gewicht en

VRAGEN EN ANTWOORDEN

Hoe worden mijn lichaamsvet en water precies gemeten?

Deze Salter-weegschaal gebruikt een meetmethode die Bio-elektrische Impedantie
Analyse (BIA) wordt genoemd. Via uw voeten en benen wordt een uiterst lichte
stroomstoot door uw lichaam gevoerd. Dit stroompje gaat gemakkelijk door mager
spierweefsel, dat een hoog vloeistofgehalte heeft, maar niet gemakkelijk door vet. Door
de impedantie (d.w.z. de | van het pje) te meten, kan de hoeveelheid
spieren worden vastgesteld. Hieruit kan de hoeveelheid vet en water worden berekend.
Wat is de waarde van het stroompje dat door mij heengaat als de meting
plaatsvindt? Is het veilig?

Het stroompje is minder dan 1 mA, wat heel weinig is en volkomen veilig. U kunt het niet
voelen. U moet er echter wel om denken dat u dit apparaat niet mag gebruiken als u
een intern elektronisch medisch apparaat draagt, zoals een pacemaker. Dit uit voorzorg
tegen een mogelijke verstoring van dat apparaat.

Als ik mijn lichaamsvet en water op verschillende momenten van de dag
meet, kan er behoorlijk veel verschil in zitten. Welke waarde is correct?

De meting van uw lichaamsvetpercentage varieert naar gelang de hoeveelheid
lichaamswater, en deze verandert gedurende de dag. Er is geen goed of fout moment
van de dag om een meting te doen, maar probeer wel vaste tijden aan te houden en kies
een moment waarop de waterhuishouding van uw lichaam naar uw mening normaal is.
Doe geen metingen nadat u een bad of sauna heht genomen, nadat u intensief getraind
hebt of binnen 1-2 uur nadat u veel gedronken hebt of een maaltijd hebt genuttigd.
Een kennis van mij heeft een lichaamsvetanalysator van een ander merk.
Toen ik deze gebruikte, kreeg ik een andere lichaamsvetwaarde. Hoe kan dit?
De verschillende app voor lict lyse doen op verschillende
delen van het lichaam en gebruiken verschillende wiskundige algoritmes om het

p g te berek Het beste advies is om geen vergelijkingen
tussen apparaten te maken, maar altijd hetzelfde apparaat te gebruiken, zodat u een
goed beeld krijgt van de veranderingen.

Hoe moet ik de metingen van mijn lichaamsvet en waterpercentage
interpreteren?

Raadpleeg de tabellen Lich en Water die bij dit product horen. Hier kunt u

lengte weergeeft. Het wordt algemeen gebruikt om ondergewicht, overgewicht en

zwaarlijvigheid te classificeren bij volwassenen. Deze weegschaal berekent uw BMI voor

u. De BMI-categorieén in de onderstaande grafiek en tabel worden erkend door de WG0

(Wereldgezondheidsorganisatie) en kunnen gebruikt worden om uw BMI te interpreteren.
kg

90 100 110 120 130 140 150
L i

aflezen of uw lichaamsvet en watermetingen binnen een gezonde categorie vallen

(in relatie tot uw leeftijd en geslacht).

Waarom zijn de niveaus voor lichaamsvetpercentages zo verschillend voor
mannen en vrouwen?

Vrouwen hebben van nature een hoger vetpercentage dan mannen, omdat hun lichaam

L L anders gebouwd is in verband met zwangerschap, borstvoeding, etc.
e Wat moet ik doen als mijn waterpercentagemeting ‘laag’ is?
65 " .
o4 Torg ervoor dat u regelmatig voldoende water drinkt en doe uw best om uw
o3 vetpercentage naar een gezond niveau te krijgen.
62 Waarom moet ik het gebruik van de lichaamsvetanalysator vermijden tijdens
61 zwangerschap?
6 Tijdens de zwangerschap verandert de samenstelling van het lichaam van de vrouw
s sterk, omdat het moet zorgen voor het zich ontwikkelende kind. Onder dergelijke
f 55': " mstandigheden kunnen van lich percentages keurigen
v misleidend zijn. Zwangere vrouwen dienen daarom alleen de gewichtfunctie te gebruiken.
57 ADVIES VOOR GEBRUIK EN ONDERHOUD
Z: « Zet bij het wegen dezelfde weegschaal altijd op dezelfde plaats op de vloer.Vergelijk
54 geen meetwaarden van verschillende weegschalen, aangezien er verschillen
53 ontstaan door het fabricageproces.
52 « Plaats de weegschaal op een harde, vlakke vloer voor de grootste nauwkeurigheid en
51 herhaalbaarheid van de meting.
s « Het wordt aangeraden de meting steeds te doen op hetzelfde moment van de dag, bij
w1 voorkeur in de vroege avond voor de maaltijd, voor de meest constante resultaten.
A T 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 « De weegschaal rondt naar de eerstvolgende stap naar boven of beneden af. Indien
st u zichzelf tweemaal weegt en u krijgt twee verschillende resultaten, dan ligt uw
B B o . gewicht er tussenin.
Met de tabel kuntu in welke BMI-categorie u valt. « Reinig de weegschaal met een vochtige doek. Gebruik geen chemische
BMI categorie BMI Gezondheidsrisico uitsluitend reinigingsmiddelen. ) ) )
waardebetekenis gel 1 op BMI « Ermag geen water in de weegschaal dringen, omdat hierdoor de elektronica
<185 Ondergewicht Gemiddeld beschadigd kanraken. o
« Behandel de weegschaal voorzichtig; het is een precisie-instrument. Laat de
18.6-24.9 Normaal Laag weegschaal niet vallen en spring er niet op.
25-29.9 Overgewicht Gemiddeld « Pas op: De weegschaal kan glad worden als hij vochtig is.
& BEEVE ficod PROBLEMEN OPLOSSEN

BELANGRIJK: Als u volgens het diagram/de tabel in een andere categorie dan ‘normaal
valt, raadpleeg dan eerst uw huisarts voordat u enige actie onderneemt.
BMI-categorieén zijn alleen voor volwassenen (20 jaar en ouder).
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« U dient de metingen voor lichaamsvet en totaal lichaamswater blootsvoets uit te voeren.

« De conditie van de huid onder uw voeten kan van invloed zijn op de meting. Om de
meest precieze en constante resultaten te bereiken, dient u uw voeten af te vegen
met een vochtig doek, zodat ze licht vachtig zijn voordat u op de weegschaal stapt.



WAARSCHUWINGSMELDINGEN

Lo Batterij vervangen.
Errl  Gewicht is zwaarder dan maximale capaciteit.
Err2 Valt buiten bereik, onjuiste handeling of slecht voetcontact.

TECHNISCHE SPECIFICATIE

100 cm - 240 cm Geheugen voor 4 gebruikers
335"-7105" d=0.1% lichaamsvet

10 - 80 jaar d=0.1% lichaamswater
Man/Vrouw d=0.1BMI

UITLEG OVER AEEA

Deze markering geeft aan dat dit product hinnen de EU niet met ander huisvuil

mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het milieu of de
mmmm menselijke gezondheid door het ongecontroleerd wegwerpen van afval te
voorkomen, dient dit apparaat op verantwoorde wijze gerecycled te worden om
duurzaam hergebruik van materiaalbronnen te bevorderen. Wilt u het gebruikte
apparaat retourneren, gebruik dan de retour- en ophaalsystemen of neem contact op
met de winkelier waar het product gekocht is. Deze zal het product voor milieuveilige
recycling accepteren.

RICHTLIJN INZAKE BATTERIJEN

Dit symbool betekent dat batterijen niet met het huisvuil weggeworpen mogen
worden, omdat ze stoffen bevatten die schadelijk kunnen zijn voor het milieu en
de gezondheid. Lever batterijen op een aangewezen inzamelpunt in.

GARANTIE

Dit product is alleen bedoeld voor huishoudelijk gebruik. Salter zal het product, of

een onderdeel van dit product, gratis repareren of vervangen mits binnen 15 jaar na

de aankoopdatum kan worden aangetoond dat het product defect is geraakt vanwege
tekortschietend vakmanschap of gebrekkige materialen. Deze garantie heeft betrekking
op werkende onderdelen die van invloed zijn op de werking van de weegschaal. De
garantie heeft geen betrekking op cosmetische aantastingen veroorzaakt door slijtage
of beschadigingen die per ongeluk of door verkeerd gebruik zijn ontstaan. Worden de
weegschaal of onderdelen ervan geopend of gedemonteerd, dan komt de garantie te
vervallen. Claims die onder de garantie worden ingediend, moeten vergezeld gaan van
een aankoopbewijs en op kosten van de verzender worden geretourneerd aan Salter (of
de plaatselijke Salter-agent indien buiten het Verenigd Koninkrijk). De weegschaal dient
zodanig te worden verpakt dat deze tijdens het transport niet beschadigd kan raken.
Deze handelingen vormen een lling op de wettelijk vastgelegde rechten van de
consument en is hierop niet van invloed. Neem voor vragen over onderhoud contact

op met: Distec International, Z.I."Les Portes de [Europe’, Rue Maurice Faure 1, 1400
Nivelles, Belgium. Tel. +32-67-874820 e-mail support@distec.be.

www.saltert Iservi
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KUINKA SALTER-VAAKA TOIMII?

Tassa Salter-vaa'assa kéytetdan bioimpedanssimittaustekniikkaa (BIA), mika johtaa

KEHON RASVAPROSENTIN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Rasvaprosentti pojilla*

erittdin pienen sahkdimpulssin kehon api maarittdakseen rasvan

M. P X PRPUNN Ika Alhainen Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea
S I ei tunne, ja on taysin vaaraton. Kosket

kehoon tapahtuu vaa'an alustalla olevien ruostumattomasta teraksesta tujen 10 <128 129-228 229-218 =21.9

laattojen. n <126 12.7-23.0 231-282 2283

M [malld lash i kehon paino, rasvaprosentti, vesipitoisuus 12 <121 122-227 228-278 2279

jkaunmnans;aaisnideksi. Ndin saat entista tarkemman kuvan yleisesta terveydentil ija 13 15 116-220 221-269 270

Vaakaan voidaan tallentaa jopa 4 kayttdjan henkilokohtaiset tiedot. Analyysivaa'an 14 <109 10-213 214-258 =259

lisaksi tita vaakaa voidaan kayttad myds tavallisena vaakana. 15 <10.4 105-20.7 208-249 2250

5 16 <101 10.2-20.3 20.4-242 2243

VAAN SIALITLUT ol 17 <9.8 9.9-201 202-238 2239

. Avaa vaa'an alapuolella oleva paristotila.

2. Poista eristava liuska pariston alapuolelta (jos asennettu) ja aseta paristot 18 G, 7-11 02-235 2234
huomioimalla napaisuusmerkinnét (+ ja -) paristotilan sisélla. Rasvaprosentti tytoilli*

3. Sulje paristotila. — - - -

4. Valitse painoyksikot (kg, st tai Ib) vaa'an alapuolella olevalla katkaisimella. Ikd Alhainen | Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea

5. Jos vaaka asetetaan matolle, irrota vaa'an jalkojen liukumattomat pe tja 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
kdyta vaa'an mat_tujalkuj_a_. . " <16.1 16.2-288 289-327 2328

6. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle. 12 <161 162-291 292-330 331

PELKKA PAINONMITTAUS 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

1. Aseta vaaka tasaiselle, kiintedlle alustalle. 14 <160 161-296 | 297-335 =334

2. Napayta aluslan__keﬁki_psq_a (tarahdys aktivoi vaa'an) ja nosta jalka sen jalkeen pois. 15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338

2- gdt‘“av k‘f"lTes, "EY,‘U"a,"akYIX;';“a- R 16 <155 156-301 | 30.2-340 231

. Astu vaa'alle ja seiso aivan liikkumatta vaa'an punnitessa painosi.

5. Painosi ndytetdan muutaman sekunnin ajan, jonka jalkeen vaaka kytkeytyy pois 17 ikl 52=3l01 2= Sl
pilt. 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

HENKILOTIETOJEN SYOTTAMINEN Rasvaprosentti miehilla**

1. Paina astinlevyn keskiosaa jalallasi ja nosta jalka sen jlkeen pois. Ikd Athainen | Thanteellinen | Kohtalainen Korkea

2. Paina SET-painiketta. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

3. KAun tk;ysﬁién_ur];e;t: vi‘l/klr(lug,tvalitiethal_uamasi k?lytts'a'ga'TnumerE ;;?inamalla 10-59 N 11-219 22-279 28

- tai W-painiketta. Vahvista valintasi painamalla SET-painiketta.

4. Miest3 tai naista tarkoittava symboli vilkkuu. 80 13 131-2%9 5-09 230
P_aina A"—pa"ini_ketta, kunnes oikea symboli vilkkuu, ja paina sitten SET-painiketta. Rasvaprosentti naisilla**

5. Pituusndyttd vilkkuu. - - ~ -
Anna pituutesi painamalla A- tai W-painiketta ja paina sitten SET-painik 1k Alhainen | Ihanteellinen | Kohtalainen Korkea

6. Ikandyttd vilkkuu. 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
Aqnaﬂikélsi Eainamalla A - tai W-painiketta ja paina sitten SET-painiketta. 40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240

7. Naytbssd nakyy 0.0, R 60+ <2h %1-359 | 36-419 242

8. Vaaka kytkeytyy pois paalta ja on nyt kayttgvalmis. - . -

9. Toista tnimenpide toiselle kéyttéjélle tai jDS haluat muuttaa kéyttéjé’n tietoia “Lahde: Derived from; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb and AM Prentice: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ja

Huomautus: Pdivitd tai korvaa muistiin tallennetut tiedot noudattamalla samaa
menetelmad ja tee muutoksia tarvittaessa.

PAINO JA KEHON RASVAPROSENTTILUKEMA

Aseta vaaka tasaiselle pinnalle

. Népéyt alustan keskiosaa (téréhdys aktivoi vaa'an) ja nosta jalka sen jélkeen pois.

. Valitse kayttdja lla A- tai W-painik

. 0DOTA, kunnes henkilotietosi vahvistetaan naytdssa ja naytalla nakyy nolla.

. Kun naytdlld on nolla, astu PALJAIN JALOIN astinlaudalle ja seiso liikkumatta
paikallasi. Varmista, ettd jalkasi koskettavat astinlaudan 2 metallialustaa.

. Painosi ndkyy 2-3 sekunnin kuluttua.

6. Seiso vaa'alla, silld aikaa kun muut lukemat otetaan.

. Nakyviin tulee ensin kehosi paino, sitten massaindeksi, rasvaprosentti ja
vesipitoisuus.

RASVAPITOISUUS - MITA SE TARKOITTAA?

Ihmiskeho koostuu muiden aineiden lisaksi rasvasta. Tama on elintarkeaa terveellisen ja
toimivan kehon kannalta. Se toimii pehmusteena nivelille ja suojaa elintarkeitd elimid,
auttaa sdatelemadn kehon lampotilaa, varastoi vitamiineja ja auttaa kehoa toimimaan,
kun ruoan saanti on vahaista. Mutta liian suuri tai liian pieni maara rasvaa voi olla
vahingollista terveydelle. On vaikea arvioida, kuinka paljon kehossamme on rasvaa
pelkdstaan katsomalla peiliin.

Tastd syystd on tarkead mitata ja seurata kehon rasvaprosenttia. Kehon rasvaprosentti
antaa paremman kuvan k kuin pelkka painoluk Painon pudotus voi
tarkoittaa, etta lihasmassa pienenee rasvan sijasta. Kehosi rasvaprosentti voi silti olla
korkea vaikka vaaka ndyttaisi ‘normaalia painoa’

o -~

~

AM Prentice: “Body far reference curves for children”. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

**Lahde: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ja Yoichi
Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass index1-3".
Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Julkaistut kehon it ovat vain vii
neuvoa ennen dieetin ja kuntoiluohjelman aloittamista.

KEHON VESIPROSENTTI - MIKSI SE TULISI MITATA?

Kehon vesipitoisuus on tarkein yksittdinen kehon paino-osista. Sen osuus on yli
puolet koko painostasi ja lahes kaksikolmasosaa rasvattomasta kehon massasta
(padasiassa lihaksista).

Vedelld on useita tarkeitd tehtavid kehossamme: Kaikki kehon solut, olivatpa ne
ihossa, rauhasissa, lihaksissa, aivoissa tai missd tahansa muualla, pystyvat toimimaan
ainoastaan, jos ne saavat riittavasti vetta. Vedelld on myds tarked tehtava kehon
lampétasapainon saantelyssa, erityisesti hikoilun kautta.

Paino- ja rasvalukemasi yhdistelmd saattaa vaikuttaa normaalilta, mutta kehosi
vesipitoisuus voi olla riittamatan terveellisen hyvinvoinnin kannalta.

tulisi aina kysyd



KEHON VESIPITOISUUDEN NORMAALI TERVE VAIHTELUALA

Kehon vesipitoisuustaulukko***

Kehon rasva-% Ihanteellinen vesipitoisuus

KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Kuinka laite mittaa kehon raspitoisuuden ja vesipronsetin?

Tassd Salter-vaa'assa kaytetddn bioimpedanssimittaukseksi kutsuttua
mittausmenetelmad. Adrimmaisen pieni maara sahkovirtaa johdetaan kehon (api
jalkojen ja saarien kautta. Tama sahkavirta kulkee helposti rasvattoman lihaskudoksen
Lapi, jossa on korkea nestepitoisuus, mutta ei niin helposti rasvan ldpi. Ndin ollen

i (ts. sahkdvirran ksen) voidaan madritelld
voidaan sitten arvioida rasvan ja veden osuus.

*** Lahde: perustuu artikkeliin: Wang & Deurenberg: Hydration of fat-free body mass. American Journal Clin Nutr
1999, 69 833-841.

Kehon vesipitoisuuslukemiin vaikuttaa kehon rasvan ja lihasten osuus. Jos kehon rasvan
osuus on korkea tai lihasten osuus alhainen, kehon vesipitoisuus on yleensd alhainen.
On tarkedd muistaa, ettd lukemat kuten paino, kehon rasvapitoisuus ja vesiprosentti
ovat vain tydvalineitd osana terveellistd elamantyylid. Koska lyhytaikaiset vaihtelut

ovat normaaleja, ehd ettd kirjaat kehityksesi pitkalld aikavalilla sen sijaan ettd
keskittyisit yhden paivan lukemiin.

p j vot ovat vain viitteellisia.
Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen dieetin ja
kuntoiluohjelman aloittamista.

MITA BMI-ARVO TARKOITTAA?

Kehon massaindeksi (BMI) nayttad painon ja pituuden valisen suhteen, ja sitd kaytetdan
yleisesti aikuisten alipainon, ylipainon ja liikalit madrittimisessa. Vaaka laskee
BMI-arvon | i. Alla olevassa k ja nakyvat BMI-luokat ovat
maailman terveysjarjeston WHO:n tunnustamia ja niitd voidaan kayttaa BMI-arvon
tulkitsemiseen.
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BMI-luokkasi voidaan mérittaa alla olevan taulukon avulla.

BMI-luokka | BMI-arvon merkitys | Vain BMI-arvoon perustuva terveysriski
<185 Alipainoinen Kohtalainen
18.6-24.9 Normaali Pieni
25-29.9 Ylipainoinen Kohtalainen
30+ Liikalihava Korkea

HUOMAUTUS: Jos painosi ei kaavion tai taulukon mukaan vastaa normaalia tervettd
painoa, ota yhteytta (dakariisi, ennen kuin ryhdyt mihinkaan toimenpiteisiin.
BMI-luokitukset on tarkoitettu vain aikuisille (yli 20-vuotiaille).
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Kuinka suuri sdhkavirta kehoni lapi kulkee mittauksen aikana?

Sahkovirta on alle 1 mA, mikd on darimmaisen vahaistd ja taysin turvallista. Sita ei
edes tunne. Tasta huolimatta, tata laitetta eivat saa kayttaa henkilt, joille on asennettu
sisdinen dakinnallinen laite, kuten sydamen tahdistin, valineeseen mahdollisesti

Miehet 4-16% 70 - 63%
15-20% o9 o7 mittaamalla kehon imped
22- 1% 57 - 55% Tasti luke
25 taiyli 55 - 37%

Naiset 4-20% 70 - 58% Onko se turvallista?
21-29% 58 - 52%
30-32% 52 - 49%
33taiyli 49 -37% aiheutuvien hairiiden varalta.

Jos mittaan kehoni rasva- ja vesiprosentit eri vuorokauden aikaan, ne
vaihtelevat melko paljon. Mika lukema on oikea?

Kehon rasvaprosenttilukema vaihtelee kehon vesipitoisuuden mukaan, ja vesipitoisuus
muuttuu pdivan aikana.

Ei ole olemassa oikeaa tai vadraa aikaa ottaa lukemaa, mutta mittaukset tulisi pyrkia
tekemdan saanndllisesti silloin kun arvioit kehosi nestetasapainon olevan normaali.
Valta mittaamista kylvyn tai saunan jélkeen, tehokkaan kuntoilun jalkeen tai 1-2 tunnin
sisalld juomisesta tai syomisesta.

Ystavallani on toisen valmistajan kehon rasvaprosentin analyysivaaka.

Kun kaytin sitd, huomasin, ettd kehoni rasvaprosenttilukema oli erilainen.
Miksi?

Eri kehon p ianal torit tekevat eri kohdista kehoa ja
kayttavat erilaisia matemaattisia algoritmeja kehon rasvaprosentin laskemiseen.
Laitteita ei kannata vertailla toisiinsa, vaan kayttdd samaa laitetta joka kerta muutoksen
seuraamiseksi.

Kuinka kehon rasva- ja vesiprosenttilukemat tulkitaan?

Katso laitteen mukana toimitettuja Kehon rasvaprosentti- ja vesipitoisuustaulukoita.

Ne antavat viitteitd siit, ovatko kehosi rasvaprosentti- ja vesipitoisuuslukemat
terveellisissa rajoissa (ikd ja sukupuoli vaikuttavat tahan).

Mita minun pitaisi tehda, jos kehoni rasvaprosenttilukema on erittain
korkea?

Kehon rasvaprosenttia voi pienentaa jarkevalla , neste- ja kunto-of
Terveydenhoitoalan ammattilaisilta tulisi aina kysya neuvoa ennen tallaisen ohjelman
aloittamista.

Mitka ovat kehon rasvaprosenttilukemat miehilla ja naisilla?

Naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampia kuin miesten, koska kehon
koostumus on erilainen johtuen valmistautumisesta raskauteen, imettamiseen jne.
Mita minun pitdisi tehda, jos kehoni vesiprosenttilukema on erittain alhainen?
Varmista, ettd juot saanndllisesti ja riittavasti vettd ja pyrit saamaan kehosi
rasvaprosentin terveellisiin lukemiin.

Miksi kehon koostumuksen analyysivakaa ei tulisi kayttaa raskauden
aikana?

Naisen kehon k muuttuu | aikana
vauvan kehitystd. Tallgin kehon rasvaprosenttilukemat saattavat olla epatarkkoja ja
harhaanjohtavia. Raskaana olevien tulisi tasta syystd kayttad vain painotoimintoa.

KAYTTO- JA HOITO-OHJEET

« Punnitse itsesi aina samalla vaa‘alla ja samalla lattialaustalla.

Ala vertaile eri vaakojen valisid lukemia, sill3 vaaoissa on valmistustoleransseista
johtuvia eroja.

Tarkkuus ja toistettavuus ovat parhaimmillaan, kun vaaka asetetaan kovalle,
tasaiselle lattialle.

Punnitse itsesi samaan aikaan joka kerta, ennen ruokailua ja ilman jalkineita.
Hyva aika punnita paino on aamulla ensimmaisend.

Vaaka pydristaa painon (dhimpaan lukemaan ylos- tai alaspin. Jos punnitset itsesi
kahdesti ja saat eri lukemat, painosi on naiden kahden valilla.

Puhdista vaaka kostealla rtill. Al kayta kemiallisia puhdistusaineita.

Pida huoli siitd, ettd vaaka ei kastu kokonaan, silld sen elektroniset osat saattavat
vahingoittua. )

Kasittele vaakaa varoen - se on hienomekaaninen laite. Ald pudota vaakaa alaka
hyppda sen paalle.

Huomautus: alusta saattaa olla liukas markana.




VIANMAARITYSOHJEITA

« Kehon rasva- ja vesiprosenttia mitattaessa taytyy olla paljain jaloin.

« Jalkapohjien ihon kunto voi vaikuttaa lukemaan.
Saadaksesi mahdollisimman tarkan ja yhtendisen lukeman, pyyhi jalkasi kostealla
liinalla jattden ne vahan kosteiksi ennen kuin astut vaa‘alle.

VAROITUSMERKKIVALOT

Lo Vaihda paristo.
Errl  Paino ylittad maksimirajan.
Err2  Alueen ulkopuolella, jalkapohjien huono kosketus.

TEKNISET TIEDOT

100 cm - 240 cm 4 kayttdjan muisti
335"-7105" d=0,1% rasvaprosentti
10 - 80 vuotta d=0,1% vesiprosentti
Mies/nainen d=0,1BMI

WEEE-SELITYS

Tama merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittad muiden talousjatteiden

mukana missdan EU-maassa. Kontrolloimattomasta jtteiden hdvittamisesta
mmmm mahdollisesti aiheutuvien ymparistohaittojen tai terveysvaarojen estamiseksi
havitd tamd tuote vastuullisesti edistaaksesi materiaalivaroj elleenkdyttoa.
Palauta kaytetty laite kayttaen palautus- ja noutojarjestelmaa tai ota yhteytta laitteen

myyneeseen liikkeeseen. He voivat kierrattda timan tuotteen ymparistoturvallisesti.

AKKUJA KOSKEVA DIREKTIIVI

Tama symboli tarkoittaa, ettd akkuja ei saa havittda talousjatteiden mukana,
koska ne sisaltavat aineita, jotka voivat olla vahingollisia ymparistolle ja
terveydelle. Vie akut niille tarkoitettuihin kerdyspisteisiin.

