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KUDOS MITATTU ARVO KEHON NESTEET LIHASMASSA RASVATON MASSA KOKONAISPAINO
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Solunulkoinen neste(L)
Proteiinimassa (kg
Luumassa (kg arvio
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ARVO ALLE NORMAALI YLI ) Paino
| ] ] ] ] | ] ] ] ] Alle Normaali Yli
80%  85%  90%  95%  100%  105%  110%  115%  120%  125% Lihas. | Sarkopeninen O O Od
Pituus (cm) tyyppi | Sopusuhtainen (1 [ [J
Lihaksikes [1 [ [O
60% 70% 80% 90% 100% 110% 120% 130% 140% 150%
Paino (kg) Alle  Normaali Yli
60%  70%  80%  90%  100%  110%  120%  130%  140%  150% Ravit- | Proteiini O O O
Lihasmassa  (kg) Sla | Rasva o o o
20%  40%  60%  80%  100%  160%  220%  280%  340%  400% mineraai 1 O O
Rasvamassa  (kg) g Kehittynyt Normaali Alikehittynyt
Miehet 0% 5% 10%  15%  20%  25%  30%  35%  40% AIZ Kédet O 0O 0O
Naiset 8% 13% 18% 23% 28% 33% 38% 43% 48% " A
rasapaifil® - Jalat O O 0O
Rasvaprosentti (%)
Miehet 0.65  0.70 075  0.80 085 090 095  1.00 1.05 Oikeal Tasapainossa Epitasapainossa
Naiset 060 065 070 075 080 085 090 095  1.00 Vasen | Kadet O O
\Rasvajakauma WhR 1asapaino Jalat O O
R - oxoxowy [}
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