KEHONKOOSTUMUSMITTAUS

Perustuu pienen sahkévirran johtamiseen kehon lapi kahvoissa ja jalustassa olevien elektrodien kautta

Paino (kg)

Kertoo painosi. Vaatteista tehdaan 1 kg vahennys.

Kehon rasva (%)

Kehon rasvamassan paino suhteessa kokonaispainoon.
Ihannearvot rasvaprosentille ovat naisille suunnilleen 18-28 % ja miehille 10-20%.
Liian korkea rasvaprosentti altistaa esimerkiksi
korkealle verenpaineelle, syddnsairauksille, tyypin 2 diabetekselle ja sybpasairauksille.
Lilan matala rasvaprosentti ei mydskaan ole terveellinen,
silla tietty maara rasvaa tarvitaan ruumiinlammon yllapitamiseen, nivelten ja sisaelinten suojaamiseen.
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Rasvan massa (kg) Rasvaton massa (kg)
Rasvan paino kehossa. Lihas- ja luumassa seka veden yhteismaara kehossa.

69 % 63,5 kg:sta

31 % 63,5 kg:sta

|- Rasvan massa (kg) [l Rasvaton massa (kg) l




Painoindeksi (BMI)

Kehon rasvaprosentti on Painoindeksin luokittelu:
kehon rasvamassan paino suhteessa kokonaispainoon. 18'5‘_25""0@3“5‘“ Pqino
Lihaksikkaalla ihmisell4 voi olla korkea indeksi 25-30 yllpa|no-el_|l “_‘_3"'_"" lihavuus
olematta kuitenkaan epaterveellinen. 30-35 merkittava lihavuus

35-40 vaikea lihavuus
Yli 40 sairaalloinen lihavuus

Viskeraalinen rasva

Viskeraalinen rasva on kehossa vatsan alueella, suojaamassa tarkeita elimia.
Matala viskeraalisen rasvan maara ehkaisee riskia sairastua esimerkiksi
sydadnsairauksiin, korkeaan verenpaineeseen tai tyypin 2 diabetekseen.

Terveelliset tasot ovat 1-12, lilan korkeat tasot puolestaan 13-59.

Perusaineenvaihdunta (kcal)

BMR (Basal Metabolic Rate) on védhimmaismaara energiaa tai kaloreita,
joita kehosi tarvitsee paivittain toimiakseen tehokkaasti levossa.
BMR: dan vaikuttaa voimakkaasti lihaksen maara.
Lihasmassan lisdaminen lisda BMR: a3,
mika lisaa kulutettujen kalorien maaraa ja vahentda kehon rasvan maaraa.
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Metabolinen ika

Kehon aineenvaihdunnallinen ika. Metabolisen ian arvoa verrataan muiden saman ikdisten metaboliseen ikaan.

Luumassa (kg)

Naisten paino

Alle 50 kg
Luumassa kertoo luiden painon kehossasi. 50-75 kg
Massan hidas vdheneminen alkaa jo 30 ikdvuoden jalkeen. vY1i 75 kg

Miesten paino

Terveellinen luumassa
1,95 kg
2,40 kg
2,95 kg

Terveellinen luumassa

Alle 65 kg 2,65 kg
65-95 kg 3,29 kg
Y1i 95 kg 3,69 kg
Lihasmassa (%)
Lihaksien osuus rasvattomasta kudoksesta.
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Kokonaisvesimaara (kg)

Nesteen maara kehossa prosentteina kokonaispainosta.
Kehon vesiprosentti vaihtelee koko ajan. Sukupuoli, ika ja kehon koostumus vaikuttavat tdhan prosenttiosuuteen.
Yleensa naisilla on alhaisempi kehon vesiprosentti kuin miehilla. Prosenttiosuus pienenee, kun kehon rasvaprosentti kasvaa.
Nain tapahtumaa usein myds ikaantyessa.

48,8 % 63,5 kg:sta

Ihanteellinen prosenttiosuus aikuisille naisille
vaihtelee valilla 45-60%.
Ihanteellinen prosenttiosuus aikuisille miehille
on 50-65% koko kehosta.

Metabolia

§1,2% 63,5 kg:sta
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Kehon nestemaara (%)
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Kehon sestomairs (%)

ECW/ICW

Kehon nestepitoisuus.
Nesteen tarve n. 2 litraa vuorokaudessa.
Henkil6llg, jolla on korkea rasvaprosentti, on usein liilan matala kehon nestepitoisuus.

Nestetasapainoon vaikuttavia tekijoita:
. suuri lihasmassa (sisainen nousee)
. suolainen ruokavalio
. kuukautiskierto
. raskaus
. tulehdus tai vamma
* sairaudet esim. syddmen vajaatoiminta tai diabetes
; sakteet
* istuminen/seisominen pitkdan samassa asennossa

. lihavuus (sisainen laskee)
. nestehukka
. ladkkeet

[Oecw gy Ticw kg) i

ECW = solun ulkopuolinen vesimaara.
ICW = solun sisdinen vesimaara.
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