TAKUU

Téma tuote on tarkoitettu vain kotitalouskayttdon. Salter korjaa tai vaihtaa taman
tuotteen, tai minka tahansa taman tuotteen osan maksutta, jos 15 vuoden aikana
ostopaivayksestd voidaan osoittaa, ettd vika johtuu valmistusvirheestd tai viallisista
valmistusmateriaaleista. Tama takuu kattaa vaa'an toimintaan vaikuttavat liikkuvat osat.
Se ei kata tavalli kaytosta aif kulumista, tai vahingosta tai vaarinkaytosta
johtuvia vaurioita. Takuu mitatdityy, jos vaaka tai sen osia avataan tai puretaan
osiin. Tak isiin taytyy liittdd ja ne tulee pal imituskul
maksettuina Salter —yhtidlle (tai Britannian ulkopuolella paikalliselle
Salter-edustajalle). Vaaka taytyy pakata niin, ettd se ei vahingoitu kuljetuksessa.
Tama takuu on taydennys lakisaateisiin kuluttajaoikeuksiin, eika se vaikuta kyseisiin
oikeuksiin millaan tavalla. Muissa maissa ota yhteytta paikalliseen valtuutettuun
Salter-edustajaan.
www.salterh C

29



HUR FUNGERAR DENNA SALTER VAG?
Denna Salter-vag anvander BIA (Bio Impedans Analys) teknik som skickar en liten
elektrisk impuls genom kroppen for att skilja fet fran mager vévnad, den elektriska

NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR KROPPSFETT

Kroppsfettprocentsrackvidder for pojkar*

impulsen kanns inte och ar helt saker. Kontakt med kroppen gdrs via dynor av rostfritt Ruder Lag Optimal Moderat Hig
stal pa vagens plattform. 10 <128 129-228 229-218 2279
Denna metod berdknar samtidigt din personliga vikt, kroppsfett, totala andel vatten i n <12.6 12.7-23.0 23.1-28.2 >28.3
kroppen och BMI, vilket ger dig en mer korrekt avlasning av din dvergripande halsa 12 21 122-227 228-278 2279
och kondition.
Denna vag sparar personlig information for upp till 4 anvandare Savél som att den ar en 13 <15 116-220 2.1-269 22110
analyseringsvag s& kan denna vag anvandas som en vanlig vag. 14 <109 11.0-213 214-258 2259
_- 15 <104 105-20.7 208-249 225.0
FRBELEV IN VAG " 16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
. Oppna batterifacket pa vagens undersida. 3 . - 3
2. Avldgsna isoleringsfliken under batteriet (om det sitter i) eller stt i batterier i 1 il 0] Auz- L =)
batterifacket enligt polaritetssymbolerna (+ och -). 18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236
3. Stang batterifacket. Kroppsfettprocentsrackvidder for flickor*
4. Valj kg (kilo), st (stone) eller b (pund) viktlage med kontakten pa vagens undersida. i . -
5. For anvindande pa matta, ta av de glidfria dynorna frn vagens fotter och fist L Lig Optimal Moderat Hig
mattfdtterna som bifogas. 10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 2322
6. Placera vagen pa en stadig platt yta. 1 <16.1 16.2-288 289-32.7 >328
ENDAST VIKTAVLASNING 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
1. Placera vdgen pd en stadig platt yta. 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
2. Nudda plattformens mitt (vibrationer aktiverar din vég) och avldgsna din fot. 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
3. Vanta tills noll visas. 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
4. Kliv pa pch sta stilla medan vagen raknar ut din vikt. m <155 156-30.1 302- 340 2361
5. Din vikt visas under ett par sekunder och sedan stangs vagen av. T 51 52301 02-343 3k
INMATNING AV PERSONLIG INFORMATION 18 <147 148-308 | 309-347 2348
1. Tryck in plattformens mitt och avlégsna din fot. Kroppsfettprocentsrickvidder fér min**
2. Tryck pa SET-knappen. i - —
3. Nar anvindarnumret blinkar, vl ett anvindarnummer genom att trycka pa Er Lag Optimal Moderat tisg
A eller W knapparna. Tryck pa SET-knappen for att bekrafta ditt val. 19-39 <8 8.1-199 20-249 225
4. Symbolen for man eller kvinna kommer att blinka. 40-59 <1 11.1-219 22-219 228
Tryck A knappen tills korrekt symbol blinkar, tryck sedan pa SET-knappen. 60+ € 131-269 25-299 KT
5. Langddisplayen kommer att blinka. = - . —
Tryck A eller W enligt behov fr att stalla in din léng, tryck sedan pa SET-knappen. Kroppsfettprocentsrackvidder for kvinnor**
6. Aldersdisplayen kommer att blinka. Aider Lag Optimal Moderat Hog
Tryck A eller W enligt behov for att stalla in din alder, tryck sedan pa SET-knapy - - - - =
7. 0.0vises pa skiermen. 19-39 < 21.1-329 33-389 239
8. Vekten slar seg av og er nd klar til bruk. 40-59 =23 231-339 3%-399 240
9. Upprepa processen for en andra anvandare, eller for att andra 60+ <24 24.1-35.9 36-419 242

anvandarinformationen.
0BS! For att uppdatera eller skriva dver sparad data, folj samma process, och gor
andringar efter behov.

VIKT- & KROPPSFETTSAVLASNINGAR

Placera vagen pa en plan yta.

. Nudda plattformens mitt (vibrationer aktiverar din vig) och avldgsna din fot.

. Valj ditt nummer genom att trycka A eller W knapparna.

. VANTA tills displayen bekraftar din personliga information igen och sedan visar noll.

. Nar noll visas, kliv BARFOTA upp pa plattformen och sta still. Se till att dina fotter
har god kontakt med de 2 metalldynorna pa plattformen.

. Efter 2-3 sekunder kommer din vikt att visas.

. Forbli staende pa vagen medan dina andra avlasningar gors.

. Din vikt kommer at visas fdljt av din BMI, kroppsfettprocent och total andel vatten i
kroppen.

KROPPSFETT - VAD BETYDER DET?

Den manskliga kroppen bestar av, bland annat, en viss procent fett. Detta ar viktigt for
en hdlsosam, fungerande kropp - det skyddar leder och skyddar viktiga organ, hjalper
till att reglera k peratur, forvarar vitaminer och hjalper kroppen att halla igang
da det ar ont om mat. For mycket fett eller for lite fett kan dock vara skadligt for din
halsa, Det ar svart att avgdra hur mycket kroppsfett vara kroppar har bara genom att
titta pa oss sjdlva i spegeln.

Detta ar varfor det ar sa viktigt att mata och Gvervaka din kroppsfettsprocenthalt.
Kroppsfettsprocenthalten ger dig béttre matning av din condition &n enbart vikt -
kompositionen av din viktnedgang kan betyda att du forlorar muskelmassa snarare an
fett - du kan fortfarande har en hag procenthalt fett aven om vagen indikerar ‘normal vikt.

o~ o FENFICI NN

~
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*Kélla: Hamtat fran; HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb och AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.
“*Kalla: Hamtat fran; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, och
Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3 ", Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

ackvil dast som vagledning. Professionell medicinsk vagledning bor alltid
siikas innan du paborjar bantnings- och traningsprogram.

KROPPSVATTEN - VARFOR SKA MAN MATA DET?

Kroppsvatten ar den viktigaste komponenten av din kroppsvikt. Det representerar dver
hélften av din totala vikt och ndstan tva tredjedelar av din magra k (till
storsta delen muskler).

Vatten har ett antal viktiga roller i kroppen: Alla kroppens celler, vare sig i huden,
kortlarna, musklerna, hjarnan eller nagon annanstans, kan endast fungera korrekt om
de har tillréckligt med vatten. Vatten spelar dessutom en viktig roll i regleringen av
kroppens temperatur, speciellt genom svettning.

Kombinationen av din vikt- och fettmatning kan verka vara “normal” men din kropps
hydratiseringsniva kan vara otillracklig for halsosamt leverne.




NORMAL HALSOSAM RACKVIDDSPROCENT FOR ANDEL VATTEN | KROPPEN

Tabell for kroppsvatska***

Matomrade for kroppsfett

Optimalt TBW-omrade

FRAGOR OCH SVAR

Hur exakt mats min kropps fett- och vattenhalt?

Denna Salter-vag anvander en métningsmetod kand som Bioelektrisk Impedans Analys
(BIA) En liten strom skickas genom din kropp, via dina fotter och ben. Denna strom
flodar enkelt genom mager muskuldr vavnad, vilken har ett hag vatskeinnehall, men
inte enkelt genom fett. Dérfor, genom att méta din kropps impedans (dvs. dess motsténd
mot strgmmen), kan kvantiteten av muskler avgdras. Fran detta kan kvantiteten av fett
och vatten berdknas.

Vad &r vérdet av strimmen som gar genom mig nér métningen gors?

ar mindre an TmA, vilket r mycket (agt och helt sakert. Du kommer inte att

kanna nagot. Observera dock att denna enhet inte bor anvandas av nagon med en intern
medicinsk elektrisk enhet, sasom en pacemaker, som extra forsiktighetsatgard mot

(BF) i % (total kroppsvatska) i %

Man L1ill 146% 701till 63%

15l 21% 63 till 57%

22 till 26% 57 1ill 55%

25 och dérdver 551ill 37% . @
Kvinnor 41l 20% 70 il 8% Ar det sakert?

21ill 29% 58 till 52%

301till 32% 52 till 49%

33 och dérdver L9 4ill 37%

***Kalla: Hamtat fran Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass”. American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Kroppsvattenmatningsresultat paverkas av proportionen av kroppsfett och muskler. Om
proportionen av kroppsfett &r hag, eller om proportionen av muskler &r lag sa tenderar
kroppsvattenresultatet att vara lagt.

Det dr viktigt att komma ihag att sasom kroppsvikt, k fett och
kroppsvatten dr verktyg for dig att anvanda som del av en halsosam livsstil. Eftersom
kortsiktiga skiftningar ar normalt, s foreslar vi att du skriver ner dina framsteg dver
tiden, snarare &n att fokusera pa en enda dags avlasning.

Procentrackvidderna for total andel vatten i kroppen anges endast som vagledning.
Professionell medicinsk vagledning bdr alltid sokas innan du pabarjar bantnings-
och tréningsprogram.

VAD BETYDER MITT BMI-VARDE?

Kroppsmasseindex (BMI) ar ett index for vikt-for-langd som ofta anvands for att
klassificera undervikt, dvervikt och stor dvervikt hos vuxna. Vagen raknar ut ditt
BMI-varde at dig. BMI-kategorierna visas i diagrammet och tabellen nedan sasom
erkant av WHO (World Health Organisation) och kan anvéndas for att tolka ditt
BMI-varde.
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Din BMI-kategori kan identifieras med hjalp av tabellen nedan.
BMI-kategori |Betydelse av BMI-virde
<185 Undervikt
18.6-24.9 Normal
25-29.9 Overvikt
30+ Fetma

Hilsorisk baserat endast pa BMI
Moderat
Lag
Moderat
Hog

VIKTIG! Om diagrammet/tabellen visar att du ar utanfdr en "normal” halsosam
viktrackvidd, konsultera med din lakare innan du vidtar nagon atgérd.
BMI-klassificiering ar endast for vuxna (3lder 20+ &r).
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storningar av denna enhet.

0Om jag méter min kroppsfett och vatten vid olika tidpunkter pa dagen kan

det variera ganska mycket. Vilket virde ar korrekt?

Din kroppsfettsprocentavlasning varierar med kroppsvatteninnehallet, och det senare

andras under dagens gang.

Det finns ingen rétt eller fel tidpunkt under dagen att géra en avldsning, men forsok

att gora avlasningar pa en regelbunden tid ndr du anser att din kropp ar val hydrerad.

Undvik att gdra avlsningar efter att du har badat eller suttit i bastun, efter intensiv

traning, eller inom 1-2 timmar fran att du har druckit rejalt eller intagit en maltid.Min

kompis har en kroppsfettsanalyserare av ett annat marke. Nar jag anvinder den sa far

jag en annan avlasning. Varfor da?

Olika kroppsfettsanalyserare tar matt runt olika delar av kroppen och anvander

matematiska algoritmer for att berakna kroppsfettsprocenthalten. Det basta radet &r att

inte gdra jamfrelser fran en enhet till en annan, utan anvénda samma enhet varje gang

for att dvervaka eventuella dndringar.

Hur tyder jag mina kroppsfetts- och vattenprocenthaltavlasningar?

Se kroppsfetts- och vattentabellerna som medfdljer denna produkt. De guidar dig sa att

du vet om dina kroppsfetts- och vat faller i en hal kategori

(relativt till din alder och ditt kon).

Vad hir jag gora om min kroppsfettsavlasning ar mycket hog?

En fornuftig kost, vatskeintag och tramngsprogram kan reducera din
ppsfettsprocenthalt. Proft Il medicinsk va g bor alltid sokas innan du

pabarjar ett sadant program.

Varfor ar kroppsfettsprocenthalterna for man och kvinnor sa olika?

Kvinnor har naturligt en hogre procenthalt med fett an man, eftersom deras

kroppssammansattning ar olika och inriktad mot graviditet, amning etc.

Vad bor jag gora om min vattenprocenthalt dr lag?

Se till att du regelbundet intar tlllrackllgt med vatten och arbetar mot att flytta din

fettsprocenthalt in i ett ha stadie.

Varfor bor jag undvika att anvanda kroppsanalysvagen da jag ar gravid?
Under graviditet andras en kvinnas kroppssammansattning avsevart for att kunna stodja
en utvecklande barn. Under dessa frhallanden kan kroppsfettprocenthaltsavldsningar
vara felaktiga och missvisande. Gravida kvinnor bor darfor endast anvanda
viktfunktionen.

RAD VID ANVANDNING OCH SKOTSEL

Vg dig alltid pa samma vag placerad pa samma golvyta.

Jamfor inte viktavldsningar fran en vag till en annan eftersom olikheter kommer att
existera pa grund av tillverkningsavvikelser.

Placering av din vag pa ett hart, jamt golv ger bésta precision igen och igen.

Vg dig vid samma tidpunkt varje dag, innan maltider och utan skor.

Med en gang pa morgonen ar en bra tidpunkt.

Din vag rundar upp eller ner till narmaste enheten. Om du véger dig tva ganger och
far tva olika avlasningar ligger din vikt emellan de tva.

Rengdr din vag med en fuktig trasa. Anvand inte kemiska renggringsmedel.

Lat inte din vag bli indrankt med vatten eftersom detta kan skada elektroniken.
Hantera din vag varsamt - den &r ett precisionsinstrument. Tappa den inte eller
hoppa pa den.

Fara! Plattformen kan bli hal ndr den ar vat.

« Dumaste vara barfota nar du anvander kroppsfetts- och total
kroppsvattenavlasningar.

« Din hud pa undersidan av dina fotter kan paverka avlasningen.
For att fa basta mdjliga g och konsel |asning, torka fotterna med en
fuktig trasa och [amna dem nagot fuktiga innan du Kliver upp pa vagen.




VARNINGSINDIKATORER

Lo Byt ut hatteriet.

Err1  Maximal viktkapacitet dverskriden.

Err2 Utom rackvidd, felaktig drift eller dalig kontakt med fotterna.

TEKNISKA SPECIFIKATIONER

100 cm - 240 cm L anvandarminnen
335"-7105" d=0,1% kroppsfett
10-80ar d=0,1"% kroppsvatten
Kvinna/man d=0,1BM
WEEE-FORKLARING

Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med annat

hushallsavfall inom EU. For att forhindra majlig skada pa miljd eller person fran
' okontrollerat avfallsavyttrande, atervinn pa ansvarsfullt vis for att framja det
fortsatta teranvandandet av materialresurser. For att returnera din anvanda enhet,
anvand retur och insamlingssystemen eller kontakta aterforsaljaren dar produkten
kaptes. De kan se till att produkten atervinns pa ett miljosakert vis.

BATTERIFORESKRIFT

Denna symbol indikerar att batterier inte far avyttras bland hushallssopor
eftersom de innehaller substanser som kan skada miljon och halsan. Avyttra
batterier endast vid designerade insamlingspunkter.

GARANTI

Denna produkt &r endast dmnad for hushallsanvindning. Salter kommer att reparera
eller byta ut produkten, eller del av denna produkt, gratis om det inom 15 ar efter
inkopsdatumet, det kan visas att den har slutat fungera pa grund av bristfalligt
utforande eller material. Denna garanti tacker de fungerande delar som paverkar
vagens funktion. Den tacker inte kosmetisk forslitning som orsakats av vanligt
anvandande och slitage eller skada orsakad genom olycka eller felakigt anvandande.
Oppnande eller isartagande av vagen eller dess komponenter ogiltigforklarar garantin.
Fodringar under garanti maste stddjas genom inkdpsbevis och returneras med betald
frakt till Salter (eller lokal Salter-handlare om det ror sig om utanfdr Storbritannien).
Forsiktighet bor iakttagas i paketeringen av vagen sa att den inte skadas under frakten.
Detta atagande dr forutom k g rattigheter och paverkar inte
dessa réttigheter pa nagot vis. Utanfdr Storbritannien, kontakta din lokala Salter-
handlare.

www.salterh c
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HVORDAN FUNGERER DENNE SALTER VAEGT?
Denne Salter personvaegt anvender bioimpedansteknologi, hvor en meget svag elektrisk
impuls sendes igennem kroppen for at bestemme henholdsvis fedtvaev og magert vaev -

NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSFEDTPROCENT

Kropsfedt %-omrader for drenge*

den elektriske impuls kan ikke markes og der er ingen risiko forbundet med malingen. Alder Lav Optimal Moderat Hej
Kontakten med kroppen foregar via puder af rustfrit stal pa vagtens platform. 10 <128 12.9-228 22.9-218 2219
Denne metode beregner pa samme tid din personlige vagt, kropsfedt, samlet vand i 1 <126 12.7-23.0 23.1-28.2 >28.3
kroppen og BMI, sa du far en mere ngjagtig maling af dit overordnede sundhed og din 12 21 122-227 228-278 2279
fitness.
Vzgten kan gemme personlige data for op til 4 brugere. Vaegten kan bade bruges til 13 <15 116-220 2.1-269 22110
ovennvnte analyser og fungere som en normal vaegt. 14 <109 11.0-213 214-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
KR WEGN dersiden af vat 16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 2243
. Abn batterirummet pa undersiden af vaegten. 3 . - 3
2. Fjernisoleringsfligen nedenunder batteriet (hvis monteret) eller isat batterier i 1 il 0] Auz- L =)
overensstemmelse med polaritetstegnene (+ and -) inden i batterirummet. 18 9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236
3. Luk batterirummet. Kropsfedt %-omrader for piger*
4. Veelg kg, st eller b vegtmodus med omskifteren pa undersiden af vagten. - -
5. Fjern de skridsikre puder fra vagtens fodder og szt de vedlagte tzppeben pa Atder Lav Optimal Moderat Hoj
vgten, hvis den skal sta pa et gulvtappe. 10 <160 16.1-28.2 283-321 2322
6. Set vagten pa en fast, plan flade. " <16.1 16.2-28.8 28.9-32.7 2328
KUN AFL/ESNING AF VEGT 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
1. St vagten p3 en fast, plan flade. 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333
2. Bank let med foden midt pa platformen (vibration aktiverer vegten) og tag foden 14 <16.0 16.1-29.6 | 297-335 233.6
vaak._ ) ) 15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
2- ‘éf{“ indil "“lt‘{'shﬁsli " ot vt 16 <155 156-301 | 30.2-340 2341
. Sta op pd og sta helt stille, mens vagten beregner din vagt.
5. Din vaegt vises i et par sekunder, og sa slukker vagten. 17 skl 24l 2= st
18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
PERSONLIGE DATA - INDLZSNING -
- Kropsfedt %-omrader for mand**
1. Tryk en gang pa midten af platformen med foden.
2. Tryk pa SET knappen. Alder Lav Optimal Moderat Hgj
3. Mens brugernummeret blinker, valg et brugernummer ved at 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 >25
trykke pa A eller W knappen. Tryk pa SET knappen for at bekrzfte valget. W0-59 BT Ma-219 22-279 %8
4. Mand- eller kvindesymbolet blinker. - — - —
Tryk pa A knappen, indtil det rigtige symbol blinker, og tryk derefter pa SET knappen. 80+ <13 13.1-249 5-199 =30
5. Hojde gisplayet blinker. . o ) Kropsfedt %-omrader for kvinder**
l;yal;'p;z nA eller W, som pakravet, for at indstille din hejde, og tryk derefter pa SET Alder Lav Optimal Moderat Hej
6. Alder displayet blinker. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239
Tryk pa A eller W, som pakravet, for at indstille din alder, og tryk derefter pa SET 40-59 3 23.1-339 34-39.9 240
knapp_en. o 60+ <2 24.1-359 36-419 242
7. '0.0' vil blive vist. - —. —
N . “Kilde: Stammer fra: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb & AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
8. Vagten vil slukke og er nu parat til brug. International Journal of Obesity (2006) 0, 598-602.

=

. Gentag proceduren for en anden bruger eller for at @ndre brugerdata.
Bemark: Folg samme procedure for at opdatere eller overskrive de gemte data, idet du
foretager de nadvendige andringer.

V/EGT 06 & MALING AF KROPSFEDT

Sat personvgten pa en plan, jevn overflade.

. Bank let med foden midt pa platformen (vibration aktiverer vegten) og tag foden
vaek.

. Veelg dit brugernavn ved at trykke pa A eller W knappen.

. VENT mens display bekrefter dine p lige data og derefter viser en
nul-aflesning.

. Nar nul vises, skal du trde op pa platformen og sta stille MED BARE FODDER. Serg
for, at dine fadder er i god kontakt med de 2 metalpuder pa platformen.

. Efter 2-3 sekunder vises din vagt.

. Bliv staende pa vegten, mens dine andre aflesninger foretages.

. Din vaegt vil blive vist efterfulgt af dit BMI, kropsfedtprocent og samlet vand i
kroppen i procent.

KROPSFEDT - HVAD BETYDER DET?

Menneskekroppen bestar bl.a. af en vis procentdel fedt. Det er livsnadvendigt for, at
kroppen holder sig sund og velfungerende - fedtet virker som en stodpude for vores
led og beskytter de livsvigtige organer, hjlper med at regulere kropstemperaturen,
oplagrer vitaminer og giver nzring til kroppen, nar den mangler fade. For meget savel
som for lidt kropsfedt kan imidlertid vaere skadeligt for helbredet. Det er vanskeligt at
male, hvor meget kropsfedt vi har i kroppen ved blot at se os selv i spejlet.

Derfor er det vigtigt at kunne beregne og kontrollere kroppens fedtprocent.
Kropsfedtpracenten giver dig et bedre mal for konditionen end vaegten alene -
sammensztningen af dit vagttab kan betyde, at du mister muskelmasse snarere end
fedt - du kan stadig vaere ‘over-fed, selv nar en vagt angiver normal vagt.

~

w
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*“*Kilde: Stammer fra: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd &
Yoichi Sakamoto:: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Kropsfedt %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel lgelig vejledning inden man
starter pa dizt og motionsprogrammer.

MALING AF KROPSVAND — HVORFOR MALE DET?

Kropsvand er den vigtigste enkeltbestanddel i din kropsvagt. Den star for mere end
halvdelen af din samlede vagt og nasten to tredjedele af din magre krof
(overvejende muskler). Vand varetager en rkke vigtige funktioner i din krop.

Alle kroppens celler kan kun fungere ordentligt, hvis de har tilstrekkeligt med vand.
Det er uanset, om det drejer sig om celler i huden, kirtler, muskler eller et hvilket som
helst andet sted. Vand spiller ogsa en afgerende rolle i forbindelse med kroppens
temperaturbalance. Den reguleres is@r ved svedafsondring.

Kombinationen af din vagt og fedtmaling kan godt se ud til at veere “normal’, men dit
indtag af veske er maske ikke stort nok til at leve et sundt liv.




NORMALT SUNDT OMRADE FOR KROPSVANDPROCENT

Vandprocentoversigt***

Fedtprocentomr:

Optimal total
vandprocentomrade

Mand Ltil 14% 70 til 63%
15til 21% 63 il 57%
22til 26% 57 til 55%
25 og derover 551il 37%
Kvinder 41il 20% 70 til 58%
21til 29% 58 til 52%
30til 32% 52 til 49%
33 og derover 49 1il 37%

*** Kilde: Afledt af Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 833-841.

Resultaterne af kropsvandsmaling pavirkes af forholdet mellem kropsfedt- og
muskelmasse. Hvis k ftproportionen er stor, og muskel portionen er lille,
vil der vaere en tendens til en lav kropsvandsproportion.

Det er vigtigt at huske, at malinger af f.eks. kropsvgt, kropsfedt og kropsvand

er varktojer, du kan bruge som et led i din sunde livsstil. Det er helt normalt med
kortvarige udsving, og derfor foreslar vi, at du noterer dine resultater over tid frem for at
fokusere pa malingen pa en enkelt dag.

Kropsvand %-omraderne er kun vejledende. Der ber altid indhentes professionel
lgelig assistance inden starten pa dizt og motionsprogrammer.

HVAD BETYDER MIT KROPSMASSEINDEKS (BMI)?

Kropsmasseindeks (BMI) er et veegt-for-hejde-indeks, der normalt bruges til at
klassificere undervaegt, overvagt og fedme hos voksne. Denne vagt beregner din
BMI-vardi for dig. BMI-kategorierne, der er vist i skemaet og tabellen nedenfor,
er anerkendt af WHO (World Health Organisation) og kan bruges til at fortolke din
BMI-vaerdi.
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Din kropsmasseindeks-kategori kan identificeres ved hjlp af nedenstaende tabel.

Kropsmasseindeks-
kategori

Kropsmasseindeks-
vardi betyder

Helbredsrisiko kun baseret pa

kropsmasseindeks

<185

Under-vagtig

Moderat

18.6-24.9

Normal

Lav

25-29.9

Over-vgtig

Moderat

30+

Fed

Hoj

VIGTIGT: Hvis skemaet/tabellen viser, at du er udenfor ‘normalt’ sundt vagtomrade, skal

du konsultere din l&ge, for du ger noget som helst.
Kropsmasseindeks-klassifikationer er kun for voksne (over 20 &r).
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SPORGSMAL 0G SVAR

Pracis hvordan bliver mit kropsfedt og -vand malt?

Denne Salter personvagt der en mal de, der kaldes bioimped |
(BIA).En ganske lille stram sendes gennem kroppen via fodderne og benene. Strammen
lober let gennem det magre muskelvav, som har et hgjt vaeskeindhold, men ikke let
gennem fedt. Derfor kan muskelmangden bestemmes ved at male kroppens impedans
(dvs. dens modstand mod strommen). P& baggrund heraf kan man sa ansla mangden
af fedt og vand.

