Messungen

Korperfettmasse
Fettfreie Masse
Muskelmasse
Gesamtkorperwasser
Extrazellulares Wasser
Intrazellulares Wasser
ECW/TBW-Verhaltnis
Knochenmasse
Einstufung des Viszeralfetts
Grundumsatz kcal
Stoffwechselalter
Phasenwinkel
Korperfettverteilung
Muskelmassengleichgewicht
Beinmuskelwert
Segmentmesswerte fiir jedes Bein, jeden Arm
und den Rumpf (Bauchbereich)
Fettmassebewertung
Muskelmassebewertung

Korperanalyse

Bioelektrische
Impedanzanalyse-BIA

hera | hera



Bioelektrische Impedanzanalyse-BIA /

Die Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) dient

der Bestimmung der Kérperzusammensetzung.
Dabei handelt es sich um eine anerkannte
Messmethode, bei der schwacher, fiir den Menschen
nicht splirbarer Strom durch den Kdrper geleitet
wird. Zentrale Bedeutung fir die Aussagekraft

der Messung hat dabei die Art des Messgerétes.

Wir verwenden deshalb ein profesionelles, auch im
klinischen Bereich eingesetztes Gerat (Tanita MC-780).

Unsere Multi-Frequenz-Segment-Korperanalysewaage
ist perfekt geeignet fiir eine schnelle Analyse

Ihrer Gesundheit und Fitness und der Verfolgung
seines Fortschritts im Laufe der Zeit. Die Segment-
Messwerte liefern dabei detaillierte Informationen flir
jeden Arm, jedes Bein und den Rumpf.

Wichtige Hinweise fiir das Messen
nach der BIA-Methode:

= Flr reproduzierbare Ergebnisse sollte mdglichst
immer zur selben Zeit gemessen werden. Der friihe
Morgen ist nicht als Zeitpunkt fiir eine Messung zu
empfehlen.

= Um korrekte Messergebnisse zu erzielen sollte man
ca. 2 Stunden vorher keine groReren Mengen trinken
oder essen.

= Vermeiden Sie Messungen nach anstrengendem
Training oder starker korperlicher Aktivitat.

= Denken Sie daran: Veranderungen machen sich nur
langsam und Uber einen I&ngeren Zeitraum bemerk-
bar, haufige Messungen sind deshalb wenig sinnvoll.

| Fiir Tréger von Herzschrittmachern ist das BIA-
System nicht geeignet.

Wie funktioniert die Kérperanalysewaage?

BIA basiert auf der Tatsache, dass mageres Muskel-
gewebe iber einen hohen Anteil an Wasser und
Elektrolyten verfiigt und daher fiir ein elektrisches

Signal einen Leiter darstellt. Fettgewebe ist vergleichs- g

weise wasserfrei und bildet einen Widerstand fiir den
Fluss eines elektrischen Signals. Ein steigender Anteil
der Fettmasse flihrt zu einem héheren Impedanzwert
und korrespondiert mit einem gestiegenen Kérperfett-
anteil. Gewicht und Impedanzwert sind Teil eines
Algorithmus, der noch weitere Variablen wie Alter,
GroRe, Geschlecht und Kdrperbau mit einbezieht.

Die niedrigen Frequenzen messen die Impedanz
auRerhalb der Zellmembran. Die hoheren Frequenzen
sind in der Lage, in die Zellmembran einzudringen.
Indem die Impedanz sowohl bei niedrigen als auch bei
héheren Frequenzen gemessen wird, kann das
extrazellulare Wasser (ECW), das intrazellulare
Wasser (ICW) und das Gesamtkdrperwasser
eingeschatzt werden.

Das Korper-Kompartimentmodell:
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Modell Modell Modell und ICW
Fettmasse Fettmasse Fettmasse
ECM
ECM | |  eew
Gewicht Eel
Magermasse
BCM
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ICW
ECM = Extrazellulare Masse BCM = Kérperzellmasse
ECW = Extrazelluléres Wasser ICW = Intrazellulares Wasser
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Wichtige Begriffe und ihre Bedeutung.

al

| Korperfett

Korperfett schiitzt die Organe, polstert die Gelenke,
regelt die Kérpertemperatur, speichert Vitamine und
dient dem Kérper als Energiespeicher. Nicht das
Gewicht, sondern der Korperfettanteil sind ein Indiz
fur Gesundheit und kérperliche Fitness. Hier gilt:
Zuviel Korperfett kann zu gesundheitlichen Beein-
trachtigungen flihren. 2

Viszeralfett

Unser Korper legt generell Fettdepots unter der Haut
(Subkutan-Fett) und vor allem in der freien Bauchhohle
(Viszeral-Fett) an. Krankhaft erhohtes Viszeral-Fett
(durch Bewegungsmangel und Fehlernahrung) gilt als
schwerwiegendes gesundheitliches Risiko, und ist daher
maglichst zu vermeiden. Die Angabe des Viszeral-Fetts
erfolgt als dimensionslose Zahl.

Muskelmasse

Die GroRe der jeweils berechneten Gesamt-
muskelmasse ist der gesundheitlich entschei-

dende Gradmesser fiir aktuell gegebene Stoffwechsel-
aktivitat, Herz-Kreislauf-Belastbarkeit, Immunaktivitat
und Gelenkschutz. Hier sind die Skelettmuskulatur
(beim Mann durchschnittlich 40% bei der Frau 30%
vom Gesamtgewicht, altersabhangig) und die Einge-
weidemuskulatur (alle Organe) zusammengefasst.

Korperwasser
Das Kdrperwasser sollte bei Mannern tiber 50%
liegen und bei Frauen tiber 45%.
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