Hvad er vardien af den strem, som passerer gennem mig, nir malingen
foretages? Er det sikkert?

Strommen er mindre end 1 mA, hvilket er meget lidt og helt sikkert. Du vil ikke

kunne fole det. Bemark dog, at denne anordning ikke ber bruges af nogen med en
intern elektronisk medicinsk anordning, f.eks. en pacemaker, som forholdsregel mod
afbrydelse af den paga!dende anordning.

Hvis jeg méler mit kropsfedt og -vand pa forskellige tidspunkter pa dagen,
kan det svinge ganske betragteligt. Hvilken visning er den rigtige?

Malingen af din kropsfedtprocent svinger i takt med indholdet af vand i din krop,

og vandindholdet @ndrer sig i lobet af dagen. Der findes intet rigtigt eller forkert
tidspunkt pa dagen at foretage afl@sningen, men det er bedst at foretage malingerne
regelmassigt pa et tidspunkt, hvor du mener, kroppen er normalt hydreret. Undga at
aflase efter at have varet i bad eller sauna, efter intensiv motion eller inden for 1-2
timer efter, at du har drukket meget eller indtaget et maltid.

Min ven har en kropsfedtanalysator af et andet fabrikat. Da jeg brugte den,
opdagede jeg, at jeg fik en anden fedtprocentmaling. Hvordan kan det vaere?
De forskellige kropsfedtanalysatorer foretager malinger pa forskellige steder pa
kroppen og bruger forskellige matematiske algoritmer til at beregne procenten af
kropsfedt. Det bedste rad er ikke at lave sammenligninger mellem det ene apparat

og det andet, men at bruge det samme apparat hver gang til at holde gje med evt.
forandringer.

Hvordan fortolker jeg mine malinger af kropsfedt- og -vandprocent?

Der henvises til kropsfedt- og -vandtabellerne, der medfalger med produktet.

De vil vise, om malingen af din kropsfedt- og vandverdi falder indenfor en sund
kategori (i forhold til din alder og dit ken).

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af kropsfedt er meget "hej'?

En sund kost, et fornuftigt vaeskeindtag og en motionsplan kan nedstte din
kropsfedtprocent. Du bar altid fa professionel vejledning, f.eks.fra din lege, inden du
begynder at falge en eventuel plan.
Hvorfor er der sa stor forskel pa krosfedtomraderne for mand og kvinder?
Kvinder har fra naturens side en hgjere fedtprocent end mand, eftersom kvindekroppen
er opbygget med henblik pa graviditet, amning osv.

Hvad skal jeg gere, hvis min maling af vandprocent er "lav'?

Husk at drikke vand med jevne mellemrum og arbejd mod at fa fedtprocenten ind i det
sunde omrade. Hvorfor ber jeg ikke bruge kropsanalysevagten, hvis jeg er gravid?
Under graviditet @ndres kvindel gning ganske betydeligt, sa den er i stand
til at stotte barnets udvikling. Under disse digheder kan malinger af kropsfedt
vre unejagtige og vildtledende. Gravide kvinder ber derfor kun bruge vagtfunktionen.

GODE RAD OM BRUG 0G VEDLIGEHOLDELSE

Du skal altid veje dig selv pa den samme vagt, der er placeret pa den samme
gulvflade.

Du ma ikke sammenligne vagtaflesninger fra en vaegt til en anden, da der vil vare
forskelle pa grund af fremstillingstolerancer.

Placér din vaegt pa en hard, jeevn gulvflade, det vil sikre den starste praecision

og gentagelsesngjagtighed.

Vej dig selv pa det samme tidspunkt hver dag, fer méltider og uden fodtej.

Nar du star op om morgenen er et godt tidspunkt.

Vaegten runder op eller ned til det n@rmeste vagttrin. Hvis du vejer dig selv to gange
og far to forskellige aflaesninger, vil din vagt ligge mellem de to afla@sninger.
Renger vagten med en fugtig klud. Der ma ikke bruges kemiske rengeringsmidler.
Vaegten ma ikke blive gennemvdet med vand, da det kan beskadige elektronikken.
Vegten skal behandles med omsorg - den er et pracisionsinstrument. Den ma ikke
tabes og man ma ikke hoppe pa den.

Pas pa: Platformen kan blive glat, nar den er vad.

PROBLEML@SNINGSGUIDE

« Du skal have bare fadder, nar du maler kropsfedt og samlet kropsvand.

« Den tilstand, huden under fodderne er i, kan pavirke malingen.
Du far den mest nejagtige og ensartede maling, hvis du tarrer fodderne med en fugtig
klud og lader dem vzere en anelse fugtige, for du treeder op pa vaegten.




ADVARSELSINDIKATORER
Lo Udskift batteri.

Err1  Vgten overstiger maksimum kapacitet.
Err2  Uden for omrade, forkert funktion eller darlig fodkontakt.

TEKNISK SPECIFIKATION

100 cm - 240 cm Hukommelse til & brugere
335"-7105" d=0,1% kropsfedt
10-80ar d=0,1% kropsvand
Mand/kvinde d=0,1BMI

WEEE FORKLARING

Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med andet

husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade for miljoet eller
s menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret affaldsbortskaffelse, skal det
genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme den baredygtige genanvendelse af
materielle ressourcer. Gor brug af returnerings- og indsamlingssystemer eller kontakt
den detailhandler, hvor produktet blev kebt, for at returnere det brugte produkt. Disse
kan vid e produktet til miljosikk Jel

BATTERIDIREKTIV

Dette symbol indikerer, at batterier ikke ma bortskaffes med husholdningsaffald,
da de indeholder stoffer, der kan vare miljo- og helbredsskadelige. Bortskaf
venligst batterier pa udpegede indsamlingssteder.

GARANTI

Produktet er beregnet til hjemmebrug. Salter vil reparere og udskifte produktet,

eller enhver del af dette produkt, gratis, hvis det indenfor 15 & fra kebsdatoen kan
vises, at det er svigtet pa grund defekte materialer eller udferelse. Denne garanti
daekker arbejdende dele, som pavirker vaegtens funktion. Den daekker ikke kosmetisk
forringelse, som er forarsaget af normalt slid og brug, eller beskadigelse, som er
fordrsaget af vanvare eller misbrug. Hvis vgten eller dens kompanenter abnes, vil
garantien ugyldiggeres. Erstatningskrav under garanti skal understottes af kebshevis
og skwal returneres fragt betalt til Salter (eller den lokale udnavnte Salter agent,
hvis udenfor Storbritannien). Man skal vaere omhyggelig med at indpakke vagten,

sa den ikke bliver beskadiget under transport. Denne garanti er udover forbrugerens
lovbestemte rettigheder og har ingen indflydelse pa disse rettigheder pa nogen som
helst made. Udenfor Storbritannien skal du kontakt din lokale udnzvnte Salter agent.
www.salterh com/
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HOGYAN MUKODIK EZ A SALTER MERLEG?
A Salter mérleg BIA (Bioimpedancia elemzés) technoldgiat hasznal, amely alacsony
erdsségii elektromos impulzust vezet at a testen, és meghatarozza a testben talalhato
zsirszovet mennyiségélt. Az elektromos impulzus nem érezhetd, és teljesen biztonsagos.
Atesttel torténg érintkezést a mérleg platformjan talalhat rozsdamentes acél
csatlakozdk biztositjak.
Ez a mddszer egyidejiileg méri az [Jn stilyat, testzsir és testviz aranyat, és BMI értékét,
ezzel pontosabb képet alkotva az On atfogd egészségi és alloképességi allapotardl.
Ez a merleg legfellebh 4 felhasznalo szemelyes adatait rogziti. A mérleget az

d mellett h anyos mérlegkeént is lehet haszndlni.

A MERLEG ELOKESZITESE

. Nyissa fel a mérleg alatt talalhat elemtartd nyilasanak fedelét.

. Tavolitsa el az elem aldl a szigeteldlapot (amennyiben van rajta), vagy helyezzen be
elemeket, iigyelve az elemtartd rekeszben (+ és - jellel) jeldlt polaritds betartaséra.

. Zarja vissza az elemtarto fedelét.

. Amérleg alatt talalhatd kapcsoldval valassza ki a mérési mértékegységet
(kilogramm, stone vagy font).

. Sz6nyegen torténd hasznlathoz tavolitsa el a cstiszdsmentes alatéteket a mérleg
lahairol és szerelje fel a mellékelt szényegen alkalmazhatd labat.

. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

CSAK SULYMERES

1. Helyezze a mérleget kemény és sik felszinre.

. Erintse meg a labaval platform kizepét (a rézkodas bekapcsolja a mérleget), majd
vegye le a labat.

. Varjon, amig meg nem jelenik a nulla jelzés.

. Alljon mozdulatlanul a mérlegen, amig az ki nem szamitja az On stlyat.

. Amérleg par masodpercig kijelzi az On siilyat, majd kikapcsol.

SZEMELYES ADATOK BEVITELE

1. Nyomja meg a platform kdzepét, majd vegye le a labat.

. Nyomja meg a SET (Beallitds) gombot.

. Amig villog a felhasznaldi szam, valasszon ki egy felhasznaldi szamot.
Ehhez nyomja meg a A vagy a ¥ gombot. Valasztasat a SET (Beallitds) gomb
megnyomasaval hagyhatja jova.

. Aférfi vagy nd szimbdlum villogni kezd.
Nyomja meg a A gombot, amig a helyes ikon nem villog, majd nyomja meg a SET
(Beallitas) gombot.

. A magassdg kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot a magassag beallitishoz sziikséges madon,
majd nyomja meg a SET (Bedllitas) gombot.

. Az életkor kijelzd villogni kezd.
Nyomja meg a A vagy a ¥ gombot sziikség szerint az életkor bedllitasahoz, majd
nyomja meg a SET (Beallités) gombot.

. Akijelzon megjelenik a ‘0.0’ felirat.

. Amérleg kikapcsol, és hasznalatra készen all.

. Ismételje meg az eljarast egy masodik felhasznaldhoz vagy a felhasznaldi adatok
médositasahoz.

Megjegyzés: A memériban térolt adatok frissitéséhez vagy feliilirdsahoz kévesse

ugyanezt az eljarast, és hajtsa végre a sziikséges médositasokat.

SULY ES TESTZSIR ERTEKEK

A mérleget kemény, vizszintes feliiletre helyezze.

. Erintse meg a labaval platform kizepét (a razkidds bekapcsolja a mérleget), majd
vegye le a labat.

. Valassza ki a felhasznaldi szdmat a A és W gombokkal.

. VARJON, amig a kijelz meg nem erdsiti a személyes adatait, és nullat nem jelenit meg.

. Ha a kijelzon megjelenik a nulla érték, [épjen ra MEZITLAB a platformra, és alljon
mozdulatlanul. Gy6zédjon meg réla, hogy a labai jol érintkeznek-e a platformon
talalhatd két fémlapkaval.

. 2-3 méasodperc utan a mérleg kijelzi a testtomeget.

. Amig a késziilék elvégzi a tobbi mérést addig dlljon mozdulatlanul a mérlegen.

. Akijelzdn megjelenik az On siilya, BMI értéke, valamint a testzsir és a testviz aranya.
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TESTZSIR — MIT JELENT?

A testtomeg bizonyos szazalékat testzsir alkotja. Ez alap fontos a test egészség

miikddéséhez, mert kdrbeveszi az iziileteket, védi a létfontossagu szerveket, segiti a
hémérséklet szablyozasat, tarolja a vi és eldsegiti a test fenntartasat

taplalékhiany esetén. Azonban a tdl magas vagy a tul alacsony testzsir-szazalék

karosithatja az egészséget. Nehéz olyan modon megmérni, mennyi testzsirral

rendelkeziink, hogy egyszer(ien megnézziik magunkat a tiikorben.

Ezért fontos mérni és figyelemmel kdvetni a test testzsir-szézalékat. A testzsirszazalék

sokkal jobban méri a jd kondicidt, mint pusztdn maga a testtomeg - a fogyas abbal

is allhat, hogy izomtémeget, nem pedig zsirt veszit, ekkor testének magas lehet a

testzsirszazaléka, mikozben a mérleg ,normalis testtomeget” jelez.

A TESTZSIRTOMEG SZOKASOS EGESZSEGES TARTOMANYA

Testzsir % Tartomanyok fitik esetén*

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
10 <128 129-228 229-278 2219
" <12.6 12.7-23.0 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2219
13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 1.0-213 214-258 225.9
15 <104 10.5-20.7 208-249 2250
16 <10.1 102-203 204-242 2243
17 <98 9.9-201 202-238 2239
18 <96 9.7-20.1 202-235 223.6

Testzsir % Tartomanyok lanyok esetén*

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-288 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <151 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 309 -34.7 2348

Testzsir % Tartoméanyok férfiak esetén**

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

40-59 <N 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230

Testzsir % Tartomanyok nk esetén**

Eletkor Alacsony Optimalis Mérsékelt Magas

19-39 2 2.1-329 33-389 239

40-59 <23 23.1-339 36-39.9 240
60+ <24 24.1-359 36-419 242

“Forras: Szarmazasi hely: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb és AM Prentice: “Body fat reference curves for children”.
International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

*“*Forrés: Szarmazési hely: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd,
&s Yoichi Sakamoto: “Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass
index1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

A publikalt testzsir %-ok csak itmutatoul szolgalnak. Mindig forduljon szakértd orvosi tandcsért mieltt diéta
és testedzési programokba kezdene.

TESTVIZ — MIERT MERJUK?

A testviz az egyik legfontosabb dsszetevdje a testtomegnek. Tobb mint a teljes
testtomeg felét teszi ki és majdnem kétharmadat teszi ki a zsirmentes testtomegnek
(tilnyomdan az izomnak).

A viz szamos fontos szerepet tolt be a testben: Testiink minden sejtje, fiiggetleniil

attal, hogy a bdrben, a mirigyekben, az izomzatban, az agyban vagy barhol mashogy
helyezkednek el, csak akkor tud helyesen miikddni, ha elegendd vizzel rendelkezik. A viz
tovabba fontos a test hamérsékletegyenstlyanak szabalyozasaban, foleg az izzadason
keresztiil. Elfordulhat, hogy a kombinal g és a testzsir mérés ,normal” értéket
ad, de testének hidratacios szintje elégtelen az egészséges élethez.




A TELJES TESTVIZ MENNYISEG SZOKASOS
EGESZSEGES TARTOMANYA

Testviz tablazat***

TZS % t Optimalis dssz testviz %

tartomany

KERDESEK ES VALASZOK

Pontosan hogyan mérik a testzsirt és a testvizet?

Ez a Salter mérleg a BIA (Bioelectrical Impedance Analysis - Bi
elemzés) mérési madszert hasznlja.

A mérleg a ldbakon és a testen keresztill kis erdsségii aramot vezet at. Ez az aram
kannyen dthalad a nagyobb nedvességtartalm zsirmentes i azonban
nehezen halad at a zsirszoveten. Ezért a test impedancidjanak

(vagyis az drammal szembeni ellenalldsanak) megmérésével meghatarozhatd az izom
mennyisége. Ebbdl megbecsiilhetd a zsir és viz mennyisége.

Méréskor milyen dramerdsség halad at rajtam? Biztonsagos?

Iol : n

ég kisebb, mint TmA, amely nagyon kevés és tokéletesen biztonsagos.
Nem lehet érzékelni. Kérjiik jegyezze meg, hogy ezt az eszkdzt nem hasznalhatjak
beépitett elektromos orvosi eszkdzzel, példaul szivritmus-szabalyzéval rendelkezd
személyek, mert fennall a beépitett orvosi eszkoz karosodasanak esélye.

Ha a testzsir és testviz szazalékot kiilonbdzd napszakokban mérem, az

*** Forras: Levezetve Wang & Deurenberg: “Hydration of fat-free body mass". American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

A testviz-mérés eredmeényeit befolyasolja a testzsir és az izom aranya. Ha a testzsir
aranya magas vagy az izom aranya alacsony, akkor a testviz eredményei inkahb
alacsonyabbak.

Fontos észben tartani, hogy a mérések mint pl. a testtémeg, testzsir vagy testviz

Férfiak Lo 16% 70t0 63%
15t0 21% 63t057%
22t0 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37% oy
Nok Lt 20% 70 to 58%
21t029% 58 to 52%
30to 32% 52 to 49%
33 and over 4910 37% értékek el

tosen eltérnek. Melyik érték a helyes?

A testzsir szézalék mérés a test viztartalmanak fiiggvényében valtozik, a test
viztartalma pedig a nap folyaman valtozik.Nincs j6 vagy rossz idd a mérés elvégzésére,
de torekedjen arra, hogy a iddkazonkent végezze el, amikor tgy
véli, hogy teste megfelelden hidratalt. Ne végezzen méréseket fiirdés vagy szauna
utan intenziv edzest ulan vagy 1-2 dran beliil a nagyobb mennyiségii élelmiszer- vagy

mérések eszkozoket jel k Onnek, amelyeket az életmod részeké
hasznalhat fel. Mivel a rovid ideig tartd ingadozasok szoka I hatdk
javasoljuk, hogy a siilya alakulasat iddben kdvesse, és ne csak egy nap mérésére
alapozzon.

A publikalt testviz %-ok csak itmutatoul szolgalnak.

A diéta vagy testedzési program elkezdése eldtt mindig ki kell kérni szakorvos
tandcsat.

MIT JELENT AZ EN BMI-ERTEKEM?

Atesttomeg index (BMI) stily-magassag index, amelyet gyakran hasznalnak a felndttek
alultaplalt, tdlsilyos vagy kivér kategdriaba torténd besorolasahoz.

Ez a mérleg kiszamolja az On BMI értéket. Az alabbi abran és tablazatban talalhato BMI
kategdriakat elismeri a WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet), és az Un BMI értékének
értelmezésére hasznalhatok.

kg
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A BMI kategdridja az alabbi tablazattal azonosithatd.

Kifejezetten a BMI-re alapulo
egészségi kockazat
Mérsékelt
Alacsony
Mérsékelt
Magas

BMI érték értelme

Alultaplatt
Normal

BMI kategdria:

<185
18.6-24.9
25-29.9 Tilstlyos

30+ Kovér
FONTOS: Ha az abra/tablazat azt mutatja, hogy az On stilya kiviil esik a ,normal”

stilytartomanyom, miel6tt barmit is tenne, forduljon orvoshoz.
A BMI osztalyozasok csak felndttek szamara (tabb mint 20 év) késziiltek.
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Baratomnak egy masik gyartd altal gyartott testtdmeg analizatora van.

Amikor azt hasznaltam, kiilonboz6 eredményt adott a testzsir mérés. Miért

van ez?

Kiilonbdzd testzsir analizatorok a test kiilonbozd részeit mérik és kiilonbozd

matematikai algoritmusokat hasznalnak a testzsir-szazalék algoritmus kiszamoldsahoz.

Alegjobb tandcs az, ha nem veti Bssze a kiilonhdzd késziilékeket, hanem mindig

ugyanazt a késziiléket hasznalja a valtozasok nyomon kovetéséhez.

Hogyan értelmezzem a testzsir- és a testviz szazalék értéket?

Kerjiik, tekintse meg a termékhez mellékelt testzsir- és testvizszazalék tablazatot.

Atablazat alapjan eldontheti, hogy az 0n testzsir és testviz szazalék értéke

(az életkorhoz és a nemhez viszonyitva) az egészséges kategdriaba tartozik-e.

Mit tegyek, ha a testzsir értékem nagyon ,magas”?

A megfeleld diéta, folyadékbevitel és edzésprogram csokkenti a testzsir-szazalékot.

Egy ilyen program elkezdése eldtt ki kell kérni szakorvos tanacsat.

Miért kiilonbdzik ennyire a férfiak és a ndk testzsir-szizaléka?

A ndk természetes madon nagyobb mennyiségii zsirral rendelkeznek, mert

testfelépitésiik kiilonbozé.

A nagyobb mennyiségi zsir a terhesség, szoptatas stb. soran is sziikséges.

Mit tegyek, ha a testviz értékem ,alacsony”?

Gondoskodjon réla, hogy mindig elegendd vizet igyon és dolgozzon azon, hogy

zsirszazaléka az egészséges tartomanyba essen.

Miért keriiljem a testzsiranalizitoros mérleg hasznalatat terhesség kozben?

Terhesség kdzben a ndi test ﬁsszetélele jelentdsen megvaltozik a fejlodd gyermek
aplalasa érdekeben. llyen koril k mellett a testzsir-szazalék értékek pontatlanok

és felrevezetok lehetnek. A terhes ndk ebhl kifolydlag csak a

stlyfunkciét hasznalhatjak.

HASZNALAT ES GONDOZAS

Mindig ugyanarra a feliiletre helyezett ugyanazon mérlegen méretkezzen.

Ne hasonlitsa dssze a mért eredményt mas mérlegeken mért eredménnyel, mert a
gyartdi tliréshatarok mlatt az értékek elterok lehetnek.

A legnagyobb pontossag és i ég elérése érdekéb
kemény, vizszintes feluletre

Naponta mindig ugyanakkor méretkezzen, ruha és labbeli nélkiil.

Példaul kivald iddpont a reggeli méretkezés.

A mérleg felfele vagy lefele kerekit a legkdzelebbi értékre. Ha kétszer méretkezik és
ket kiilnbizo értéket kap, az On silya a ket érték kizott van.

A mérleget nedves ronggyal tisztitsa. Ne hasznaljon tisztitoszereket.

A mérlegbe nem keriilhet viz, mert az karosithatja az elektronikat.

Mivel a mérleg precizids miiszer, kezelje Gvatosan. Ne ejtse el, és ne ugorjon ra.
Figyelmeztetés: a mérdlap nedvesen cslszdssa valhat.

HIBAKERESESI UTMUTATO

« Mezitlab kell a mérlegre dllnia, ha testzsir és dssztestviz méréseket kivan végezni.
« Atalpan lévd bdr allapota befolyasolhatja a mérést.
Al bb és legkivet) P

l mérés egy nedves ruhaval torolje
meg a talpét, és még enyhén nedves allapotban lépjen a mérlegre.

.

Stalhat 4

amérleget helyezze

.

.




FIGYELMEZTETO JELZESEK

Lo cserélje ki az elemet.

Errl  Asily meghaladja a maximalis teljesi .

Err2  tartomanyon kivill, helytelen mikadés vagy a lab nem érintezik megfelelden.
MUSZAKI LEIRAS

100 cm - 240 cm 4 felhaszndldi memdria

33.5"-7105" d=0.1% testzsir

10-80év d=0.1% testviz

FérfilNG d=0.1BMI

WEEE-MAGYARAZAT

Ez a jeldlés azt jelzi, hogy ezt a terméket az Eurdpai Unidban nem szabad a

haztartasi hulladék kozé dobni. Az ellendrizetlen hulladékkezeléshdl szarmazo
mmmm kornyezeti vagy egészségiigyi kar elkeriilése végett, és a targyi készletek
fenntarthatd kezelése jegyében feleldsségteljesen hasznositsa Gjra. A hasznalt eszkoz
visszakiildéséhez kérjiik, hasznalja a visszakiildd és gy(ijtd rendszereket, vagy lépjen
kapcsolatha azzal a forgalmazdval, ahonnan a késziiléket vasarolta. A terméket ezek a
szolgaltatok karnyezetvédelmileg biztos Gjrahasznositd helyre viszik.

ELEMEKRE VONATK0ZO IRANYELV

Ez a szimbolum azt jelzi, hogy az elemek nem dobhatdk haztartasi hulladék kozé,
mivel olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek kérosak lehetnek a kirnyezetre és
az egészségre. Kerjiik, vigye a hasznalt elemeket a kijeldlt gydijtohelyre.

GARANCIA

Ez a termék csak haztartasi felhasznaldsra késziilt. A Salter dijmentesen megjavitja
vagy kicseréli a terméket vagy a termék barmely részét a vasarlastol szamitott 15
éven beliil, ha igazolhatd, hogy a hibat a gyartasi vagy anyaghiba okozza. A garancia
lefedi a mérleg mikodését befolyasold mozgd gépalkatrészeket. A garancia nem fedi
le a természetes kopas és elhasznalddas altal okozott kozmetikai értékcsokkenést
vagy a baleset vagy rongalodas miatti karosodast. A mérleg vagy részeinek kinyitasa
vagy szé lése a garancia megszinését eredmeényezi. A garanciaigényt ald kell
tamasztani a vasarlast igazold nyugtaval, és a terméket vissza kell kiildeni a postai
dijat megfizetve a Salter céghez (vagy az Egyesiilt Kiralysagon kiviili teriiletek
esetén a Salter altal kinevezett helyi képviseldhdz). Gondosan kell eljérni a mérleg
csomagolasakor, hogy szallités kdzben ne sériilhessen meg. Ez a kotelezettségvallalas
kiegésziti a vasarld torvényi jogait és semmilyen mddon nem befolyasolja azokat.
Szervizeléssel kapcsolatosan (épjen kapcsolatba a kdvetkezdvel: Eurowares Trading
Kft., H-4025 Debrecen, Nyugati u. 5-7., Levelezési cim: H-4001 Debrecen Pf. 333,
Magyarorszag. Tel. +36 52 531 268 e-mail homedics@eurowares.hu.

www.salterh Iservi
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NA JAKEM PRINCIPU TATO VAHA SALTER PRACUJE?

Viaha Salter pouziva technologii BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioelektrické
impendance), ktera do téla vysila nepatrny elektricky impuls, jez rozliSuje tuk od
beztukové hmaty. Tento elektricky impuls neucitite a je zcela bezpecny. Kontaktu

s télem je dosazeno polStarky z nerezové oceli na plose vahy.
Tento pristroj v jednom kroku zméfi vasi télesnou hmotnost a vypocita objem tuku a
celkovy objem vody v téle a také index BMI. Velmi snadno tak ziskate pomérné presnou
predstavu o svém celkovém zdravotnim stavu a své kondici.

Véha miZe uloZit osobni data az 4 uZivateld. Vahu lze pouit nejen jako

ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI TUKU V TELE

Procentualni rozmezi mnoZstvi tuku v téle u chlapci*

takeé jako béznou vahu.

PRIPRAVA VAHY

1. Oteviete schranku na baterie na spodni strané vahy.

. Vyjméte izolacni podlozku zpod baterie (pokud je viozend) nebo vloZte baterie a
respektujte pfitom znatky polarity (+ a -) uvnitf prihradky na baterie.

. Zaviete schranku na baterie.

. Tlagitkem na spodni strané vahy si zvolte mérnou jednotku (kg, anglickych kameni
nebo liber).

. Pro pouZiti na koberci sejméte z nohou vahy protiskluzové podlozky a nasadte
prilozené podlozky na koberec.

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.

POUZE HODNOTY HMOTNOSTI

. Postavte vahu na pevny vodorovny povrch.
. Poklepejte na stfed plochy vahy (véha se aktivuje vibraci) a sundejte nohu.
. Pockejte, az se zobrazi nula.

. Postavte se na vahu a stijte nehybné, dokud vaha nevypoCita vasi f
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. Vase hmotnost se zobrazi na nékolik sekund a poté se vaha vypne.

VLOZENI 0SOBNICH UDAJU

1. Nohou seslapnéte plochu vahy a znovu nohu sundejte.
. Stisknéte tlacitko SET.
. Kdyz zatne blikat Cislo uZivatele, zvolte Cislo uZivatele stisknutim tlacitka
A neho V. Svou volbu potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Zatne blikat symbol pro muze nebo Zenu.
Stisknutim tlacitka A vyberte odpovidajici symbol a potvrdte tlacitkem SET.
. Zacne blikat nastaveni vysky.
Pomoci tlacitka A nebo W nastavte svou vysku a potvrdte stisknutim tlacitka SET.
. Zatne blikat nastaveni véku.
Pomoci tlaCitka A nebo W nastavte svij vék a potvrdte stisknutim tlacitka SET,
. Zobrazi se 0.0.
. Viaha se vypne a poté je pripravena k pouziti.
. Opakujte tento postup pro druhého uZivatele, nebo kdyz chcete zménit uZivatelske tdaje.
Poznamka: KdyZ chcete aktualizovat nebo prepsat ulozené tidaje, postupujte stejnym
zplisobem a provedte pozadované zmény.

MERENI HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Postavte vahu na rovny povrch.

. Poklepejte na stfed plochy vahy (véha se aktivuje vibraci) a sundejte nohu.

. Tlatitkem A nebo W zvolte Eislo uzivatele.

. POCKEJTE, dokud se na displeji nepotvrdi vase osobni tidaje a displej se nevynuluje.

. Kdyz displej ukazuje nulu, stoupnéte si HOLYMA NOHAMA na vahu a klidné stijte.
Dbejte na to, aby vase nohy mély dobry kontakt s dvéma kovovymi destickami na
plosiné vahy. Vase nohy budou zakryvat displej.

. Po nékolika vtefinach uslysite pipnuti. Sestupte z vahy.

. Ziistarite nadale stat na béze, dokud se nezobrazi dalsi hodnoty.

. Nejprve se zobrazi informace o hmotnosti a poté index BMI, procento télesného tuku
a tidaj o celkovém mnozstvi vody v téle v procentech.

MNOZSTVI TUKU V TELE - CO TO ZNAMENA?

Lidske télo se mimo jiné sklada z urcitého mnozZstvi tuku. Ten je nezbytny pro zdrave,
funkeni télo - odpruzuje klouby a chrani Zivetné dleZité organy, pomaha regulovat
télesnou teplotu, skladuje vitaminy a je zasobou energie v pripadé nedostatku jidla.
Pilisné mnozstvi tuku v téle, ale i nedostatecné mnozstvi tuku v téle miize Skodit zdravi.
Pouhym pohledem do zrcadla je velmi tézké odhadnout, kolik tuku v téle mame.

Proto je dilezité méfit a monitorovat podil tuku v téle.

Podil tuku v téle je presngjsim ukazatelem télesné kondice nez samotnd hmotnost -
rozlozeni tbytku na vaze by mohlo znamenat, Ze ztracite svalovou tkan a ne tuk - i kdyz
vaha ukazuje “normalni hmotnost’, mizete mit vysoky podil tuku v téle.
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Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
10 <128 129-228 229-278 2279
" <12.6 127-23.0 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 2279
Wztor ale 13 <115 11.6-220 221-269 227.0
14 <109 1.0-213 214-258 225.9
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 102-203 20.4-242 2243
17 <98 99-201 202-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 202-235 223.6
Procentualni rozmezi mnozstvi tuku v téle u divek*
Veék Nizky Optimalni Primérny Vysoky
10 <16.0 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-288 28.9-327 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6
15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-308 309 -34.7 2348
Procentualni rozmezi mnoistvi tuku v téle u muzi**
Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <N 1.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
Procentudlni rozmezi mnozstvi tuku v téle u Zen**
Vek Nizky Optimalni Priimérny Vysoky
19-39 <21 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-359 36-419 242
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*Idroj: Cevpénu 2 HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: “Body fat reference curves for children”
(,Referencni kfivka mnozstvi tuku v téle u déti"). International Journal of Obesity (Mezindrodni Zurndl o obezité)
(2006) 30, 598-602. **Zdroj: Cerpano z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter
R Murgatroyd, a Yoichi Sakamoto “Healthy percentage body fat ranges: (,Zdravé procentualni podily tuku v téle:) an
approach for developing guidelines based on body mass index1-3" (postup pfi rozvoji smérnic zalozenych na indexu
télesné hmotnosti 1-3"). Am J Clin Nutr 2000; 72:694-701.

Publikované podily tuku v téle jsou urceny pouze jako ilustrace. Pied zapocetim jakéhokoli dietniho &i
cvicebniho programu je nutné se vidy poradit se zdravotnim odbornikem.

MNOZSTVI VODY V TELE - PROC JE MERIT?

Voda v téle je nejdilezitéjsi k télesné I i. Predstavuje vice nez
polovinu celkové hmotnosti a téméf dvé tretiny beztukové hmoty (coZ jsou predevsim
svaly). Voda plni v téle fadu dileZitych kold: Vechny bufiky v téle, at se jedna o

kizi, Zlazy, svaly, mozek nebo cokoli jiného, jsou schopné fungovat pouze pokud maji
dostatek vody. Voda také hraje nezbytnou roli pfi regulaci télesné teploty, predevsim
formou perspirace. Kombinace hladiny vody a tuku v téle se mize zdat ,normalni", vyse
hydratace téla vSak nemusi byt postacujici pro zdravy Zivotni styl.




ZDRAVE ROZMEZI MNOZSTVI VODY V TELE

Graf vody v téle***

Rozmezi procentualniho
podilu tuku v téle

Optimalni rozmezi
procentualniho podilu

vody v téle

hto 14% 700 63%

15t021% 63t057%

22t0 26% 57 to 55%

25 and over 55t0 37%

Teny 410 20% 700 58%
21t029% 58 to 52 %

0t032% 52t049%

33 and over 4910 37%

*** Zdroj: Cerpano 2 Wang & Deurenberg: “Hydratace télesné hmoty prosté tuki’ Americky Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Vysledky méeni mnoZstvi vody v téle jsou ovlivnény i proporci tuku a svali v téle.
Pokud je proporce tuku v téle vysoka nebo proporce svali nizkd, vysledky méfeni
mnozstvi vody v téle byvaji zpravidla nizke.

Je diilezité pamatovat, ze miry jako jsou télesna hmotnost, mnoZstvi tuku v téle

a mnozstvi vody v téle jsou pomiicky pouzivané jako soutast zdravého Zivotniho
stylu. JelikoZ kratkodoheé fluktuace jsou bézné, doporucujeme zaznamenavat pokrok
v pribgéhu asu a nesoustredit se na vysledky z jediného dne.

Publikované podily vody v téle jsou urceny pouze jako ilustrace.

Pred zapocetim jakéhokoli dietniho Ci cvicebniho progi je nutné se vzdy poradit
se zdravotnim odbornikem.

CO ZNAMENA MOJE HODNOTA BMI?

Index télesné hmotnosti (BMI) je méfitko poméru hmotnosti k vysce, jez se obecné
pouziva k ur€ovani podvahy, nadvahy a obezity u dospélych. Tato véha vam vypocita
vasi hodnotu BMI. Kategorie BMI v tomto grafu a tabulce jsou uznavané Svétovou
zdravotnickou organizaci a miZete je pouzivat k vykladu své hodnoty BMI.

kg

6'6
6’5
64
63
62
6'l

511
510
59
58
57
56
5'5
54
53
52
51

411
410

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

st

Svou kategorii BMI miZete urcit pomoci této tabulky.

Kategorie BMI | Vyznam hodnoty BMI | Zdravotni riziko zaloZené pouze na BMI
<185 Podvaha Priimérné
18.6-24.9 Normalni véha Nizké
25-29.9 Nadvaha Priimérné
30+ Obezita Vysoky

UPOZORNEN: Pokud tato grafftabulka ukazuje, Ze se vase hmotnost pohybuje mimo
‘normalni’ zdravé hmotnostni rozmezi, obratte se na svého lékare, nez podniknete
jakekoli kroky. Klasifikace BMI plati pouze pro dospélé (osoby starsi nez 20 let).
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OTAZKY A ODPOVEDI

Jak presné se mnozstvi tuku a vody v téle méri?

Tato vaha Salter pouziva k méfeni metodu zndmou jako Analyza bioelektrické
impedance (BIA).Do téla je skrz plosky nohou a nohy vysilan nepatrny elektricky proud.
Tento proud snadno prochdzi beztukovou svalovou tkani, ktera ma vysoky obsah tekutin,
tukem vak neprochazi tak snadno. Méfenim impedance téla (tj. odpor proudu) je tudiz
mozné urcit mnozstvi svalové tkané. Z toho |ze poté odhadnout mnozstvi tuku a vody.
Jakd je hodnota proudu, ktery mi héhem méfeni prostupuje télem?

Je to bezpecné?

Proud ma méné nez TmA, co? je zanedbatelna a zcela bezpecna hodnota. Ani tento
proud neucitite. Berte prosim na védomi, Ze pfistroj by nemély pouzivat osoby s vnitfni
elektronickou (ékaf'skou pomiickou, jako je kardiostimulator, jako patieni proti naruseni
chodu tohoto pfistroje.

KdyZ si méfim mnoZstvi tuku a vody v riiznou denni dobu, hodnoty byvaji
velmi rozlisné.

Kterd hodnota je spravna?

Procentudlni podil tuku v téle se méni souvisle s mnoZstvim vody v téle a toto mnozstvi
se méni v pribéhu dne.Neexistuje spravny nebo $patny cas k méreni, usilujte se vsak

o méfeni v pravidelnou dobu, kdy se d ate, Ze je vase télo normalng hydratovany.
Pokud mozno neméfte hodnoty po koupeli nebo sauné, po intenzivnim cviceni nebo 1-2
hodiny po jidle nebo pofiti vétsiho mnozstvi tekutin.

Miij pritel ma analyzator mnoZstvi tuku v téle od jiného vyrobce. KdyzZ jsem ji
pouZil, naméfil mi jiné mnozstvi tuku v téle.

Proc tomu tak je?

Riizné analyzatory mnozstvi tuku v téle méfi tuky v odli$nych Eastech téla a pouzivaji
odlisné matematicke algoritmy k vypoctu procentulniho mnozstvi tuku v téle. Pro
sledovani zmén je nejlepsi nesrovnavat vysledky z riznych pristrojd, ale pokazdé
pouZivat stejny pfistroj.

Jak si mam vyloZit své namérené hodnoty mnoZstvi tuku a vody v téle?
Porovnejte je s tabulkami mnozstvi tuku a vody v téle, kterd je soucasti baleni. Pomohou
vam urcit, zda nameérené hodnoty mnozstvi tuku a vody v téle spadaji do zdravé
kategorie (dmérné k vasemu véku a pohlavi).

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi tuku v téle prilis ,vysoké"?
Idrava dieta, prijem tekutin a cvicebni rezim mohou sniZit mnoZstvi tuku v téle. Pred
zapoCetim takového programu je nutné se vzdy poradit se zdravotnim odbornikem.
Prot je takovy rozdil mezi procentudlnim podilem tuku u muZii a Zen?

Zeny maji prirozené vetsi obsah tuku nez muzi, protoze maji jinou télesnou skladbou,
pripravenou na téhotenstvi, kojeni atd.

Co mam délat, pokud je namérené mnozstvi vody v téle prilis ,nizké“?
Ujistéte se, Ze mate dostatecny prijem vody a usilujte se o dosazeni zdravého podilu
tuku v téle.

Proc se mam vyvarovat poufiti vahy pro analyzu sloZeni téla béhem
téhotenstvi?

Béhem téhotenstvi se télesné sloZeni znacné méni za icelem podpory vyvijejiciho

se ditéte. Za téchto okolnosti by mohly byt hodnoty mnoZstvi tuku v téle nepresné a
zavadejici. Tehotné Zeny by tudiz mély pouzivat pouze funkci k méfeni hmotnosti.

RADY K POUZITI A PECI

Vidy se vazte na stejné vaze a stejné podlaze.

Neporovnavejte hmotnosti naméfené na riiznych vahéch, protoze mezi nimi budou
z divodu vyrobnich toleranci urcité rozdily.

Postavenim vahy na pevny, rovnomérny povrch zajistite vétsi presnost a presngjsi
opakované vazeni.

Kazdy den se vate ve stejnou dobu pred jidlem a bez obuvi. Hned rano je

dobré chvile.

Véha zaokrouhluje hmotnost nahoru nebo dold na nejblizsi priristek. Pokud se
zvazite dvakrat a naméfite dve rizné hodnoty, vase hmotnost lezi mezi témito
dvéma gisly.

Cistéte vahu vihkym hadfikem. NepouZivejte chemicke Eistici prostredky.

Zamezte namoceni vahy, protoze to by mohlo poskodit elektronicke casti.

Pecujte o svou vahu s opatrnosti - je to precizni ndstroj. Neupustte ji a

neskacte na ni.

Pozor: povrch miize byt za mokra kluzky.

RESENI PROBLEMU

« PFi méfeni mnoZstvi tuku v téle a celkového mnoZstvi vody v téle musite mit bosé
nohy.

« Stav kiize na plosce nohy miize ovlivnit naméfené hodnoty.
Nez se postavite na vahu, pro co nejpfesnéjsi a nejvice konzistentni hodnoty si otete
nohy vihkym hadrikem a nechejte je trochu navlhcené.

.
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VYSTRAZNA HLASENI

Lo vyméiite baterii.
Errl  Hmotnost presahuje maximalni kapacitu.
Err2  mimo rozmezi, nespravny chod nebo nedostatecny kontakt nohou.

TECHNICKE SPECIFIKACE

100 cm - 240 cm Pamét pro 4 uZivateld
33.5"-7105" d=0.1% mnoZstvi tuku v téle
10- 80 let d=0.1 % mnoZstvi vody v téle
Muz/zena d=0.1BMI

VYSVETLENI OEEZ

Tato znacka udava, Ze vyrobek nesmi byt na tzemi EU vyhazovan s béznym

domacim odpadem. Pro prevenci mozného znecisténi Zivotniho prostredi a ijmé
' 13 zdravi 0sob nekontrolovanym odpadem recyklujte vyrobek odpovédnym
zplisobem, ktery podporuje obnovitelné poufiti surovin. Pokud cheete pouZity vyrobek
vratit, vyuzijte prosim shérného systému nebo se obratte na prodejce, od kterého jste
vyrobek zakoupili. Ti mohou vyrobek recyklovat zplsobem bezpecnym pro Zivotni prostredi.

POKYNY K BATERII

Tento symbol znamend, Ze baterie nesmi byt likvidovana vyhozenim do domaciho
odpadu, protoZe obsahuje latky, jez mohou poskodit Zivotni prostredi a zdravi. Za
ticelem likvidace baterii odevzdejte na urceném shérném miste.

Tento produkt je urcen pouze pro doméci pouZiti. Salter bezplatné opravi nebo vymeéni
produkt nebo jakoukoli jeho soucdst do 15 let od data koupé, pokud bude prokazano,
7e se pokazila z divodu defektivni zhotoveni nebo materialu. Tato zaruka pokryva
funkeni soucasti, které maji vliv na funkcnost vahy. Nepokryva kosmetickeé defekty
bené béznym op im nebo poskozeni zpisobené nehodou nebo nespravnym
pouzivanim. Otevieni nebo rozlozeni vahy nebo jejich soucasti ucini zaruku neplatnou.
Reklamace musi byt dolozena dikazem o koupi a musi byt zaslana spolecnosti Salter
(nebo mistnimu povéfenému zastupci spolecnosti Salter, pokud je mimo Velkou Briténii)
a zpétné postovné musi zaplaceno predem. Je nutno dbét na fadné zabaleni vahy, aby
nedoslo k jejimu poskozeni béhem prepravy. Tento zavazek je dodatek k zakonnym
praviim zakaznika a nijakym zplsobem tato préva neovliviuje. S dotazy ohledné servisu
se obrafte na: DSI Czech Spol. S.R.0., Pernerova 35a, 186 00 Praha 8 - Karlin, Ceska
Republika. Tel. +420 225 386 130 e-mail homedics@dsicz.cz.
www.salterh com/ i
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BU SALTER TARTISI NASIL CALISIYOR?

Bu Salter tartisi, viicuttan gok kiigiik bir elektrik akimi gecirerek yag ile dokuyu

ayirt eden BIA (Biyo Akim Direnci Analizi) teknolojini kullanmaktadir. Elektrik akimi
hissedilmez ve tamamen zararsizdir. Viicut ile temas tartinin iistiindeki gelik yiizeylerle
saglanir.

Bu yontem, agirliginizi, viicudunuzdaki yag miktarini, viicudunuzdaki toplam su
miktarini ve viicut kiitle endeksinizi (BMI) ayni anda hesaplayarak size genel saglik ve
zindeliginizle ilgili daha dogru bir Glgtim verir.

Bu tartida en gok & kisinin verileri kaydedilmektedir. Bu tarti analiz tartisi olmanin yani
sira normal tarti olarak da kullanilabilir.

TARTINIZI HAZIRLAMA

1. Tartinin altindaki pil bolmesini agin.
. Pilin (takiliysa) hemen altindaki izole edici seridi sikiin ya da kutup (+ ve -)
isaretlerine dikkat ederek pilleri pil bolmesine yerlestirin.

~

VUCUT YAGI NE DEMEKTIR?

insan viicudunun belirli bir yiizdesini yaglar olusturur. Bu, saglikli ve hayati
fonksiyonlarini yerine getiren bir viicut icin gereklidir: eklemlerin gevresinde bulunur ve
hayati organlari korur, viicut isisinin dengel ine yardimci olur, vi i depolar
ve yiyecek bulunamadiginda viicudun kendi kendine yetmesini saglar. Ancak, cok fazla
yag veya ok az yag sagligimiz igin tehlikeli olabilir. Aynaya bakarak viicudumuzda ne
kadar yag oldugunu anlamak zordur.

Iste bu yiizden viicudunuzun yaz yiizdesini olgmek ve takip etmek dnemlidir. Viicut yagi
yiizdesi yalmizca agirliktan daha iyi bir form dl¢iisiidiir. Kilo verdiginizde yag yerine kas
kaybetmis olabilirsiniz. Bu durumda tartida “normal bir agirliga” sahip olsaniz bile yag
yiizdeniz yiiksek olabilir.

NORMAL SAGLIKLI VUCUT YAGI YUZDESI ARALIGI

Erkek Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*

Y Dilsiik i Yiiksek
3. Pil bélmesini kapatin. 29 Lt ezl It ke
4. Tartinin altindaki diigmeyi kullanarak agirlik modu igin kg, st veya [b'yi segin. 10 <128 129-228 29-218 2219
5. Halida kullanmak igin tartinin ayak béliimiindeki kaymay engelleyen destekleri n <126 127-23.0 231-282 228.3
gikarin ve hali ayakligini takn. 12 <121 122-227 | 228-278 2219
6. Tartiyr saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin. 3 15 T6-220 221-269 2270
YALNIZCA AGIRLIK OLCUMU 14 <109 11.0-213 214-258 2259
1. Tartiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin. 15 <104 10.5-207 208- 249 2250
2. Tartinin ortasina dokunun ve ayaginizi gekin (titresim tartinin calismaya baglamasini 16 <101 10.2-20.3 204 -242 2243
; Eig“"d)- o vakem: drintilenene kadar beklev 17 <98 99-201 | 202-238 2239
. Ekranda sifir rakami goriintiilenene kadar bekleyin.
4. Tartinin iizerine gikin ve agirli@iniz lgiiliirken hi kipirdamadan durun. 18 1. 9.7-201 202-235 2234
5. Agirligimiz birkag saniye daha gériintiilenir ve sonra tarti kapanir. Kiz Cocuklar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi*
(KISISEL VERIGIRIS | L i sl Ira Yiksek
1. Platformun ortasina basin ve ayaginizi kaldirin. 10 <160 16.1-28.2 283-321 =322
2. SET diigmesine basin. n <16.1 16.2-28.8 28.9-327 2328
3. Kullanici numaras yanip stnerken, A veya ¥ diigmesine basarak bir kullanici 12 <16.1 16.2-29.1 29.2-33.0 >33.1
numaras segin. Sepiminiz_i onayla_r_nak icin SET diigmesine basin. 1 61 162-294 295-332 333
&. Erkek ve kadin sembolleri yanip sdner.
Dogru sembol yanip soniinceye kadar A diigmesine basin, ardindan SET diig 14 <160 16.1-29.6 29.7-335 =33
basin. 15 <157 15.8-29.9 30.0-337 2338
5. Boy ekrani yanip soner. 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341
Boyun.t.J_zu aygrlamak icin gerektigi sekilde A veya W diigmelerine basin, ardindan 7 151 152-301 302-343 236k
SET diigmesine basin.
6. Yas ekrani yanip soner. 18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348
Yasinizi ayarlamak igin gerektigi sekilde A veya W diigmelerine basin, ardindan Erkekler igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi**
SET diigmesine basin. e =
7. 0.0 will be displayed. £ LET el LD K
8. The scale will switch off and is now ready for use. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
9. Ikinci bir kullanicr igin veya kullanici ayrintilarini degistirmek iin bu yordami tekrar 40-59 <11 11.1-219 22-219 228
edin. 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
Not: Bellege alinmis verileri giincellemek veya iizerine yeni veriler yazmak igin, gerekli — — —
degisiklikleri yaparak aym prosediirii izleyin. Kadinlar igin Viicut Yag Yiizdesi Araligi
[AGIRLIK VEVUCUT VAl OKUMALAR e e T
AIRL VE YGI OKLARI 19-39 <2 21.1-329 33-389 239
artiyi saglam ve diizgiin bir yiizeye yerlestirin.
1. Tartinin ortasina dokunun ve ayaginizi gekin (titregim tartinin calismaya basl -5 B 281-339 3%-399 240
saglar). 60+ <24 24.1-359 36-419 242

~

. Kullanici numaranizi segmek igin A veya W diigmelerine basin.

. Ekran kisisel verilerinizi yeniden dogrularken ve ardindan sifir okumasi
goriintiilenene kadar BEKLEYIN.

. Sifir rakami goriintiilenirken, CIPLAK AYAKLA platforma cikin ve ayakta bekleyin.
Ayaklarinizin platformdaki 2 metal ped ile iyi temas etmesini saglayin.

. 2-3 saniye sonra, agirliginiz gorintiilenecektir.

. Diger okumalarimiz alinirken, tarti iizerinde sabit kalin.

. Agirligimiz, viicut kiitle endeksiniz (BMI), viicut yag oran yiizdeniz ve viicudunuzdaki
toplam su oran yiizdenizin ardindan gorintiil

o o -~ 5y

~
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*Kaynak: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb ve AM Prentice'den alinmistir. “Body fat reference curves for children”
(Cocuklar igin viicut yagi referans egrileri).Uluslararast Obezite Dergisi (2006) 30, 598-602. **Kaynak: Dympna
Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd ve Yoichi Sakamoto'dan alinmistr.
“Healthy percentage body fat ranges: an approach for developing guidelines based on body mass (Saglikli viicut yag
yiizdesi araliklar: viicut kitle indeksine dayali kilavuz belirleme yaklasimi) dizin 1-3" Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
Yayimlanan Viicut Yag Yiizdesi araliklan yalmzca rehberlik amaglidir. Beslenme ve egzersiz programlarina
baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma hizmeti alinmas gereklidir.

VUCUTTAKI SU MIKTARI NEDEN OLCULUR?

Viicuttaki su miktari, viicut agirliginin en énemli bilesenidir. Toplam agirligimizin
yanisindan fazlasi ve viicut kitlenizin (agirlikli olarak kas) yaklasik dte ikisidir. Su
viicutta Gnemli rollere sahiptir. ister deride, salgi bezlerinde, kaslarda, beyinde isterse
de haska bir yerde olsun viicuttaki tiim hiicreler yeterli su oldugunda islevlerini yerine
getirebilmektedir. Su ayni zamanda dzellikle terleme yoluyla viicudun isi dengesini
diizenlemede hayati rol oy ktadir. Agirlik ve yag olgiimiiniiziin kombinasyonu
‘normal’ goriinebilir, ancak viicudunuzun nemlilik diizeyi saglikli bir yasam igin

yeterli olmayabilir.




NORMAL SAGLIKLI VUCUT SU MIKTARI YUZDESI ARALIGI

Viicut Su Cizelgesi***

Viicut Yag Yiizdesi Araligi

Optimum Toplam Su Miktari
Yiizdesi Araligi

Erkek Lto 16% 700 63%
15t021% 63t057%
22t0 26% 57 to 55%
25 and over 5510 37%
Kadin 40 20% 70 to 58%
21t029% 58052 %
30t032% 520 49%
33 and over 4910 37%

*** Kaynak: Wang & Deurenberg: “Yagsiz viicut kitlesinde su orani)"American Journal Clin Nutr 1999, 69 8 -841.

Viicuttaki su miktari 6l¢iimleri viicuttaki yag ve kas oranlarindan etkilenir. Viicudun

yag orani yiiksekse veya kas orani diisiikse viicuttaki su miktan diisiik olma egilimi
gosterecektir. Viicut agirligy, yag ve su miktari gibi dlgiimleri saglikli bir yagam igin
yararlanabileceginiz araglar olarak diisiinebilirsiniz. Kisa danem degisiklikler normaldir.
Bu nedenle giinliik degerler yerine zaman icindeki degerleri takip etmenizi 6neriyoruz.
Yayimlanan Viicut Su Yiizdesi araliklari yalnizca rehberlik amaglidir.
Besl ve egzersiz programlarina once profesy
hizmeti alinmasi gereklidir.

BMI DEGERIM NE ANLAMA GELIYOR?

Viicut Kitle indeksi (BMI), gogunlukla yetiskinlerde zayif, sisman ve obez olma
durumunun siniflandintmasi igin kullanitan kilo-boy indeksidir. Bu tarti sizin BMI
degerinizi hesaplar. Asagidaki cizelge ve tabloda gdsterilen BMI kategorileri WHO
(Diinya Saglik Orgiiti) tarafindan taninmistir ve BMI degerinizi yorumlarken bunlara
basvurabilirsiniz.
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BMI kategoriniz asagidaki tablo kullamlarak belirlenebilir.

BMI Kategorisi | BMI Degerinin Anlami Yalnizca BMI'ya Dayali Saglik Riski
<185 Tayif Orta
18.6-24.9 Normal Diisiik
25-29.9 sisman Orta
30+ obez Yiiksek

ONEMLI: Cizelgeye/tabloya gore ‘normal saglikli kilo araliginin disindaysaniz herhangi
bir sey yapmadan dnce doktorunuza damigin.
BMI firmalari yalnizea y (20 yas ve isti) igindir.
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SORU VE YANITLAR

Viicudumdaki yag ve su miktari dl¢iimii ne kadar dogru?

Bu Salter Tartisinda Biyoelektrikli Akim Direnci Analizi (BIA) olarak bilinen dlgiim
yontemi kullanilmaktadir. Ayaklariniz ve bacaklarinizdan viicudunuza gok kisa siireyle
akim verilir. Bu akim yiiksek derece akiskan olan kas dokusundan kolayca gecer, ancak
yag dokusundan kolay gegmez. Bu nedenle de viicudunuzun akim direncini dlgerek kas
miktar belirlenebilir. Buradan yag ve su miktan tahmin edilebilir.

Olgiim yapildiginda viicudumdan ne kadar akim gegiyor?

Peki giivenli mi?

Akim TmAdan daha azdir ki bu cok kiigiik bir degerdir ve tamamen giivenlidir. Bu deger
hissedilmez. Yine de bu aygitin viicudunda kalp pili gibi bir elektronik tibbi aygit takili
biri tarafindan kullanilmamasi gerekir.

Giin igerisinde farkli saatlerde viicut yagimi ve suyu dlgersem degiskenlik
gosterebiliyor. Hangi deger dogru?

Viicut yag yiizdesi degeriniz viicut su icerigine gdre dedisiklik gostermektedir ki bu da
giin icinde degismektedir. Giin icerisinde dlgim yapmak igin dogru veya yanlis zaman
yoktur, ancak viicudunuzdaki su miktarinin normal diizeyde oldugunu diisiindiigiiniz
normal hir saatte dl¢iim yapin. Banyo veya sauna sonrasl, yogun egzersiz sonrasi veya
sivi aldiktan ya da yemek yedikten sonra 1-2 saat iginde dlgiim yapmayin.Arkadagimda
baska bir iireticinin Viicut Yagi Analiz Cihazi var. Orada dlgiim yaptigimda farkli bir viicut
yagi degeri gikti. Neden?

Farkli Viicut Yagi Analiz cihazlan viicut yag yiizdesini hesaplamak igin viicudun farkl
bilgelerinden dlgiim yapar ve farkl matematik algoritmalari kullanir. Onerimiz cihazlan
birbiriyle kiyaslamayip degisiklikleri tek bir cihazdan takip etmenizdir

Viicut yad ve su yiizdesi degerlerini nasil yorumlamaliyim?

Liitfen driinle birlikte verilen Viicut Yagi ve Su orani tablolarina bakin. Viicut yaginizin ve
suyunuzun saglikli bir kategoriye girip girmeyecegi konusunda (yasiniza ve cinsiyetine
gore) size yol gdstereceklerdir.

Viicut yag degerim gok ‘yiiksekse’ ne yapmam gerekir?

Dogru bir yemek diizeni, sivi alimi ve egzersiz programi viicudunuzdaki yag oraninin
diismesini saglayabilir. Boyle bir programa baslamadan dnce profesyonel tibbi danisma
hizmeti alinmasi gereklidir.

Erkek ve kadinlarin viicut yag yiizdesi neden bu kadar farkli?

Kadinlar genellikle erkeklerden daha yiiksek bir yag yiizdesine sahiptir, ¢iinkii hamilelik,
emzirme gibi dénemlerde viicutlan farkli sekilde galismaktadir.

Viicut su yiizdem ‘diigiikse’ ne yapmam gerekir?

Yeterli miktarda su itiginizden emin olun ve yag yiizdenizi saglikli bir araliga

cekmeye calisin.

Hamileyken neden Viicut Analiz Tartisini kullanmamam gerekiyor?

Hamilelik da gocugun i desteklemek iizere kadinin viicut bilesimi
biiyiik oranda degismektedir. Bu sartlar altinda viicut yag yiizdesi degerleri yanlis ve
yaniltici olabilir. Bu nedenle hamile kadinlarin yalnizca agirlik olgme fonksiyonunu
kullanmalan gerekmektedir.

KULLANIM VE BAKIM ONERILERI

Her zaman ayni tartiyr ayni yere yerlestirerek tartilin.

{retim toleranslari nedeniyle farkl tartilar farkli sonuglar verebileceginden, hir
tartida olgtiigiiniz agirug baska hir tartinin sonucuyla karsilagtirmayin.
Tartinizi sert ve diiz bir zemine yerlestirmeniz en dogru sonuglari almanizi ve
sonuglarin tutarli olmasini saglar.

Her giin ayni saatte, yemekten 6nce ve iizerinizde kiyafet olmadan tartilin.
Ornegin, sabahlan uyandiginizda ilk is olarak tartilabilirsiniz.

Tartiniz sonucu yukari veya asagi en yakin sayiya yuvarlar. Eger iki kez tartilir ve
ikisinde de farkli sonuglar alirsaniz, agirliginiz bu iki degerin arasinda bir degerdir.
Tartinizi nemli bir bezle temizleyin. Kimyasal temizleyiciler kullanmayin.
Tartinizin su almasina izin vermeyin, aksi halde elektronik parcalari zarar goriir.
Tartinizi dikkatli kullanin. Hassas ¢alisan bir cihazdir. Diisiirmeyin veya

lizerine atlamayin.

Uyari: platform islak durumdayken kayganlasabilir.

SORUN GIDERME KILAVUZU

« Viicut yagi ve toplam su miktari dlgiimlerini yaparken tartiya ¢iplak ayakla
cikmaniz gerekir.

« Ayak tabanlarinizdaki derinin durumu okumay! etkileyebilir. En dogru ve tutarli
okumay! yapmak icin ayaklarinizi nemli bir bezle silin ve tartiya ¢lkmadan dnce biraz
nemli birakin.




UYARI GOSTERGELER

Lo pili degistirin.

Errl  Adgirlik maksimum kapasiteyi astyor.

Err2  aralik digl, yanlis calistirma veya ayak temasi yetersiz.

TEKNIK OZELLIKLER

100 cm - 240 cm 4 kullanici bellegi
33.5"-7105" d=0,1% viicut yagi

10 - 80 yas d=0,1% viicut su miktan
Kadin/Erkek d=01BMI

WEEE ACIKLAMASI

Bu isaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklanyla birlikte atilmamasi

gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin cevre veya insan sagligina olasi zararlar
mmmm engellemek icin sorumlu bir sekilde geri daniistiiriilmesini ve malzeme
kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden kullanitmasini saglayin. Kullamlmis aygitinizi
iade etmek igin liitfen iade sistemlerini kullanin veya iriinii satin aldiginiz perakende
satis noktasiyla gorisiin. Kendileri bu iiriinii cevreye zarar vermeyecek sekilde geri
doniistiirilmek iizere gerekli yere gonderebilirler.

PIL DIREKTIFI

Bu sembol, cevreye ve sagliga karsi zararli olabilen maddeler icerebilecedi igin
pillerin ev atigiyla atilmamasi gerektidi gosterir. Liitfen, pilleri belirtilen toplama
noktalarina atin.

GARANTI

Bu iiriin yalnizca evde kullanim amaglidir. Salter, iiriiniin satin alinma tarihinden itibaren
15 yilicinde malzeme veya isgilik hatasi nedeniyle bozuldugu anlasilmasi durumunda
irlini, driiniin herhangi bir pargasini iicretsiz olarak tamir edecek veya degistirecektir.
Bu garanti terazinin islevini gormesini etkileyen calisan parcalar kapsar. Bu garanti,
iirliniin normal aginma payi nedeniyle ya da kaza veya yanlis kullanimdan kaynaklanan
gorinim bozukluklarini kapsamaz. Terazinin veya pargalarinin agilmas ya da sokiilmesi
garantiyi gegersiz kilar. Garanti kap a yapilacak isteklerde satin alma belgesini
ibraz edilmesi ve kurye masrafi denerek cihazin Salter'e (veya ingiltere disindaki

yerel Salter yetkili acentesine) ganderilmesi gerekir. Terazinin nakliye sirasinda zarar
gormemesi iin paketlemede gereken dzen gdsterilmelidir. Bu taahhit tiiketicinin

yasal haklarina ek olarak verilir ve highir kosulda bu haklar etkilemez. Hizmetle ilgili
sorulariniz igin, asagidaki adresle irtibat kurun: Gizpa A.$., Uskudar Yolu Cad. Bodur Is
Merkezi No: 8, 4-5 Icerenkoy - Atasehir, Istanbul, Turkey. Tel. +90 216 - 527 10 11.
www.salterh Iservi
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MO AEITOYPTEI AYTH H ZYTAPIA THX SALTER;

Avti n Quyapid T Salter xpnatorotei texvohoyia BIA (Bio Impedance Analysis), n omoia
Slamepvd évav amepoehdy1oTo nAeKTpIKd MaAy0 éoa amd To GWHA WOTE va urtohoyioel

v avaoyia Aimoug kat puiknc pddac. O nhektpikdg mahpog dev yivetat aioBntog kat eivat
amoAiTw¢ aopalig. H enagn pe T owpa yivetal péow meApdtwv and avoéeidwto atadht
ot mhatgoppa g {uyapidg .

H péBodog autr umohoyile! TauTtdypova To MPosWIKO 6ag BApog, CWHATIK Aimog,
0UVOAIKo vepd Tou wpatog kat o BMI aag, divovtag oag pta mo akpiBr évdei§n me
GUVOAIKTC 00 LYEiag Kat PUOIKI) KATAoTaong.

H Quyapid aut guhd Ta mposwikd oTotyeia £w¢ kat 4 atopwv. Extag amd ) Aeroupyia g
w¢ (uyapac-avahut, pmopei va xpnatpomotnBei kat w¢ oupBatikn {uyapid.

MPOETOIMAZIA THX ZYTAPIA
1. Avoi€te 0 po HmaTapiiy 010 KATw pépoq ¢ {uyapidg.
. Apaipéote T povwTiki YAwtTida kdtw amé T pnatapia (edv undpyel) 1 TomoBetrjote
pmartapies mapatnpwvrag Tig evdeigelg mohikdtnac (+ kat -) oto Bakapo Twv

~

TOMATIKO AINOX - TI THMAINEI;

To avBpwmvo owpia anoteheital, peta& AMwv, and éva mocooTd Aimoug. Auté eivat
(wTiki onpaoia yia éva vytc, AemoupyIko owpa — mpooTaTEVEL TIC apBpWOELS Kat

Ta {wtikd 6pyava, BonBd ot plBpien e Beppiokpaciag Tou owpatog, amoBnkevel
Brrapivec ki Bondd To owpa va dlatnpeitat o€ mepUTTOELC avemapkoUg Tpo@n¢. AoTtoao,
70 umepBoNikd oAU 1) To umepBolikd Niyo 6 Nimog Umopei va £ival KataoTpoPIKd
yia v yeia oag. Eivat SokoNo va petprigoupie mdgo owpaTiko Aimog éoupte 0To GOpa
Hag KorwvTag amhag Tov qutd pag oTov kaBpégtn. la autév To Ayo eivat onpavtiko va
petpdre Kat va mapakolouBeite T0 Moo0oTd owpatikol Aimoug. Me To moo00To owpatikol
imoug éxeTe pia kahiTePn HETPNON TG PUOIKNG GC KATAOTAONG kat 01 Hovo Tou fapoug
0ag — N anwheta Bapoug pmopei va ouvioTd anwheta puikig palag kat oL Aimoug - pmopei
va e§akoouBeite va éxete YO Moc00TA Aimoug akdpn kat 6Tav 1 uyapid deixvel
“puatohoyiko papoc.

OYZIOAOTIKO EYPOX YTIEINON TIMQNTIA TO
M0X0XTO ZOMATIKOY AINOYZBODY

MATapIGV. . . L "

3 E}\zim‘z T0Y0p0 pTTEPIGY. Ebpn tipwv % cwpatikov Aimoug yia aydpra*®

4. Emhé€re (Oyon oe kg, st1j Ib pie Tov Slakommn oo Kdtw pépog g {uyapidg. HAkia Xapnho Béktioto Mérpio Yynho

5. TNayprion endve oe XaNi, apaipéote Ta avtioNoONTIKA mélata amd Ta modapdkia g 10 <128 129-228 229-278 5279
{uyapiac kat TomoBetiote Ta eowkAeldpeva e181KA modapdkia yia xalid. S S — _ —

6. TomoBetriote T {uyaptd ot pita otabepn, eninedn em@dvela. n <126 127-230 23.1-282 =283

12 <121 122-227 | 228-278 2279
MON0 METPHZH BAPOYX
1. TomoBetrote ™ (uyapid oe pia otadepry, eninedn em@avela. B sl iy =720 A= 18 =

2. Matrote ENagpeG kat oTiypiaia 0To kevrpo T matgoppac (n S6vnon evepyormolei T 14 <109 11.0-213 214-258 2259
ﬁuvupld 0a¢) Kat agaipéote To ot %ucg ; 15 <104 105-207 | 208-249 2250

3. Mepipévete péxptva epqaviotei n €voein pndév. B .

4. AveBeite ot {uyaptd kau otaBeite eviehwg akivnTot péxpt n (uyapia va umooyioel 1o 16 <101 102-203 04-22 =243
Bapog oac. 17 <98 9.9-201 202-238 2239

5. ToBdpog oac Ba epgaviotei yia Aiya deutepoemta Kai, Tn ouvéyela, 1 {uyapid Ba 18 <96 9.7-201 20.2-235 2236
oprioel.

Evpn Tipwv % cwpatikou Aimoug yia kopitoia*
KATAXQPHXH NMPOXQMIKON AEAOMENQN i = o 5 -
1. Tatote 010 KEVTPO TG MATYOPHAG Kal MApPTE T0 M1 0ag. Hia Xapnho Béhtioro Mévpo Ygnro

2. Matrote 1o Koupmi SET. 10 <160 16.1-28.2 28.3-321 2322

3. Eve avaBooprivel To voupepo Tou XproTn, EMAEETE éva voUpEpo XprioTn MATWVTAS Ta n <161 16.2-288 289-327 2328
Koupmd A 1} ¥. Matqote To koupni SET yia va emBeBatcoete Ty emdoyr oag.

4. ©a avaBooprvel To apoevikd 1} To Bhukd abpBodo. 12 <161 162-291 | 19.2-330 =331
Tariote To Koupmi A £w¢ 1ou apyioet va avaBooBiivel To 6woTo oijiBoko kal o 13 <16.1 162-294 | 29.5-332 2333
OUvéxeL MaTOTE To koupri SET. 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 2336

5. AvaBoaffivet n oBén tou ixjouc, 15 57 156-299 | 300-337 338
Natrote A i W avdhoya yia va puBjiceTe T VoG 0ag Kat TN GUVEKELD TATHOTE T0 i — — —
Koupi SET. 16 <155 15.6-30.1 30.2-34.0 2341

6. AvaBoaprivet n 0B6vn g nhikiag. 17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
Matote A kat ¥ avdhoya yia va puBpioete Ty nAikia oag kat 0Tn 6uvéyela matiote 18 <147 148-308 309-347 2348
70 koupmi SET.

;- gﬂciutpﬂ\{lgﬁl E &bt :0 Nové ) EGpN TIHGY % cwpatikob Aimoug yia dudpec**

. H {uyapid Ba oBriaet kau Ba eivat méov £toiun yia xprion. - - - - n

9. EnavahdBete ) Sladikacia yia évav Sedtepo xprioTn  yia va a\dgete Ta otolyeia Hiia XapnAé Béhtioto Métpio Yyno
yprom. 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225

Inpeioon: fa va evpepoETe f va aviikataoTAoeTe Ta anobnkeupéva dedopéva, 40-59 1 M1-219 22-279 228
oubrjote T idla i kavovtag Tic amapaimtes aMayéc. i n 1249 AT 0

METPHZEIX BAPOYX KAI ZOMATIKOY AINOYX ] Ly i -

TonoBeTote T (uyapid o i Aeia Kal €MiMedn empavela. Edpn Tipov % swpatikoy Aimoug yia yuvaikeg

1. Matiote Eha@pa Kat oTtypiaia oo KEvTpo Thg matgoppag (n 66vnon evepyorotei Hhwia Xapnhé Békuioto Métpo Ygnho
(uyaptd oac) Kar apatpéote o mOSL oag. 19-39 21 211-329 33-38.9 239

2. Em\é€re Tov apiBo oag xpo matevag Ta Koupmd A Q V.

3. MEPIMENETE péxpt n 0Bovn va emavempepaicoet Ta mpoowrmika 6ag oTotyeia Kat va Q0-% B 28.1-339 3-399 =40
Oeier pérpnon pndév. 60+ < 24.1-359 36-419 242

~

. Evw epgaviCetaun évdei§n pndév, matrqote endvw oty matgoppa =YNOAHTO! kau
otabeite akivnTol. BeBaiwBeite 011 a méhpatd oag £xouv kakr emagn e Ta 2 peTalikd
emOépaTa endve oV TAATQOppa.

. Metd amd 2-3 eutepohemta epgaviletar to Papog oag.

. Napapeivete akivnTol endvw otn {uyapid eve hapBavovTal Kai ot UTONOITES HETPROELS.

. Oa eppaviotei To pog oag Kai, 0T GuVéeLa, T0 BMI, To mocooTd swpiatikol Aimoug
K1 T0 T000GTO TOU GUVOMKOU VEPOD TOU GWHATOC 00,

~owu
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*MnyA: Ano atoieia tou apBpou Twv HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb kat AM Prentice: (Kapmihec avagopdc owpatikod
Ninoug yia maiéia). International Journal of Obesity (2006) 0, 598—602.

**MnyA: An6 otoieia Tov GpBpou Twv Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter

R Murgatroyd kat Yoichi Sakamoto: (Yyif) €6pn Tiitdv ooo0Tav wpiaikod Nimoug: jiia mpooéyyion oty avamtugn
meﬂwmp\u)v odnytav paoei Tou Bemn ua(u( OOpaTog 1 —3). AmJ Clin Nutr 2000, 72:694-701.

ipn %

.ww yia Adyoug

Qanpéneva
SiartaKat i

Tvane mavea npw mpopeire o

NEPO XOMATOX - I'1ATI TO METPAME;
To VEPO TOU GWHATO €ival T0 anuuvnkorspo 0TO0IX€{0 TOU OWHATIKO BApouc.
D el o ad Tou ouvoMkoy aag Bdpou Kat ayedov Ta 0o Tpita Tg dNimng
padag Tov owpatoc oag (Kupie pug). To vepd mailet moNholg onpavtikods pohoug oto
oopa: ONa Ta KUTTAPA TO GAHATOC, 0TO SEPA, TOUG ABEVEC, OTOUC HUG, OTOV EYKEQAND

1} omoudrmote aMou, {ImopolV va AErToupyHoouv 0woTd POvo av £ouv apketo vepd. To
vepo mailel {wiko podo kat ot puBpLan T opporiag e Beppokpasiag Tou owpatog,
1blaitepa péow ™G epidpwang. O auvduaopdg e pETpnang Tou Bapoug kat Tou Aimoug Tou
OQATOC 0ag Umopei va @aivetal'puatohoyikd' alhd To enimedo vuddTwong Tou CWHATOE
00 Hmopei va eivat avenapké yia pita vyt {wn.




QYZIONOTIKO EYPOX YTIEINON TIMON A TO IOZ0ZTO NEPOY £T0 ZOMA
Didypappa vepol swpatog***
BéXtiato epog % ouvoNikol

Evpog % owp. Aimoug

EPQOTHZEIZ KAl AMANTHZEIZ

Nw¢ akpiPwe petpdrat o Aimog Kat 10 VPO TOV GWHATOC poU;

Avtr n Quyapid g Salter xpnotpomotei pta péBodo pétpnong, yvwotr we Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA). Eva mohy jitkp6 mogooTd pedpatog mepvd armé To 6wpa 0ag,
péow Tw MEAATOV Kal Twv Todlwv oag. Auto To pevpia mepvd eukoha péoa amd Tov dAmo
UIKO 0TO, oL £xel LYNAR EPIEKTIKOTITA O€ LyPO, M G)1 TO00 EVKoMa péoa amd To
\imog. Zuvenag, petpvtag ™ o0vBeT avtiotaon Tou 6wpatog oag (nA. Ty aviotaor
Tov 010 psuua), |mopei va mpoadloploTei N nooomm TV puwv. Ao autd, pmopei va

6TNTa Tou Nioug Kat Tov vepoo.
TNoon mosoTnTa pevpaToC MEPVA AN péca pov otav Aappdveral n pérpnon;
To pevpia eivai hiyotepo amd TmA, To omoio €ivat oAy Aiyo kat amoluta aopahég. Aev

HMOPEITE KV Vel TO VIGOETE. INYEIWOTE, WOT00, T 1) UOKEUR auTr} Sev Mpémet va
€ E0WTEPIKT| NAEKTPOVIKI LATPIKI] GUOKEVY), GG

Bﬁpuméoﬂ](, w¢ mpogUagn amd 6|ax'onq TN\ CUOKEVC.

OWHaTIKOY Bapoug
4t014% 70t063%
15t021% 63t057% -
2210 24% 57t055% 1
25and over 55t037% Eivat acpahéc;
Tuvaikeg 41020% 700 58%
21t029% 581052 % ftaLam itopa e
30t032% 52t049%
33and over 49t037%

*** Mnyn: Ao oTotyeia Tou dpBpou Twv Wang & Deurenberg: (Evuddtwon uag dhimng puikic pada). American Journal
Clin Nutr 1999, 69 8-841.

Ta anoteNéopata g HETPRONG Tou Vepol Tou awpatog empedlovial and v avahoyia
TOU OwpaTKoL Aimoug Kat Twv puwv. Eav n avahoyia wpatikol Aimoug eivat vhnhi 1 n
avahoyia Twv puev eivat yapnhr, Ta amoteAéopata Tou VEpOU TOU GWLATOC TEVOLY Va
elval xuun)\a Eivat onpavtiké va Bupdote 6Tt ot HeTPROELS, 6T  To 0WHATIKO Papog, T
owpunxo \imo Kal T vepd Tou 0wHaTog unom\ouv zpya}\zla mou T xpnoluonmzne e
épog evog vyloug Tpomou {wn¢. Emeidr ot Bpayuxp QVOELC ivat PUOTONOYIKEC,
ag mpoTeivoupie va mapakoouBeite Ty mpoodo aag kat ox1 va eoTidalete 0T pétpnon
piag povo npépag.

Ta avapepopeva epn % vepou 6T GWHA XPNGIHEVOUY HOVO Yia Adyoug
kaBodiyynong.

Oa mpénel va {nrare ndvra watpikij kabodiyynon mpwv mpopeite o€ omotadijmote
Siarta kat mpoypdppara deknong.

TIANTIMPOXQMEYEI H TIMH TOY AMY;

0 Asikmne Madag Zwpatog ivat évag SeikTng UYouC-poc-| Bapoc ov xpnomonomm
Kate€oyv yla mv Katdraén evog evnhikov we eNmoBag Kat mayoap!

H kipaka autr umoloyidel v mpoowrmikn oag TR AMS Ot KdTr]VOplE( AMX mov
Tapovatalovat oo Sldypappia Kal Tov Tiivaka MapaKdTw €ivat avayvwpIopEVES amé Tov
NOY (Naykdapiog Opyaviapoc Yyeiac) kat pmopoby va xpnatpononBolv yia v eppnveia
NG MPOOWMIKAG 0ag Tiprg AME.

kg
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T
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st

Tnv katnyopia BMI oty oroia aviiete pmopeite va ) Bpeite xpnopomolvrag tov
TIapaKdTw mivaka.

Kamyopia | Inpacia tpigBMI | Emimedo kvduvou vysiag amokeiotika
BMI e Bdon to BMI
<185 ENhmopapri Mérpo
18.6-24.9 (Duotohoyikdg Xapnho
25-29.9 YnépBapog Métpio
30+ Nayloapkog Yyno

THMANTIKO: Av Baoet Tov dlaypappatoc/mivaka Bpiokeote ektdg e khipatog
(ualoloyikol awpaTikoy Bapoug, oupBoulevdeite To yiatpd aag mpwv mpopeite oe
onotadrmote evépyeta. H ta§ivopnon katd AME toy0et povo yia evnhikoug (nhikiag 20+).

4

Edv peTpriow T0 Aimog Kat T0 VEPO TOU COPATOC POV S1POPETIKEC WPES
péca 6TV NpéPa, pmopei va Stapépouv enpavtikd. Mota Tipn givatn
owoTH;

H pétpnon tou mocoaToU Tou owaTIKOY Aimoug Totkikel avahoya pe TV MePLEKTIKATNTA
TOU VEPOU TOU OWIATOG Kt T0 VePO 0To 0w aMdlel Katd T Sidpketa g népag. Aev
undpyel owotr i) AaBog wpa TG NHEPac yia T pétpnon, alAd QPOVTIoTE va HETpIEaTE 0€
TaKTd Xpovikd SlaoTiparta, Gav Bewpeite OTI T0 OWHA 6aC EiVaL KAVOVIKG EVUSATWIEVO.
AnogebyeTe va PeTpiéoTe PETd and Pmavio 1y odouva, HETa amd €viovn Aoknon 1 eviog
1-2 WPV amd T OTIYp T NmaATe PeyaAn TOGOTITA LYPWVY 1y A6 TN 0TIV TIoU Pdyate
évayeopa.

‘Evag @ilo¢/pia pikn pov éxel pia ouokevi) avaluong cwpatikol Aimoug
d\\ov kataokevaoti). ‘OTav T Xpnoipomnoinca, Stamiotwoa 6T n pétpnon
T0V owpaTiKoV Aimou¢ Tav StaopeTiki. Nati suppaivel avtod;

01 81a@opec 6uoKeVEC avahuong owpaTikod Aimoug maipvouv PeTproEL amo SlagopeTika
Jépn TOU OWHATOC Kat Ypnatpomololy Slagopetikolg pabnpatikoig akyopiBpoug yia

oV UMIoAOYIOO TOU TT0000TOU Tou awaTikoy Aimoug. H kahutepn cupBouln ivatva

LNV GUYKPIVETE TIC HETPROELS TWV Slagop v, aMd va xpnoty ite v idla
ouoKeun kdde popd yla va napakolouBeite omotadrmote aayr.
Mg EpPNVELW TIC PETPROELC TWV TTOGOOTWV AiTOUE KAl VEPOU TOU CHHATOC HOV;
Avarpé€te oToug mivakes Zwpatiké Nimog Kat vepd mou auvodetouy To mpoiov. Oa oag
KkaBodnyraouv aTo va Bpeite £dv N PETpNoN ToU Ao Kal ToU vepou 0To 0WHa 6ag
EJMiTTEL 0 pia Lyl Katnyopia (o€ axéon pe ™V nAikia KatTo gulo oag).

Tinpénet va Kavw £Gv N pETPNOT) TOU GwHATIKOU pov Aimroug givat oA ‘VPnAR’;
Mua Moyikr diarta, Mgn vypcv Kat éva mpoypajipia doknang Hmopolv va LEI)TouV T0
TI0000TO ToU OWaTIKOD 0a Aimoug. Oa mpémet va {ndte mavta 1atpikr kaodriynon mpwv
Tipopeite o€ TéT0l0V €iBOUC MPOYPappa.

Tarti 10 £0po¢ TOU MOGOOTOU TOV CWHATIKOY Aimoug TwV avdpwv Stapépet
060 MOAD AMO AUTO TWV YUVAIKWY;

H yuvaikeg am6 ) guon Toug éxouv uPnAdTepo MoooaTo Aimoug amd Toug Avopeg, eneldn
1) 1ap0p@woN ToU GWPATAC TOU €ivat SlagopeTiKi Adyw TG EMKEilievng KInong, Tou
Onhaoyiol KA.

Tumpénet va KAvw €dv 1 PETPNON TOV TOGOGTOU VEPOU TOU CHPATOC POV
givat‘yapnAy’;

MiveTe TakTIKd Enapkr} moodTNTa vepoU Katp
Nimoug va ejmiTtel 070 LyL€C E0pOC.

Tati npénetva amopevyw tn Xprion ¢ {uyapidg pe avaAuti) GWHATOC EVR
ipat éykvog;

Katd ™ d1apketa g eykupoalvng, ) obvBeon Tou owpatog T yuvaikag aMalel
ONUavTIKA yia va unoaTnpidel To avamtuaoopevo Bpépog. Yo auTéq Tig ouvBiike,

Ol JETPI0€LC TOV TTO00OTOU TOU GWATIKU AiTToug pmopei va eivat avakpiBeic kat
TapamavnTIKEC. ZUVEMGC, 0L EYKUEC Yuvaikeg PEMEL va Xpnotpomolody povo T Aettoupyia
(oytong.

LYMBOYAEZ A TH XPHZH KAI THN OPONTIAA

Ndva va Quyieote oty idta {uyapid, n omoia eivat omoBetnpiévn oty idla emedvela
danédou.

Mnv ouykpivete petprioetc Bapoug piag {uyaptdg e piag ahng, ot omoieg Ba Slagépovy
\OYW KATAOKEVAOTIKGV QVOYWY.

Av TomoBetoete T {uyaptd oag oe akAnpo, emimedo danedo, e§aopahilere T
peyaNutepn Suvat akpieta Kat enavanHoTnTa TwV PETPIIOEWY.

Na {uyiCeote v idla wpa kdBE pépa, TpIv yeupaTioeTe Kat Xwpis va popdte mamoltold.
Mua ko @pa eivat moA) vwpic To mpwi.

H Quyaptd oag kavel atpoyyulomoinon mpog Ta Endve 1y mPog Ta KATw, aTry MANaLéaTepn
&vbe€n. Av (uyloteite 500 popég kat ol peTprioelc Stapépouy, To fdpog oag Bpioketat
petadl Twv d0o peTprocwy.

KaBapiete T {uyapid e éva uypd mavi. Mnv xpnotomoleite nuikd kabaplotikd.

Mnv agrivete T {uyapid va KopeaTei jie vepo, agou éTal Ba Kataotpagoly Ta
NAEKTPOVIKA TNG KUKAGHATA.

e
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« MetayewpiCeote T (uyapid oag mpooeKTika - ivat éva 6pyavo akpiBeiac. Mnv v
QQRVETE va MEOEL Kal pny avePaivete endve T mdwvTac.
« Tpogoy1i: Hmatgopya propei va yMotpd av eivat Bpeypévn.

OAHTOX ANTIMETQMIZHE MPOBAHMATON

« Tpémet va eiote SumoAnToL OTaV XPNGILOTOLETE TIC HETPROELS OWHATIKOU Aimoug Kal
0UVONKOD VEPOD TOU OWHATOC.

« Hkatdotaon tou d¢ppatog Tou méAPATOC oag Pmopei va enpedael T pétpnon.
Ta va Adpete T mo akpiBr kat cLvem p€rpnon, mpwv matroeTe endve otn (uyapid,
oKoumioTe Ta méAPaTd oag pe éva eENappa Bpeypévo mavi, agrvovids Ta EAappa uypd.

NPOEIAOMOIHTIKE: ENAEIZEIX

Lo Avtikataotiiote T pnatapia.
Err1  ToBapog umepBaivel T péytotn tkavotnta {oyiong.
Err2  etoc e0poug, eopapiévn Aerroupyia 1 kaki enagr v meApdtwy.

TEXNIKEE POAIATPAOEX

100 cm-240 cm Mvnun yia 4 xprioteg
33.5"-7'10.5" d=0,1% owpatikol Aimoug
10- 80 eTwv d=0,1% vepol Tov owpaTOC
Avbpag/Tuvaika d=0,1BMI

Auti 1) orjpavon emonpaivel 0T auTd To MPoidv dev mpémeLva amoppinTetal P AMa
olklaka amoBAnta oe OAn Ty EE. Ta va pnv mpokAnBei {npid oto mepidlhov i oty
' Uyei AOyw 0 ENeyyOp1eVIG amppupng anoBAiTwy, avakukAwoTe To unelBuva,
Tipodyovtag T Plwotyn Emavaypnotpomoinon Twv UMKV mopwv. la va emoTpéete T
onol} JHEVI) GUOKET), XPNOILOMOINOTE Td OUOTHATA EMOTPOPIIC Kat Moy i
ENMKOIVWVIOTE € TO KATAOTNa amd To oroio ayopdoate To mpoidv. Ot umeuBuvol pmopolyv
va mapahdBouv auto To mPoidv yia acpali yia To mepiBaMov avakikAwen Tou.

OAHTIATIATIZ MATAPIEX

To oupBolo autd urodeikviel 6Tt ot pmatapie dev mpémet va anoppimtovrat padi

e otkiakd anoppipparta, kaBuwg meptéxouy ouoieg mou pmopei va eivar emBhaBeic
yia 1o mepiBdNhov Kat v vyeia. AmoppiTteTe Tic pnatapieg ota kabopiopéva onpeia
auloyng.

EITYHZH

Aut To mpoidv mpoopiCetal amokhetoTikd yia otkiaki xprion. H Salter Ba emokeudoel i

Ba avtikataoTrioe To mpoidy, 1) omotodroTe pépog autol Tou mPoidvTog, Swpedv, epoaov
pmopei va amodetyBei, evtog 15 eTwv and v nuepopnvia ayopdc, 6t mapousiace BAAPN
fartiag eAattwpdTwy epyasiag i UNKwv. Auti n eyyinon kahimel doa e€aptpata
empealovy ™ Aettoupyia g {uyaptdg. Aev kakumTel amaAela TG apyIKi¢ aobnTikrg
Tou o@eiletat oe puatohoyiki @Bopd 1y BAdpeg mou opeilovtat o atixnHa o€ Kakn
Xprion. Av avoiytei n {uyaptd i amocuvappohoynBei n (uyapid fy Ta eaptipata mg, n
yyunon akupwvetat. Ot awoelc kaAuyng amé Ty eyyonon mpémet va unootnpiovra and
anddeién ayopag kat va emMoTpépovtal pe Mnpwpiéva Ta petagopikd otny Salter (i otoug
Katd Temoug avtimpoowmoug T Salter, av Bpiokeote extog Tou H.B.). H guokevasia g
(uyaptdg mpémel va yivetat Je mpoaoy1y, WOTE va pny umoaTei {npid Kata T petagopd .
H napotoa umoypéwon eivat mpoabetn ata vopoBeTnjiéva diKaiwpata evog katavahwty
Kat Sev emnpealel katd kavéva Tpomo autd Ta Sikatpata. Na epwtpata oéppi,
emkowwviote ie: Berson / Agot K. Zapagidn A.E.B.E., ABva, Ayapépvovog 47, TK. 17675
KahiBéa. Tnh. +30 210 9478773. caoahovikn, Philippos Business Center, Ay. Avaotasiag
& Aagptou, TK. 57001 Mudaia. Tnh. +30 2310 954020.
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NMPUHLIUN PABOTbI BECOB?
B Becax Salter ucnonb3yetca MeToz; 6uouMneAaHCHOT0 aHanu3a, Npu KOTOPOM AnA
onpe/enerita CofepPXaHNA X1POBOV TKAHN B OPraHU3Me Yepes3 Teno Nponyckaetca
BePXCNalblii UMMYNLC MEKTPUYECKOrO TOKa, KOTOPbIVA He OLLIYLLIAETCA U ABNIAETCA
COBEPLLIEHHO 6e30MacHbIM. KOHTAKT € TENOM 0CYLLIECTBAALTCA Yepe3 i

KOJIMYECTBO XKMPOBOW TKAHU B OPTAHU3ME — YTO
3T0 03HAYAET?

YenoBeueckoe TeNo, NOMUMO BCEro NPOYEro, COZLEPXUT OnpezeNeHHbIil MpoLieHT
/i TKaHu. 310 ANA HOf DOBOr0 OpraH13Ma.
POBas TKaHb NPUAAET TMOKOCTb CYCTaBAM W 3aLLMLLIAET SKU3HEHHbIE OPraHbl,

Hel
"

TOLLAAKY U3 HepKaBeloLLielt CTanN Ha NnaTdopme BeCo.

[JlanHblit MeTog T p b McCy Tefna, Maccy Xuposoit

TKaHU, KOJIMYeCTBO BOAbI B OPraHn3me 1 MHAEKC Maccbl Tena, 4To Aaet 6Gonee TouHble
[iaHHble 06 06LLeM COCTOAHIN 3710pOBbA 1 GU3NYECKOiT GOPMBI.

[laHHble Becbl N03BONAIOT COXPaHATD NePCOHaNbHbIe AaHHbIe ANA 4 Nonb3oBaTeneii.

Becb! P TaKXKe MoryT U bCA B KayecTse 06 BECOB.

MOAroTOBKA BECOB K PABOTE
1.

(OTKpoiiTe GaTapeiiHblii 0TCeK Ha HIDKHeil MOBEPXHOCTI KOPMYCa BECOB.

. V13BneKute u3onmpytoLLyto NPoKNazKy Mexay 6atapeeii 1 KOHTaKTamy (e oHa
YCTaHOBNeHa) UNW BCTaBbTe 6aTape, Kak NoKa3aHo Ha PUCYHKe BHYTpY 6aTapeiiHoro
oTceka.

. 3aKpoiiTe 6aTapeiiHblii oTcek.

. CNOMOLLbI0 NepeKtoYaTeNns Ha HIKHeli NOBEPXHOCTY Kopnyca BeCoB Bblbepute
Pexum B3BeLLNBaHMA B kunorpammax (kg), croyHax (st) unv B gytax (Ib).

. [Ina ncnonb30BaHKA Ha KOBPE CeflyeT CHATH HeCKONb3KMe MOAKNAZKM C HOXKeK BECOB
11 MPUKPENUTL BXOAALLIME B KOMINEKT HOXKM ZiNA KOBPa.

. YcTaHoBUTe BeCbl Ha TBEPAOiA POBHOI MOBEPXHOCTH.

W3MEPEHWE TOJIbKO TEKYLLEr0 BECA
1.

YcTaHoBUTe BeCbl Ha TBEP/0It POBHOIA MOBEPXHOCTU.

. [loTpoHbTeCH HOTOiA 70 LieHTpa nnaTdopmbl (BU6paLA BKIKOUMT Becbi) 1 yoepurte
Hory.

. [loxauTec 06HyneHyA NoKa3aHuii UHAMKaTopa.

. BcTaHbTe Ha Becbl 1 CTO/iTe HenofBIHO, N0Ka PACCYUTDIBAETCA Bal BeC.

. B TeueHue Heckonbkux cekyHz Ha Aucnnee Gyset oTobpaxatbca Balll Bec, nocne Yero
BeCbI BbIK/IOYATCA.

BBOA MEPCOHAJIbHbIX AAHHbIX
1

. Haxmure Horoii Ha LieHTp nnatopmbl 1 ybepuTe Hory.

. Haxmure kHonky SET (YcTaHoBUT).

. Mpu muratowem pe Homepa
BbIGEpUTE HyXHbIIt HOMep Noj
KHonky SET (YcTaHoBUTb).

. Hauwer muratb cumson nona.

Haxwmas kHonky A, fi06eiiTect, 4To6bl 3aMuran HyXHbIit CUIMBON, a 3aTeM HaXMUTe
KHonKy SET (YcTaHoBUTB).
. HaueT muratb uHavKatop pocta.
[na yctaHoBKI pocta
A 'V, a3atem HaxmuTe KHonky SET (YcTaHoBwTb).

. HauHeT muraTb uHzvKaTop Bo3pacta.

[InA yCTaHOBKY 3HaueHA BO3pacTa HaxuMarite Heo6XofMOoe KoNyecTBo pa3
KHOMKy A 1 'V, a 3aTem HaxmuTe kHonky SET (YcTaHoBUTD).

. Ha gucnnee otobpazatca uudpsi 0.0.

. 3aTem Becbl BblKnIoyaTca. Tenepb OHY roToBbl k pabote.

. MosTopuTe NpoLiealypy AnA BTOPOro Monb30BaTena WK AnA U3MeHeHNA aHHbIX
TeKylL{ero nonb3oBarens.

TMpumeyanme. Yro6b1 06HOBTH WM M3MEHUTb JaHHblE B MAMATH, CNieyliTe ONNCaHHON

npoLeaype, BHOCA He0GX0AUMbIE U3MeHeHNA.

W3MEPEHUE BECA U }KUPOBOM TK

YcTaHoBUTe Becbl Ha POBHOI NOBEPXHOCTH.

. JloTpoHbTeCH HOTOiA 210 LieHTpa niaTdopMbl (BUOpaLs BKIIOUUT Becbi) v yoepute
Hory.

. CNOMOLLbI0 KHOMOK A 1 'V BblGepUTe HyXHblit HOMep NoNlb30BaTeNA.

. [loxzuTech NOATBEPKACHNA Ha AUCTNIEE NEPCOHANbHBIX AAHHbIX,  3aTeM —
0TOOPaeHNA HYNeBOro 3HaueHUs.

. Mpu oToBpaeHM HyNeBOro 3HaueHA BCTaHbTe 60CUKOM Ha NnaThopMmy v cToiiTe
HenoABINKHO. CTYMHM JIOMKHbI HAXOAUTLCA B NIOTHOM KOHTAKTe C 2 MeTannnyeckumm
MNaCTUHAMY Ha nnaTdopme.

. Uepe3 2-3 cekyHzbl GyaeT oTobpaeH TekyLuuii Bec.

. (ToiiTe Ha Becax no I

. (BaLwLMM Becom GyayT Noka3aHbi MHAKC MacCbi Tefla, NPOLIEHT XMPOBOIA TKaHM, @
TaKxKe NPOLIEHT KONMYeCTBA BOAbI B OPraHu3me.
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TOMOraer peryaup patypy Tena, Coxp BUTAMMHbI 1 NPUAAET OpraHu3my
CUnbl NpU He0CTaTOYHOM NUTAHNN. Tem He MeHee U30bITOK uni HeaoCTaTok )KI/IpOBOI7I
TKaHY B OPraHu3Me MOXeT 6bITb 0MacHbIM And 380poBbA. Paccmarpusan cebs B
3epKano, 04eHb CIOXHO OLIEHUTb, CKONIbKO MPOBOIA TKaHV COREPXUTCA B OpraHu3me.
BoT nouemy BaxHo 3MepATb 1 KOHTPOAMPOBATL NPOLIEHTHOE COfiepXarie KIpoBoil
TKaHW B opraHu3Mme. lIpoLieHTHO CofepKaHue X1POBOIi TKAHI B OpraHU3Me ABNAETCA
6onee BaXHbIM N0Ka3aTenem COCTOAHIA 340POBLA, YeM 06LLiA Bec. Mput CHKEHN
BECa 370 MOXET 03HaYaTb NOTEPHO MbILLEYHO! MaCChl BMECTO XVpOBOiA. [laxe ecnn Becbl
110Ka3bIBAKOT <HOPMaNbHbIil BeC», MPOLIEHTHO COAPKaHME XMPOBOI TKAHN MOXET
6bITb M0-NPEXHEMY BbICOKUM.

HOPMANbHbII YPOBEHb XXWUPOBOM TKAHM (%)

NPOLEHTHOE COAlepIKaHue JKMPOBOIl TKaHN B OPraHu3Me lHowen™

Bospacr Hu3kuit Onmumanbhbiit | CpepHmit Bbicokuit
10 <128 129-228 229-278 227.9
n <126 12.7-23.0 231-282 228.3
12 <121 122-227 228-278 227.9
13 <115 11.6-22.0 221-269 227.0
14 <109 11.0-213 2.4-258 2259
15 <104 105-20.7 208-249 225.0
16 <101 10.2-20.3 20.4-24.2 224.3
17 <9.8 9.9-20.1 20.2-238 2239
18 <9.6 9.7-20.1 20.2-235 2236
NPOLEHTHOE COlepIKaHue JKMPOBOil TKaHN B OpraHu3me feByLuex™
Bo3pact Hukuii OnTumanbHblit Cpepnuii Bbicokwuit
10 <160 16.1-28.2 28.3-321 232.2
n <16.1 16.2-28.8 289-32.7 2328
12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 233.1
13 <16.1 16.2-29.4 29.5-33.2 2333
14 <160 16.1-29.6 29.7-335 2336
15 <15.7 15.8-29.9 30.0-33.7 2338
16 <155 15.6-30.1 30.2- 340 234.1
17 <15.1 15.2-30.1 30.2- 343 2344
18 <147 148-30.8 309 - 347 2348
NPOLEHTHOE COAlepIKaHue XKMPOBOil TKaHN B OpraHM3me MyKUUH**
Bo3pacr Hu3kuii Ontumanbhbiii | CpepHmit Bbicokuit
19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
40-59 <1 11.1-219 22-219 228
60+ <13 13.1-249 25-299 230
NPOLIEHTHOE COfiePIKaHUe XKMPOBOI TKaHM B OPraHu3me XeHWuH**
Bospacr Hu3kuii Ontumanshbiii | CpepHmit Bbicokmit
19-39 <2 21.1-329 33-389 239
40-59 <23 23.1-339 34-39.9 240
60+ <24 24.1-359 36-419 242

* Wctounuk: Bbiaepxkkit u3 nybnukauuw; HD McCarthy, T) Cole, T Fry, SA Jebb u AM Prentice: (Xapaktepuctuku

it KMPOBOIi TKaHH y AeTeil). XKypan ional Journal of Obesity (2006 1) 0,
598-602 ** WcTounuK: BbiaepkKu u3 nybaukauuy; Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A
Jebb, Peter R Murgatroyd u Yoichi Sakamoto: (3Haueia npoLieHTHOro coaepaHita XUpOBOi TKaHH B 310POBOM Tene):
(no;xop K pa3paborke pekomeHpaLMii Ha OCHOBaHIN UHJeKca Macchi Tena 1-3).Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.
3nauenus il TKaHM Lensix.

KONMYECTBO BOZIbI B OPTAHWU3ME — 3AYEM ET0 U3MEPATD?

Bopa ABnAeTcA 0cHOBHOI CocTaBnAtoLLeii oprau3ma. Ha ee ponto npuxoawTca 6onee
MOMOBMHbI BCEIA MaCCbl TeNa 1 NOYTY [iBe TPETU ero 6e3xypoBoii cocTanAlowiedt (B
OCHOBHOM MblLLIEYHOii MacChi). BoAa BbINONHAET MHOXeCTBO BaXHbIX GyHKLWI B
oprau3me. Bee KneTky Tena, HaxoAATCA M OHY B KOXe, XKene3ax, MbiLLLax, Mo3re
WK Fe-nn60 eLLie, MOryT NPaBUAIbHO GYHKLMOHMPOBATH TONIbKO TOFAA, KOFAA B HIX
J0CTaTO4HO BOAbI. Boia TakxKe UrpaeT xu3HeHHO BaxHyo posib B perynupoBaHi
Tennoo6meHa, B YaCTHOCTH Yepe3 notooTaeneHue CoueTanue nokasareneii oLueit
MaCChl Tena U MaccoBoiA 40N XKNPOBOIA TKAHM MOXET ObiTb <HOPMANIbHBIM, HO

TPV 3TOM YPOBEHb BOAbI B OPraHi3Me MOXET 6biTb He[0CTaToueH ANA HOPManbHOI
KH3HEeATENbHOCTI.




HOPMAJIbHbIW YPOBEHb BOZIbI B OPTAHWU3ME (%)

TonbKo onpefenenHble mopenu***

TpoueHTHOE ConepxaHme
KUPOBO TKaHN

OnTumansHoe NpoLeHTHoe
cofiepxaHue Boabl

BOMPOCHI U OTBETbI

Kak umeHHo u3mepAeTca KONMYECTBO XKUPOBOIi TKAHM 1 BOAbI B OpraHume?

B Becax Salter npumensieTca MeTog pacyera, U3BeCTHbIN kak O1aneKTpuyeckuii BonHoBOI
aHanu3. Yepes CTyMHM M HOTV NPONYCKaeTcA Cnabbiii ToK. Be3xmupoBas MbilueyHas TKaHb
CBbICOKIM COZiepXKaHUEM BOibl XOPOLLIO POBOAWT TOK, B OTAMYME OT XKMPOBO/ TKaHM.
Toatomy, U3MepAs ANeKTpUUeCKoe CoNpoTUBAEHME Tena (T. €. CONpOTUBAIEHHE TOKY),
MOXHO T KONUMYECTBO MILLIEYHO TKaHM B Opranu3me. Mcxopa u3 3toro, 3atem

Myxuntbi Lto 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
22 to 26% 57 to 55%
25 and over 55t0 37%
MeHuHbl 410 20% 70 to 58%
21t029% 58t0 52 %
30t032% 5210 49%
33 and over 4910 37%
%%\ crounuk: Bbinepxki 3 Wang & Deurenberg: (C B i

(AMepUKaHCKWii ypHan MeguuMHcKoro nutanns) Nutr 1999, 69 8 -841.

Ha pe3ynbraTbl U3MepeHu KonuyecTBa BoLbI B OpraHi3me 0Ka3biBaeT BAUAHUE
COOTHOLLIEHYE 3IPOBOIA 11 MbILLIEUHOV! TKaHM B opraHu3me. Ecn B opranu3me Habmiopaerca
MOBbILLIEHHOE COAePXKaHue )KMpOBOﬁ MacCbl K HU3KOe COAepXaHue MbILLEYHOI Maccbl,
T0 COfiepXaHue BOAbl B OPraHM3Mme, CKopee BCero, TakxKe ByAeT HU3KUM. BaXHO MOMHUTb,
470 TaKyle MoKa3aTeny, kak Bec Tefa, MPOLIEHTHOe CoAepaHue IPOBOV TKaHM 1 BObI,
ABNAOTCA NIMLLIb OBHVIMY U3 CPEZICTB, KOTOPbIE MOXHO UCTIONb30BATb A1A NIEPEX0Aa
K 310p0BOMY 00pay xu13HM. B pa3Hbie 4HY NOKa3aTeN MOryT 0TMYaTbC, NO3TOMY
CIeuTh 3a B TEUEHYIE ANUTENLHOTO BPEMEHI, A He fieNlaTb
BbIBO/bI HA OCHOBAHIM Pa30BbIX P
COpepaHWs BOSbI B OPraHyi3me npuBezeHb! UCKTIOUUTELHO B 03HAKOMHTMHbIX LEAAX.
Mpexae yem cecTb Ha AMETY U 3aHATBCA CNOPTOM 06A3aTenbHO
TNIPOKOHCYNBTUPYIATECH C BPAYOM.

YTO NOKA3bIBAET 3HAYEHWE MOETO UHIAEKCA MACCbI TEJIA?
MHnexc maceol Tena (MMT) — 370 cooTHOLLIEHME Beca K POCTY, KOTopoe 00bl4HO
1CnoNb3yeTcA AnA onpefeneHna Hef0CTaTouHO Macchl TeNa, U36bITOYHOI Macchl
Tena v OXupeHuA y B3pocbIx liofeit. ITu Becbl paccuyTbiBatot Baww UMT. Kateropun
VIMT, noka3aHHbie B rpaduke 1 TabnuLe Hke, Mpu3Hakbl BcemmpHoii opraHi3aumeit

I D U MOryT 6biTb Hc Ana ony BaLLIero COCTOAHNA.
kg
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Balua kateropya MHAeKca Macchl Tena MoXeT GbiTb onpepeneHa U3 HinkecnesylolLieit
Tabnuubl.

Kareropua 3navenne UMT (TeneHb pucka aAnA 340poBbA Ha
Mt ocHose UMT
<185 HenoctatouHbiii Bec CpeaHuit puck
18.6-24.9 HopmanbHblii Bec Hukuit puck
25-29.9 V36biTouHbiii Bec CpenHuit puck
30+ Oxvpetne Bbicokuii puck

BAMHO: Ecnv rpadyik v Tabnmiia noka3bIBaer, uTo Bbl HaX0AUTECh BHE NpeenoB
«HOPMasbHOT0» 30pOBOTO BECa, POKOHCYLTUPYVITECH C BPAYOM MPEXxAe, Yem
npeAnpUHIMATD Kakue-nn6o AeiicTBuA KnaccupukaLua MHAeKca Macchl Tena
TpUMeHVIMA TONbKO ANA B3POCTbIX (BO3PACT 0T 20 N1ET  BbILLe).
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MOXET BbITb OLIEHEHO KONMYECTBO XVPOBOIA TKAHU 1 BOAbI.

KakoBa BenuumHa ToKa, NpoxoAALLero Yepes MeHs BO BpeMaA U3meperua?
He onacto nu ato?

Tok vMeeT 3HaueHue MeHee 1 MA, UTO ABAETCA UCKNIOUMTENBHO HIUKIM U Ge30nacHbIM
3HaueHuem. Bbl jaxke He nouyBcTByeTe ero. OfiHaKo eCn Y Bac eCTb Kakoi-nubo
BHYTPEHHMIA Wit IneKTponp pUMep Kapanoc p, Bam

He CIefiyeT 1Cnonb30BaTh 3T Be(bl 4TOGbI B patore 31070 npubopa He BO3HUKAN
Henonagku.

TMoka3saTenu Konu4eCTBa XNUPOBON TKAHU M BOAbI B OpraHu3me B
pasnnyHoe BpemA B TeYeHUe AHA MOTYT CyLeCTBEHHO 0TANYaTbcA. Kakoe
3Ha4eHue npaBunbHoe?

[TpoLieHTHOE COAep3KaHVe X1POBOV TKaHN B OPraHU3Me BapbUPYeTCA B 3aBUCAMOCTI

OT COfiepXKaHUA BOfbl, @ OHO NIOCTOAHHO MEHAETCA B Teuekie A He cywectayer
MPaBUALHOrO UK Henp 0 Bf LKA ANA N

(rapaiiTecb NPOBOAWTH X B OIHO 1 TO 3Ke BPems, KOra Bbl CyuTaeTe, ‘lTO YpOBeHb
cofiepXaHus BObI B OPraHu3me Hoy iA. He crout np b U3MepeHua
1I0C/e NPUHATYA BaHHbI WM CayHbI, MOCTE UHTEHCUBHbIX GU3MYECKIX YNPaXHEHNI Ui B
npegenax 1-2 YacoB nocsie 06MNbHOI ebl U MUTBA.

Y moero Aipyra ecTb aHanu3atop cofiepKaHna XupoBoii TKAHM Apyroro

npoussoputens. Ero nokasanua aloTCA oT nony Ha
aHanu3atope. Moyemy? .
Paznnutble Opbl XKp TKaHu np T P B pa3HbIX YacTax

Tena u UCNoAIb3yHoT pasHble MaTeMaTiyeckie anropuTMbi A pacyeTa npoLieHTa
COlepXKaHuIs XKIPOBOIA TKAHN B OPraHit3me. PekoMeHzyeTcA He CpaBHYIBaTb Pe3ynbTaTbl
U3MepeHMii 3TUX YCTPOIACTB,  BbIOPaTb 0HO U3 HUX U MOCTOAHHO HabNI0AaTb 32
U3MeHeHMAMM NoKa3aHuii.
Kak untepnpetupoBatb pesynbratbl U3MepeHUs cofiepiKaHma XnpoBoi
TKaHW 1 BOfibI B Oprannsme?
(03HaKoMbTECH C MpUNaraembiMu noKasateneii cogjef POBOVi TKaHM
11 BOAbI B OpraHu3me. 1o HIM MOXHO ONpeAeUTb, COOTBETCTBYIOT NIV NOAYYEHHbIE
pe3ynbTaThl U3MepeHuii CoAepXaHita X1POBOiA TKAHI U BOAbI HOPMA/IbHBIM 3HAYEHUAM
(mna onpepenenHoro Bo3pacta i nona).
Y7o penatb, ecnu copepikaHue }KUPOBOI TKaHU B OpraHM3me NoBbiLeHo?
Pa3yMHaﬂ AVeTa, yBennyeHue nmpeﬁneuuﬂ PKWAKOCTU 1 porpamma ¢I/I3M‘18CKVI)(
YIPaXHEHVIi MOryT yMeHbLUUTb NPOLIEHTHOE CofiepaHue KUPOBOIi TKaHM B OPraHu3me.
Ho npeie BCero CefyeT NPOKOHCYNLTH 14 KIM € TOM.
THOTO COZIePXaHNA XKMPOBOI TKaH! B
grrauuzme A pna W KeHWMH?

€HILVHbI 110 CBOET! NPUPOZE UMeIoT Gonee BbICOKOE NPOLIEHTHOE COfiepaHiie XIpoBoii
TKaHM, 4eM MY>XXUYNHDBI, NOTOMY YTO CTPOEHWE WX TeNla MEHAETCA Noj BO3I1€I7ICTBM€M
6epeMeHHOCTI, KOPMNEHNA TPyAbl0 U T. .
Y70 penatb Npu NOHMKEHHOM COflepXaHNM BOfbI B OpraHusme?
Ybequrech, 470 Bbl perynApHO yNoTpeGAAeTe AOCTATONHO BOAbI, M 10BENTE MPOLEHTHOE
COZiepXaHiIe XPOBOiA TKaHW B OpraHit3me 0 30POBOF0 YPOBHA.
TMouemy He peKomeHayeTCA UCN
Toyemy He pekomeHzIyeTca UCronb30BaTb BeCbl-aHaNM3aTop NpH 6epemeHHocm7 Bo
Bpem# GepemeHHOCTY COCTaB TeNla XeHILMHbI 3HaUUTENbHO MeHAETCA 1A TOro, 4To0bl
nojAepxaTb passiTye pebenka. B 3Tux 06CToATeNbCTBaX U3MEPeHNA NPOLIEHTHOT0
CoZiepXaHIs XKIPOBOIA TKAHM B OPTaHU3Me MOryT BbiTb HETOUHbIMY U BBOAUTD B
3abnyxienvte. lo37omy GepemeHHbIM KeHLLUHaM CleayeT UcnoNib30BaTh TONbKO
(YHKLVIO B3BEILMBAHNA.

COBETbI 110 MCM0JIb30BAHUIO N YX0QY

Bcerza B3BeLLMBAIATECH Ha TeX e cambiX BECaX, YCTaHOBIIEHHbIX Ha TOM e CaMom
Mecre. He cpaBHUBaliTe NoKa3aHiA OJHIX BECOB C APYrUMM, MOCKOMbKY MOTYT

bCsA P B 113-32 0CO0EHHOCTEN! KaX10r0 NPOU3BOATENA.
YcTaHoBKa BeCoB Ha TBep/0il pPOBHOI OBEPXHOCTI 0BecreuwT Haubonee BbICOKyo
TOYHOCTb NOKa3aHMUit.
B3BelumBaliTech eXe/HeBHO B OJHO 1 TO e BPEMA, Nepes NPUHATAEM ML 1 6e3
0byBMy.
Haunyuwee Bpema Ana 31oro — paHee yTpo.
Toka3arus oKpyrnAtoTca 40 Gnuikaiiuero Lenoro uucna. Ecm Bbl B3BeCHnncy
[IBAXAbl 1 MONYYNIY Pa3Hble NOKA3aHIS, TO BALL BEC HAXOAUTCA B UHTEPBaNe MeXAY
JABYMA M0/Ty4eHHbIMU 3HAaUEHUAMM.
[potupaiite Becbl BaXHON TPANKOIL. He Mcnonb3yiite Xumndeckme YuCTalLve
CpefcTBa.
He ponyckaifte nonasaHya Bofibl BHYTPb BECOB, Tak kak 3T0 MOXET NOBPeAUTL
INEKTPOHMKY.
« O6paLuaitrecs ¢ Becamu bep 3T0 BbIC p
He ponsiie Becbl 11 He npbiraiiTe Ha HUX.
BHumaHue! BnaxHas noBepXHOCTb NNATHOPMbI MOXKET ObITb CKONb3KOI.

P

Be ™?

Hblii NpU6Op.



PYKOBOZCTBO MO MNOUCKY U YCTPAHEHII0 HEUCTPABHOCTEN
Tpy u3MepeHI KoNMYECTBa XUPOBOV TKAHI 1 06LLIET0 KONMYECTBA BObI B
OpraHM3Me HOrn J0MKHbI ObiTb 60CbiMM.

Ha n3mepeHiie MOXeT NOBAMATL COCTOAHME KOXM CTYNHeA.
Tpexe Yem CTaHOBUTLCA Ha BECHI, NPOTPUTE CTYMHI BAAXHOI TKaHbIO 1 0CTaBbTe UX
Cn1erka BiaHbIMU. 3T0 06ecneynT NoBbILIEHHYH0 TOYHOCTb U3MepeHUiA.

NPEAYNPEXAANOLIAA UHANKALNA

Lo 3amenute Gatapeiiky.
Err BecnpeBblLuaeTmaK(umaanbm.

En2  3ary I WY MA0XOi KOHTAKT CO CTOMamu.
TEXHWYECKUE XAPAKTEPVI(TVIKM

100 cm - 240 cm MamaTb Ha 4 nonb3oBateneit

33.5"-7105" d=0,19% %WpoBoi TKaHY B OpraHu3me

10- 80 ner d=0,1% Bogbl B 0praHM3me

MyXunHa/xeHLuymHa d=0,1BMI

[laHHas MapKupoBKa 03Hauaer, uTo B cTpaHax EBponbl He Jonyckaetcs

YTUAU3MPOBATB NPUGOP BMECTe C APYTMMM GbITOBbIMM OTX0RAMI. YT0GbI He
m— HaHeCTH YlLepGa oKpy»atoLLieii cpene v 310POBbIO HaceNeHuA B pesynbrate
HeBEPHOIi yTUNM3aLy 0TX0A0B, NPUGOP CIeayeT CaaTh Ha nepepatoTky, uTofbi

obecneunTb SK0NM0rMYHOE pHOE KC MaTepuanbHbIX pecypcos. BepuTe
6biBLLMIT B ynoTpebneHn npubop Yepes cvctemy Bo3Bparta 1 cbopa OTXOA0B Uikt
CBAXUTECH C NPeANPUATAEM PO3HUYHOI TOProBAW, IZe Bbl Nprobpenn npubop.

Tam Bbl CMOXeTe CAiaTb 3T0T MPOAYKT ANA KoNoruyecky besonacHoii nepepaboTki.

TPYKLIUW K BATAPEAM

[laHHblit cUMBON 03HauaeT, uTo batapen He CleayeT yTUnM3npoBaTb COBMeCTHO
C6biToBbIM MYCOpOM, NOCKO/bKY OHU COAIEPXKAT BelLecTBa, cnocobHble

HaHeCT! Bpep OK| e/l cpefie 1 3A0POBbI0. ¥ pyiiTe 6aTapen B cneLmanbH
npeg ANA 3T0TO Ny MyHKTax.
TAPAHTUHHDBIE

370 U3f€nVe NpeiHa3HaYeHo ToNbKO AN GbITOBOTO Mcnonb3oBaHuA. Komnakua Salter
06A3yeTCA 0CYLLeCTBAATS bCNNATHBII PEMOHT WA 3aMeHy YCTPOICTBa WK Mio6oro
€70 3/1eMeHTa B TeueHue 15 1eT ¢ MoMeHTa NOKYNKM NPY YCIOBUM, U4TO HEUCMPaBHOCTb
u3-3anp ZedeKTa. ITa rapaHTUs PacnpoCTPaHAeTCA Ha Bee
KOMMNOHEHTbI, 0Ka3bIBatoLLivie BAUAHME Ha paboTy Becos. [apaHTua He pacnpocTpaHaeTca
Ha yXyALUeHUe BHELLIHEro BUAa BUIEACTBIE eCTECTBEHHONO U3HOCA UM Ha MOBPEX/IeHUA
B Pe3ynbTaTe HenpaBIIbHOO CMoNib30BaHuA. MpU caMOCTOATENbHOM BCKPbITUM
npuGopa rapakTuA aHHynupyetca. Mokynarent 06A3aH NpefloCTaBuTb A0Ka3aTenb(TBa
npuoGpeTeHIs AAHHOO YCTPOIICTBA U 0BeCneYnTb ero JOCTaBKY B KoMnaHio Salter (um
MeCTHOMY areHTy, vt NoKynka 6bina np 3a pUTaHM).
Bo u36exanue nopexaennii Bo Bpema TpaHCI‘IOpTVIpOBKM BeCbI AOMKHbI BbiTb
YNaKoBaHb! COOTBETCTBYHOLLMM 06pa3om. IT0 0653aTeNbCTBO ABNIAETCA ZJONONHEHEM K
3aKOHHbIM NPaBaM NMOTPe6UTENS I HUKOMM 00Pa3OM He 3aTpariBaeT 3T npasa.
Mo Bonpocam TexHuueckoro obcnyuaHua obpavuaiitecs: 000 Maltum, 2/11 build2,
4th Tverskaya -Yamskaya st, Moscow 125047 Russia. e-mail info@homedics-russia.ru.
www.salterh
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JAK DZIALA TA WAGA SALTER?

Waga firmy Salter wykorzystuje technologie BIA (analiza oporu bioelektrycznego), dzigki
ktdrej maty impuls elektryczny przechodzi przez ciato w celu okreslenia zawartosci
ttuszczu w tkankach. Impuls ten jest niewyczuwalny i catkowicie bezpieczny. Kontakt z

NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ
ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla chtopcow*

ciatem odbywa sig przez stalowe naktadki na platformie wagi. Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka

Metoda ta umozliwia jednoczesne obliczenie masy ciata, zawartosci tkanki ttuszczowe, 10 <128 12.9-228 22.9-218 2219

catkowitej zawartosci wody w organizmie oraz wskaznika BMI, zapewniajac 1 <12.6 127-23.0 231-282 228.3

doktadniejsze odczyty dotyczace stanu zdrowia oraz sprawnosci fizycznej. 12 121 122-227 228-278 2279

Waga ta przechowuje dane maks. 4 uzytkownikdw. Waga ta moze by¢ jako — —

waga analityczna oraz jako waga konwencjonalna. 13 =I5 1.6-220 21-269 2270

14 <109 1.0-213 214-258 2259

PRZYGOTOWANIE WAGI 1 <104 105-207 | 208-249 2250

1. Otwdrz komore baterii znajdujaca sie w spodzie wagi. 16 <101 102-1203 204 - 242 2243

2. Wqugny klapke |zn!§cy|na lzneudumcq sig pod haterlla (Je§l| waga zostata w nig 7 38 99201 202-238 239
wyposazona) lub wtoz baterie zachowujac polaryzacje (+ i - ) podang wewnatrz
komory bateri. 18 <96 9.7-20.1 202-235 223.6

3. Zamkni} komore bateri Zawartos¢ ttuszczu % Zakres dla dziewczat*

4. Wybierz odpowiednie jednostki wagi za pomocg przetacznika znajdujacego sie w - - -
spodniej czesci urzadzenia. Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka

5. Jesli stojak ma by¢ ustawiony na dywanie, nalezy zdja¢ naktadki antyposlizgowe z 10 <160 16.1-28.2 28.3-321 232.2
nézek wagi i zatozyc dotaczone naktadki na dywan. 1 <16.1 16.2-288 28.9-32.7 >32.8

6. Ustaw wage na stabilnej réwnej powierzchni. 1 161 162-291 292-33.0 331

0DCZYT SAMEJ WAGI 13 <16.1 16.2-29.4 29.5-332 2333

1. Ustaw wage na stabilnej rdwnej powierzchni. 14 <16.0 16.1-29.6 29.7-335 233.6

2. Nacisnij $rodek platformy (wibracja uruchomi wage) i nie dotykaj stopa wagi. 15 <157 15.8-29.9 30.0-33.7 2338

3. Odczekaj, az waga wyswietli zero. % 155 156 -30.1 302- 360 2361

4. WejdZ na wage i stdj nieruchomo podczas wazenia. — — — —

5. Twoja waga bedzie wyswietlana przez kilka sekund, a nastgpnie waga wytaczy sie. 7 <151 152-301 30.2-343 234

18 <147 14.8-30.8 30.9-34.7 2348

WPRWDZANIE LASNYCH DANYCH ZLawartos¢ ttuszczu % Zakres dla mezczyzn**

1. Naci$nij $rodkowa czesc¢ platformy i zdejmij stope. - - -

2. Naciénij przycisk SET. Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka

3. Gdy miga numer uzytkownika, wybierz numer uzytkownika, naciskajac przycisk 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
A lub W Nacisnij przycisk SET (USTAW), aby potwierdzic wybor. 40-59 <11 11.1-219 22-219 228

4. Symbol mezczyzny lub kobiety bedzie migac. 50- 3 131-249 25-299 230
Naciskaj przycisk A do tu, gdy zacznie pulsowac odpowiedni symbol, a = S . =
nastepnie nacisnij przycisk SET (USTAW). Zawartosc ttuszczu % Zakres dla kobiet**

5. Wyswietlenie wzrostu bedzie migac. Wiek Niska Optymalna | Umiarkowana Wysoka
Nacisnij przycisk A lub W, aby ustawic wzrost, a nastepnie nacisnij przycisk SET 19-39 1 211-329 33389 239
(USTAW). - — - —

6. Wyswietlenie wieku bedzie migac. 40-59 B B1-339 3%-399 240
Nacinij przycisk A lub W, aby ustawic wiek, a nastepnie nacisnij przycisk SET. 60+ <2k 24.1-359 36-419 242

~

. Wyswietli sig 0.0".

. Waga wytaczy sie. Oznacza to, ze jest gotowa do uzycia.

. Powtdrz te procedure, aby wprowadzic dane kolejnego uzytkownika lub aby zmieni¢
dane obecnego uzytkownika.

Uwaga: Aby zaktualizowac lub nadpisac dane znajdujace sie w pamieci, nalezy

przeprowadzic tg sama procedure, wprowadzajac niezbedne zmiany.

0DCZYTY WAGI | ZAWARTOSCI TEUSZCZU W ORGANIZMIE

Ustaw urzadzenie na ptaskiej, prostej powierzchni.

. Naci$nij $rodek platformy (wibracja uruchomi wage) i nie dotykaj stopa wagi.

. Wybierz swéj numer uzytkownika za pomoca przycisku A lub V.

. CZEKAJ az wySwietlacz potwierdzi Twoje dane osobowe i pokaze odczyt zero.

. Gdy zostanie wyswietlone zero, star gotymi stopami na platformie i stoj nieruchomo.
Upewnij sig, ze stopy dobrze stykaja sie z 2 metalowymi ptytkami na platformie.

. Po 2-3 sekundach zostanie wyswietlona Twoja waga.

. Stdj na wadze podczas gdy dokonywane s inne pomiary.

. Masa ciata bedzie wyswietlana po wskazniku BMI, procentowej zawartosci tkanki
ttuszczowej oraz catkowitej, procentowej zawartosci wody w organizmie.

TLUSZCZ W ORGANIZMIE - CO TO 0ZNACZA?

Ludzkie ciato sktada sie m.in. z ttuszczu. Ttuszcz jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania ciata — amortyzuje stawy i chroni najwazniejsze organy, pomaga
regulowac temperature ciata, przechowuje witaminy i stanowi pozywienie dla organizmu
w razie braku zywnosci. Jednak zbyt duza ilos¢ ttuszezy w organizmie lub jego brak
moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Trudno jest ocenic ile ttuszczu mamy w organizmie
patrzac jedynie w lustro. Dlatego tak wazne jest, aby sprawdzac i kontrolowac zawartos¢
ttuszczu w organizmie. Zawartosc ttuszczu w organizmie stanowi lepszy obraz kondycji
fizycznej niz sama waga — spadek wagi ciata moze czasami oznaczac, ze spada masa
migsniowa a nie ttuszcz — nadal mozesz mie¢ w organizmie duzo ttuszczu, nawet jesli
waga wskazuje prawidtowy ciezar ciata.

©

o o ~coro —

~

51

*Zrdto: Pochodzenie: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb i AM Prentice: “Krzywe odniesienia zawartosci ttuszezu w
organizmie dzieci’).Migdzynarodowy dziennik otytosci (2006) 0, 598-602. ** Zrddto:Pochodzenie: Dympna Gallagher,
Steven B Heymsfield, Moonseang Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd i Yoichi Sakamoto: Zdrowa zawartos¢
procentowa ttuszczu w organizmie:praba opracowania wytycznych na podstawie indeksu 1-3 masy ciata”. Am J Clin
Nutr 2000;72:694-701.<}100{>Am J Clin Nutr 2000;72:694-701

Opublikowane zakresy zawartosci % ttuszczu w organizmie stuza jedynie do celow orientacyjnych.

Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie ¢wiczen nalezy zawsze zasiggna¢ porady lekarza.

ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE — W JAKIM CELU
TO SPRAWDZAC?

Woda w organizmie stanowi najwazniejszy pojedynczy sktadnik wagi ciata.Woda
reprezentuje ponad potowe catkowitej wagi i prawie dwie trzecie masy tkankowej ciata
(migéniowej). Woda odgrywa wiele waznych rl w organizmie cztowieka:

Wszystkie komarki ciata — skdry, gruczotw, migsni, mdzgu czy jakiekolwiek inne, moga
prawidtowo funkcjonowac jedynie wtedy, gdy w organizmie znajduje sie odpowiednia
ilos¢ wody. Woda odgrywa rowniez wazna role w regulowaniu temperatury ciata,

w szczegdlnosci poprzez pocenie. Kombinacja wagi i zawartosci ttuszczu w Twoim
organizmie moze by¢ wskazana jako prawidtowa, ale poziom hydratacji moze by¢
niewtasciwy dla zdrowia.



NORMALNY ZDROWY ZAKRES PROCENTOWEJ ZAWARTOSCI
WODY W ORGANIZMIE

Wykres zawartosci wody***

Zakres % BF Optymalny zakres % TBW
Mezczyzni Lo 16% 70 to 63%

15t021% 630 57%

22t0 24% 57 t0 55%

25 and over 55t0 37%
Kobiety 40 20% 70 to 58%

21t029% 58052 %

30t032% 52t0 49%

33 and over 4910 37%

*+* frodto: Na podstawie Wang & Deurenberg: “Hydratacja bezttuszczowej masy ciata”. Nutr 1999, 69 8 -841. Nutr
1999, 69 8 -841.

Wyniki pomiaru zawartosci wody w organizmie sg uzaleznione od proporcji ttuszczu i
mig$ni w organizmie.Jesli proporcja ttuszczu jest wysoka lub gdy proporcja migéni jest
niska, wyniki zawartosci wody w organizmie moga hy¢ niskie.

Nalezy pamigtac, ze pomiary takie jak sprawdzanie wagi ciata, zawartosci ttuszczu i
wody stanowia narzedzia przydatne do utrzymania zdrowego trybu zycia. W zwigzku z
tym, ze krotkotrwate wahania sg zjawiskiem normalnym, zalecamy $ledzenie na biezaco
wynikdw pomiaréw, a nie koncentrowanie sig na pojedynczym odczycie.

Przedstawione zakresy zawartosci % wody w organizmie stuzg jedynie do celow
orientacyjnych. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen nalezy
zawsze zasiggnac porady lekarza.

C0 0ZNACZA WARTOSC BMI?

Wskaznik masy ciata (BMI - Body Mass Index) wyraza stosunek wagi do wzrostu i
powszechnie stuzy do klasyfikacji niedowagi, nadwagi oraz otytosci u dorostych. Ta
waga potrafi obliczy¢ Twéj wskaznik BMI. Kategorie BMI przedstawione ponizej na
wykresie i w tabeli s3 uznawane przez WHO (Swiatowa organizacje zdrowia - World
Healt Organization) i moga byc uzywane do interpretacji wartosci BMI.
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Twoja kategorie BMI moze okreslic za pomoca ponizsze] tabeli.

Kategoria BMI Wartosc BMI Problemy zdrowotne w oparciu
Inaczenie jedynie o BMI
<185 Niedowaga Umiarkowany
18.6-24.9 Normalny Niski
25-29.9 Nadwaga Umiarkowany
30+ Otytosc Wysoki

WAZNE: Jesli wykres/tabela wykazuje, 7e nie miescisz sie w zakresie prawidtowej wagi,
przed podjeciem jakichkolwiek dziatan nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Klasyfikacje BMI dotycza wytacznie osob dorostych (powyzej 20 roku zycia).
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

Jak doktadnie mierzona jest zawartos¢ ttuszczu i wody w moim organizmie?
Waga Salter wykorzystuje metode pomiarowa znang jako analiza oporu bioelektrycznego
(BIA - Bioelectrical Impedance Analysis). Przez ciato przesytany jest bardzo staby

prad elektryczny (poprzez stopy/nogi). Prad ten przeptywa swobodnie przez tkanke
migsniowa, ktdra w duzej mierze sktada sie z ptynu. Natomiast przez ttuszcze przeptywa
z duzym oporem. W zwigzku z tym, pomiar oporu ciata (tzn. rezystancji wobec pradu)
umozliwia okreslenie ilosci migsni. Na tej podstawie mozna oszacowac ilos¢ ttuszczu

i wody.

Jaka jest wartos¢ pradu przechodzacego podczas pomiaru przez ciato?

Czy jest on bezpieczny?

Wartosc pradu wynosi ponizej 1 mA, czyli jest on nieznaczny i bezpieczny. Nie jest

on wyczuwalny. Jednak ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy pamietac o tym, ze to
urzadzenie nie moze byc uzywane przez osoby posiadajace wszczepione medyczne
urzadzenia elektryczne, takie jak stymulatory serca.

Gdy dokonuje pomiaru zawartosci ttuszczu i wody w organizmie o réznych porach
dnia, wartosci moga sie znacznie réznic. Ktdra wartos¢ jest prawidtowa?

Odczyt zawartosci ttuszczu w organizmie jest uzalezniony od zawartosci wody

w organizmie, ktdra zmienia sie w ciggu dnia. Kazda pora dnia jest dobra do
przeprowadzenia pomiaru, jednak nalezy dazy¢ do tego, aby pomiary byty
przeprowadzane o statej porze, przy standardowym poziomie hydratyzacji ciata.

Unikaj przeprowadzania odczytow po kapieli lub wizycie w saunie, po intensywnych
¢wiczeniach lub w ciggu 1-2 godzin po obfitym positku lub piciu.

Méj znajomy posiada analizator zawartosci ttuszczu w organizmie innej
firmy. Gdy z niego skorzystatem, zauwazytem, ze wskazat on inng zawartos¢
ttuszczu w moim organizmie. Dlaczego?

Rézne analizatory zawartosci ttuszczu w organizmie dokonuja pomiaru wykorzystujac
rozne czgsci ciata i algorytmy matematyczne do obliczania zawartoéci ttuszczu w
organizmie. Zalecamy nie poréwnywac odczytdw réznych urzadzen, ale za kazdym
razem uzywac tego samego urzadzenia do sledzenia zmian.

Jak interp ¢ zawartosc tt i wody w organizmie?

Nalezy zapoznac sig z tabelami opisujacymi zawarto$¢ ttuszczu i wody w organizmie,
ktore zostaty dotaczone do tego produktu.Tabele te pomoga Ci oszacowac, czy zawartos¢
ttuszczu i wody w Twoim organizmie ksztattuje sie na prawidtowym poziomie

(z uwzglednieniem wieku i ptci).

Co mam robic jesli odczyt zawartosci ttuszczu w moim organizmie jest
bardzo wysoki?

Dobrze skonstruowana dieta, spozywanie ptyndw oraz program cwiczen maga poméc
zredukowac nadwage. Przed wprowadzeniem zmian w diecie oraz programie cwiczen
nalezy zawsze zasiegnac porady lekarza.

Dlaczego zakresy zawartosci ttuszczu tak bardzo sig roznia u kobiet i mezczyz?
Ze wzgledu na budowe ciata, kobiety maja w organizmie wigksza zawartos¢ ttuszczu niz
mezczyzni. Jest to powigzane z macierzyistwem, karmieniem piersig itp.

Co mam robic jesli odczyt zawartosci wody w moim organizmie jest niski?
Nalezy regularnie spozywac ptyny i stopniowo redukowac zawartosc ttuszezu w
organizmie, az osiagnie prawidtowa wartosc.

Dlaczego nalezy unikac stosowania wagi Body Analyser w ciazy?

Podczas cigzy sktad ciata kobiety ulega znaczacym zmianom. Jest to podyktowane
potrzebami rozwijajacego sie dziecka.

W takich warunkach odczyty zawartosci ttuszczu w organizmie moga by¢ niedoktadne i
mylace. Kobiety w cigzy powinny uzywac tylko funkcji wazenia.

ZASTOSOWANIE | UTRZYMANIE:

Zawsze waz sig na tej samej wadze, umieszczonej w tym samym miejscu.

Nie poréwnuj odczytdw z réznych urzadzen, poniewaz moga wystepowac pewne
roznice wynikajace z rdznych tolerancji produkcyjnych.

Aby uzyskac doktadny i powtarzalny odczyt, nalezy umiescic wage na stabilnym i
rownym podtozu.

Sprawdzaj swojg wage kazdego dnia o tej samej porze, przed positkiem i bez obuwia.
Najlepiej wazyc sig rano, po wstaniu z tozka.

Waga zaokragla wynik w dot lub w gdre do najblizszej wartosci. Jesli wazysz sig
dwukrotnie i otrzymujesz dwa rdzne wyniki, 0znacza to, ze Twoja waga znajduje sig
pomigdzy tymi dwoma odczytami.

Czys¢ wage wilgotng szmatka. Nie uzywaj chemicznych srodkdw czyszczacych.

Nie dopuszczaj do zamoczenia wagi, poniewaz moze doprowadzic to do uszkodzenia
elektroniki urzadzenia.

Obchodz sig z waga ostroznie - jest to precyzyjne urzadzenie. Nie rzucaj waga i nie
skacz na niej.

Uwaga! Powierzchnia moze by sliska, gdy jest wilgotna.
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WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

« Aby przeprowadzic pomiar zawartosci ttuszczu i wody w organizmie, nalezy stanac na
platformie wagi bosymi stopami.

« Stan skry na stopie moze miec wptyw na odczyt.
Aby uzyskac mozliwie najbardziej doktadny i wiarygodny odczyt, przetrzyj stopy
wilgotng szmatka i stan na platformie wagi wilgotnymi stopami.

KOMUNIKATY BLEDOW

Lo wymien baterig.

Errl  waga przekracza maksymalng no$nosc urzadzenia.

Err2  Poza zakresem, nieprawidtowe dziatanie lub staby kontakt ze stopami.

DANE TECHNICZNE

100 cm - 240 cm 4 pamigci uzytkownika

335"-7105" d=0,1% zawartosci ttuszczu w organizmie
10 - 80 lat d=0,1% zawartosci wody w organizmie
Mezczyznalkobieta d=0,1BM

OBJASNIENIE WEEE

ETen znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac sie
wyrzucajac do $mieci domowych. Aby chronic $rodowisko i zdrowie, ktdrym

' 7agraza nieodpowiednia utylizacja odpaddw, przyrzad nalezy recyklingowac, aby

umozliwic odzysk materiatdw, z ktorych zostat wykonany. Aby dokonac zwrotu zuzytego

przyrzadu, nalezy skorzystac z programow zwrotu i odbioru lub skontaktowa¢ punkt

zakupu urzadzenia. Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla $rodowiska recyklingu.

DYREKTYWA DOT. BATERII

Ten symhol oznacza, ze baterii nie mozna wyrzucac wraz z odpadami domowymi,
poniewaz baterie zawieraja substancje, ktére moga by¢ szkodliwe dla srodowiska
oraz zdrowia. Baterie nalezy dostarczy¢ do wyznaczonych punktow zbidrki.

GWARANCJA

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Salter nieodptatnie naprawi
lub wymieni produkt lub dowolng jego czesc, jezeli w ciagu 15 lat od dnia zakupu
przestanie on dziatac prawidtowo z powodu wad wyk ych lub materiatowych.
Niniejsza gwarancja obejmuje elementy robocze, majace wptyw na dziatanie wagi.

Nie obejmuje ona pogorszenia sie stanu wizualnego produktu wskutek normalnego
jego uzytkowania ani tez uszkodzen wyniktych z przypadkowego dziatania lub
nieprawidtowego wykorzystania. Otwarcie lub zdemontowanie wagi powoduje
uniewaznienie gwarancji. Roszczenia gwarancyjne musza byc poparte dowodem
zakupu. Produkt nalezy przesta¢ (na koszt uzytkownika) na adres Salter lub lokalnego
przedstawiciela firmy poza Wielka Brytania. Nalezy starannie opakowac wage, aby nie
ulegta ona uszkodzeniu podczas transportu. Niniejsza gwarancja stanowi uzupetnienie
statutowych praw konsumenta i w zaden sposdb nie ogranicza tych praw. W przypadku
zapytan dotyczacych obstugi, prosimy o kontakt z: Eko-Koral Sp. Z 0.0., ul. Wspélna 26,
45-837 Opole, Polska. Tel. +48 77 550 70 76 e-mail biuro@eko-koral.pl.

www.salterh Iservi
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AKO SALTER VAHA FUNGUJE?

Vaha Salter vyuZiva technoldgiu BIA (Bio Impedance Analysis - analyza bioimpedancie),

PERCENTUALNY PODIEL TUKU V TELE - NORMA

Hodnota tuku v tele v % pre chlapcov*

ktora yysigla do te_la jemny eleklricvkylimpulz atym uvrﬁl"mnuistvu tukuv tkanive._Tentu Vek Nizka Optimalna Primerana Vysoka

gleklrlcky |anulz je [lepostre!mllnelny a uPlne hezpecny.' Kovntakt s telom meranej osoby 10 128 129-228 229278 779

je cez podlozky na vahe, ktoré st vyrobené z nehrdzavejicej ocele.

Tento pristroj v jednom kroku zmeria vasu telesnd hmotnost a vypocita objem tuku a n <126 127-230 231-282 =283

celkovy objem vody v tele a taktiez index BMI. Ve(mi (ahko tak ziskate pomerne presnd 12 <121 12.2-227 228-218 >21.9

predstavu o svojom celkovom zdravotnom stave a svojej kondicii. 13 <115 11.6-220 221-269 2270

Vaha uklada ns:?bne u'dale'pre b4 rv{z.r]th uzwa!elpv.’l]krem analyzy telesnej m 109 10-213 214-258 259

tuku a vody mdZete tdto vahu pouzit aj ako beznd vahu.

15 <104 10.5-20.7 208-249 225.0
PRIPRAVA VAHY 16 <101 102-203 | 204-242 2243

1. Otvorte priehradku na batérie, ktora sa nachadza na spodnej casti vahy. 17 <98 99-20.1 202-238 2239

2 Udst[a’ﬁte iZf]laEnﬂ pl§§ku spgd baté[ie (akje nasadena’) glepnxluite hate’rile,l pricom 18 96 97 - 201 202-235 2236
dodrzte sprévnu polaritu pod(a oznatenia (+ a -) vo vnitri priecinku na batérie.

3. Zatvorte priehradku na batérie. Hodnota tuku v tele v % pre dievéata*

4. Tvolte si jednotku hmotnosti kg, st alebo b pomocou spinaca na spodnej Eastvi vahy. Vek Nika Optimalna Primerana Vysokd

5. Pri p(]l.IZIII na koberci odstrante noziciek vahy protiSmykové podlozky a nasadte m 160 61-282 2%3-321 12
podlozky na koberec.

6. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch. n <16.1 162-288 289-327 =328

12 <16.1 16.2-29.1 29.2-330 2331

MANIE HMOTNOSTI (BEZ INCH UDAJOV) - T T I e e

. Vahu umiestnite na pevny a rovny povrch. - N N K

2. Nohou poklepte stred plochy véhy (vibracie aktivujd vahu). Nohu zlozte z véhy. 1 <160 16.1-296 29.7- 335 =336

3. Potkajte, kym sa na monitore neobjavi nula. 15 <157 158-299 300-337 2338

4. Postavte sa na vahu a stojte bez pohnutia, kym vaha odmeria vasu hmotnost. 16 <155 15.6-30.1 30.2-340 2341

5. Vasa hmotnost sa zobrazi v priebehu niekolkych sekind. Potom sa vaha vypne. 17 <151 15.2-30.1 30.2-343 >3k

ZADANIE 0SOBNYCH UDAJOV 18 <147 148-308 309 - 347 2348

1. Nohou zatlatte stred véhy a potom nohu polozte na zem. Hodnota tuku v tele v % pre muZov**

2. Sttacte tatidlo SET. ) o . Vek Nika Optimdlia | Primerana | Vysoka

3. Ked blika cislo uZivatela, zvolite si ho stlacenim tlacidiel A alebo W Stlacenim

- PO 19-39 <8 8.1-19.9 20-249 225
tlacidla SET potvrdite svoju volbu.

4. Zatne blikat symbol pre muza alebo Zenu. 40-59 <1 n1-219 2-219 =28
Tlacte tlacidlo A button until the correct symbol is flashing, then press the SET 60+ <13 13.1-249 25-29.9 230
button. o . e

5. Zatne blikaf zobrazenie viihy. Hodnota tuku v tele v % pre Zeny
Stlacte tlatidlo A alebo W a nastavte svoju vysku, potom stlacte tlatidlo SET. Vek Nizka Optimdlna | Primerand Vysokd

6. Zatne blikat zobrazenie veku. 19-39 <21 21.1-329 33-389 239

I Dbrarisasymbol00. 40-59 2 B1-339 | 3%-399 =40

8. Vaha sa vypne. Teraz je pripravend na poufitie.

Stlacte tlatidlo A alebo W a nastavte svoj vek, potom stlacte tlacidlo SET. 80+ st 2%.1-39 3-419 =il

-

. Cely postup zopakujte pri druhom uZivatelovi alebo pri zmene Gdajov uZivatela.
Poznamka: Pri aktualizacii alebo zmene zadanych Gdajov postupuijte rovnakym
spdsobom, urobte pozadované zmeny.

MERANIE HMOTNOSTI A TELESNEHO TUKU

Osobnt vaha polozte na rovny povrch.

. Nohou poklepte stred plochy vahy (vibrécie aktivuji véhu). Nohu zloZte z vahy.

. 2volte svoje Eislo stlacenim tlatidla A alebo V.

. POCKAJTE, kym displej znovu potvrdi vase osobné tidaje a potom znovu zobrazi nulu.

. Ked sa zobrazi nula, postavte sa NABOSO na vahu a stojte bez pohnutia. Dbajte na to,
aby sa vase chodidld dotykali dvoch kovovych podloZiek na ploche vahy.

. Po niekolkych sekunddch zaznie pipnutie. Zostupte z vahy.

. Zostarite stat na vahe, pokym sa nanamerajii ostatné hodnoty.

. Najskdr sa zobrazi informécia o hmotnosti a potom index BMI, percento telesného
tuku a tdaj o celkovom mnoZstve vody v tele v percentach.

TUK V TELE - CO TO ZNAMENA?

Ludske telo okrem iného tvori aj urCité percentulny podiel tuku. Tento tuk je pre zdravie
a funkenost tela nevyhnutny, vystiela klby, chrani Zivotne dalezité organy, pomaha
regulovat telesni teplotu, uklada vitaminy a poméha telu pretit v pripade nedostatku
potravy. Ak je vSak tuku v tele prilis vela alebo prili§ malo, méZe to viest k zhorSeniu
zdravotného stavu. Je tazkeé urcit, aky je podiel tuku v nasom tele iba pohladom do
zrkadla. Preto je ddleZité, aby sa merala a sledovala percentualna hodnota tuku v tele.
Percentualny podiel tuku v tele poskytuje ucelenejSiu informaciu o kondicii ako len
samotna hmotnost tela - a strata hmotnosti moze znamenat stratu svalovej hmoty a

nie tuku, a pritom mnoZstvo tuku v tele mze byt stale vysoke, aj ked telesna hmotnost
je v norme.

o~ o FENFICI NN

~
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*Zdroj: Odvodené z: HD McCarthy, TJ Cole, T Fry, SA Jebb a AM Prentice: Referencné krivky podielu telesného tuku u
deti” International Journal of Obesity (2006) 30, 598-602.

**Zdroj: Odvodené z: Dympna Gallagher, Steven B Heymsfield, Moonseong Heo, Susan A Jebb, Peter R Murgatroyd, a
Yoichi Sakamoto: ,Optimalny percentualny podiel telesného tuku: Pokus o vytvorenie navodu na zaklad BMI indexu
telesnej hmotnosti 1-3". Am J Clin Nutr 2000;72:694-701.

Publikované hodnoty podielu telesného tuku v % sii iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa
vidy poradte s odbornikom alebo lekdrom.

VODA V TELE - PRECO JE DOLEZITE SLEDOVAT JEJ MNOZSTVO?

Voda v tele je jediny najdoleZitejsi k telesnej h i. Predstavuje viac
ako polovicu telesnej hmotnosti a takmer dve tretiny svalovej hmoty. Voda v tele ma
niekolko ddlezitych dloh:

Vsetky bunky v tele, i st to kozné, zlazové, svalové, mozgové alebo iné bunky, mézu
vykonavat svoje funkcie iba pri dostatocnom mnozstve vody. Voda zohrava aj Zivotne
dalezitd dlohu pri reguldcii rovnovahy telesnej teploty, abzvlast pri poteni.

Kombinacia nameranej hmotnosti a tuku by sa mohlo zdat v norme, ale mnoZstvo vody
vo vasom tele moze byt nedostacujice.




PERCENTUALNY PODIEL VODY V TELE - NORMA

Tabulka vody v tele***

Podiel telesného tuku v %  Optimalny podiel vody v tele v %

OTAZKY A ODPOVEDE

Ako sa meria tuk a voda v mojom tele?

Salter vaha pouziva metédu merania pod nazvom BIA bioelektricka analyza impedancie.
Cez chodidla a nohy vasho tela prebehne elektricky prud. Tento prid lahko prejde cez
tkanivo svalovej hmaty, ktoré obsahuje vysoké mnozZstvo tekutin, ale neprejde [ahko cez
tuk. A preto sa meranim impedancie vasho tela, t.j. odporu voci pradu, urci mnozstvo
svalovej hmoty. A z toho sa odhadne mnoZstvo tuku a vody.

Aka je hodnota priidu, ktoré pocas merania prechadza telom? Nie je to
bezpeéné?

Sila prllldu je nizSia ako 1 mA, Co je velmi mala a absolitne bezpecna hodnota. Nebudete
to vébec citif. Je vSak ddlezité, aby toto zariadenie nepouzivali osoby, ktoré maju

***Zdroj: Odvodené z Wang & Deurenberg: ,Hydratacia svalovej hmoty bez tuku". American Journal Clin Nutr 1999,

69.833-841.

Ak je podiel tuku v tele vysoky alebo ak je podiel svalovej hmoty je nizky, potom aj

vysledky nameranej vody v tele budi nizke. Je doleZité zapamatat si, Ze namerané

hodnoty telesnej hmotnosti, tuku a vody v tele st ukazovatele vasho zdravotného stylu.

Aj ked st kratkodobé fluktuacie bezné, odporticame viest si tabulku vasho progresu

dlhodobo a neststredit sa na jednotlivé merania. Publikované hodnoty vody v tele v

% st iba informativne. Pred zacatim diéty a cvicebnych programov sa vzdy poradte s

odbornikom alebo lekarom.

UPOZORNENIE: Vyrohok nepoutivajte, ak mate voperovany kardiostimulator alebo iné
| dcky. V pripade pochybnosti sa poradte s lekarom.

C0 0ZNACUJE BMI HODNOTA?

Body Mass Index BMI (index telesnej hmotnosti) je index, ktory oznatuje ur€itd
hmotnost k urcitej vyske a klasifikuje tak podvahu, nadvahu a obezitu u dospelych
0s0b. Tato osobnd vaha vam vypocita vasu hodnotu BMI indexu. Kategdrie BMI uznévané
organizaciou WHO (World Health Organisation) si uvedené v tabulke a popisujii hodnoty
BMIindexu.
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Svoju BMI kategdriu zistite pomocou doleuvedenej tabulky.

Zdravotné riziko zaloZené iba na BMI

BMI Kategdria Oznacenie hodnoty BMI

<185 Podvéha Primerana hodnota
18.6- 24.9 V norme Nizka hodnota

25-29.9 Nadvaha Primerand hodnota
30+ Obezita Vysoka hodnota

DOLEZITE: Ak tabutka ukazuje, Ze vasa hmotnost nie je v rozsahu normalnej zdravej
hmotnosti, poradte sa pred uskutocnenim akychkolvek opatreni so svojim lekarom. BMI
klasifikacie s iba pre dospelé osoby (vo veku od 20 rokov).

Muzi Lo 14% 70 to 63%
15t021% 63t057%
220 26% 57 to 55%
25 and over 55t037%
Teny 410 20% 7010 58%
21t029% 58t0 52 %
30t032% 52t0 9% vaperované elel
ich naruseniu.
33 and over 4910 37%
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ické strojceky, ako napr. kardiostimulator, aby pripadne nedoslo k

Mézu sa hodnoty tuku a vody v tele namerané v roznych ¢asoch diia od seba
vyrazne odliSovat? Ktora hodnota je smerodajna?

Percentualny podiel tuku v tele sa meni's obsahom vody v tele a mnoZstvo vody sa v
priebehu dia meni. Neexistuje vhodny alebo nevhodny ¢as merania, cielom je robit
merania v rovnakom Case, kedy vase telo ohsahuje normalne mnozstvo vody. Nerobte
merania po kipeli, po pouZiti sauny, po intenzivnom cviceni alebo v priebehu 1-2 hodin
po poZiti vacsieho mnoZstva napojov, pripadne po jedle.

Méj znamy ma vahu s tukomerom od iného vyrobcu.

Na tejto vihe boli namerané iné hodnoty mdjho telesného tuku. Preco?
Rozlicné vahy s tukomerom robia merania rozli¢nych Casti vasho tela a vyuzivaji
rozlicné matematicke vzorce na vypocet podielu telesného tuku.

Najlepsie bude, ak nebud { dve zariadenia, ale budete pouzivat to isté
zariadenie vZdy, ked budete chcief zistit nejaké zmeny.

Co znamenajii namerané hodnoty tuku a vody v tele?

Informacie ndjdete v tabulkach o mnozstve tuku a vody v tele, ktoré su prilozené k
tomuto vyrobku. V tabulkach ndjdete vysvetlenie, Ci si namerané hodnoty tuku a vody v
norme (bertic do dvahy vas vek a pohlavie).

Co urobit v pripade, ak mam vysoké hodnoty telesného tuku?

Vhodnou diétou, prijimanim tekutin a cvicebnym programom mdZete znizif mnozstvo
tuku vo vasom tele. Pred zacatim takého programu sa vzdy poradte s odbornikom alebo
lekdrom.

Preco sii percentudlne podiely tuku u muZov a Zien také rozdielne?
Zeny maju prirodzene vyssie percentualne mnozstvo tuku ako muzi, pretoze ich telesna
konstrukcia je rozdielna a zamerana na tehotenstvo, dojcenie a pod.

Co urobit v pripade, ak mam nizke hodnoty vody v tele?
Dbajte na pitny rezim a popracuijte na tom, aby hol podiel tuku vo vasom tele v norme.

Preco nemdzem pouzivat vihu s analyzou tuku a vody v tele pocas tehotenstva?
Pocas tehotenstva sa Zenske telo znacne meni a zabezpecuje vyvoj nenarodeného
dietata. Za takychto okolnosti je meranie tuku v tele nepresné a zavadzajice. Tehotné
Zeny by mali vyuZivat iba funkciu merania hmotnosti.

RADY PRI POUZITI A UDRZBE

Svoju hmotnost merajte na rovnakej vahe a na rovnakom povrchu.

Neporovndvajte hodnoty namerané na rozlicnych vahach. Urcité rozdielnosti si
mozné kvali odchylke pri vyrobe.

Pri umiestneni vahy na tvrdy a rovny povrch dosiahnete najvyssiu presnost a stalost.
Odpordca sa robit meranie v rovnakom Case diia, najstalejSie vysledky sa dosahuju
pri meraniach podvecer a pred jedlom.

Vaha zaokruh(uje hore alebo dolu k najblizSej prirastku.

Ak sa odvézite dvakrét za sebou s dostanete dve rézne hodnoty, vasa realna hmotnost
je hodnota, ktord je medzi tymito dvoma hodnotami.

Vahu cistite vihkou utierkou. Na Cistenie nepouZivajte Ziadne chemikalie.

Dbajte na to, aby vaha nezvlhla, voda mdze poskodit elektronické Casti.

S vahou zaobchadzajte opatrne, je to jemné zariadenie. Dbajte na to, aby vaha
nespadla. Na vahu neskacte.

Upozornenie: povrch mdze byt za mokra klzky.

RIESENIE PROBLEMOV

« Pri merani telesného tuku a vady v tele je nutné, aby ste sa na vahu postavili naboso.

« Aj stav vaSej pokozky na chodidlach mdze ovplyvnit meranie. NajpresnejSie a
najstalejie hodnoty ziskate, ak si chodid|a utriete pred meranim vihkou utierkou a
nechate ich mierne vlhké.
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INDIKATORY PRI UPOZORNENI

Lo Vymente batérie.
Errl Hmotnost prevySuje maximalnu kapacitu.
Err2 Mimo rozsahu, nespravna operacia alebo

TECHNICKE UDAJE

cny kontakt s cl

100 cm - 240 cm Pamaf pre 4 uzivatelov
33.5"-7105" d=0,1"% telesného tuku
10 - 80 rokov d=0,1% vody v tele
ZenalMuz d=0,1BMI

Tento symbol znamena, Ze vyrobok by sa v ramci celej EU nema vyhadzovat do

domaceho odpadu. Aby nedoslo k moznému znecisteniu Zivotného prostredie
' 3lebo poskodeniu zdravia v ddsledku nek lovaného odpadu, je potrebné
pristupovat k recyklovaniu zodpovedne a propagovat tak opatovné pouZitie zdrojovych
materialov. Ak cheete vyrobok vratit, postupujte pod(a systému na vratenie a zber alebo
kontaktujte predajcu, kde ste vyrobok kupili. Vyrobok od vas prevezmii a bezpecne ho

recyklujd.

POKYNY OHLADNE BATERIE

Tento znak znamend, Ze batérie sa nesmd likvidovat spolu s domacim odpadom,
pretoze obsahuijti latky, ktoré mdzu znecistit Zivotné prostredie alebo poskodit
zdravie. Batérie likvidujte v strediskach urcenych pre zber odpadu.

Tento vyrobok je urceny iba na domace pouzitie. Spolocnost Salter opravi alebo vymeni
vyrobok alebo jeho Cast (okrem batérii) bezplatne v priebehu 15 rokov odo diia jeho
zakipenia ak sa preukaze, Ze vyrobok je nefunkcny v dasledku chyby pri jeho vyrobe
alebo chyba na materidloch. Tato zaruka pokryva funkcné Casti, ktoré majd vplyv na
pouzitelnost vahy. Nepokryva povrchové poskodenia vyrobku é opotrebovanii
pripadne poskodenie spdsobené nahodne alebo pri nevhodnom poufiti. Otvorenim alebo
rozobratim vahy alebo jej Casti sa zrusi platnost zéruky. Uplatnenie narokov krytych
zarukou musi byt podlozené dokladom o kipe vyrobku a bude dorucené a vyplatené
spolonostou Salter alebo miestnym autorizovanych zastupcom spolognosti Salter (ak
je to v ramci Velkej Britanie). Vyrobok dobre zabalte, aby sa pri prevoze neposkodil.
Tento zavazok dopliuje zakonné prava spotrebitela a Ziadnym spdsobom ich neporusuje.
Kontakt na servisné sluzby: DSI Slovakia S.R.0., Juzna trieda 117, 04001 Kosice,
Slovensko. Tel. +421 556 118 112 e-mail homedics@dsi.sk.

www.saltert Iservi
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Register your product today at:
www.homedicsgroup.com/register
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