Info zu lhren Messwerten

Mein personlicher Korperfettanteil

.Die Beweise sind erdriickend, dass Adipositas, also die libermaRige Einlagerung von Fett, die Gesundheit und
Lebensdauer erheblich beeintrachtigt” (NIH: National Institut of Health).

Messung des Korperfettanteils

Die Korperzusammensetzung hat einen di-
rekten Einfluss auf die Gesundheit, sportliche
Leistungsfahigkeit und die Lebenserwartung
eines Menschen. Die regelmaBige Messung
des Korperfettanteils ist eine effiziente Metho-
de zur ergebnisorientierten Bewertung lhres
Erndhrungs- und Bewegungsprogramms.

Fettmasse

Der Korper bendétigt Koérperfett, um innere
Organe vor Verletzungen zu schitzen. Das
Fettgewebe hat die wichtige Funktion, Ener-
gie und Vitamine einzulagern und abzugeben,
wenn sie bendtigt werden.

Zuviel oder zuwenig Korperfett kann also
ernsthafte gesundheitliche Risiken mit sich
bringen.

Fettfreie Masse

Alle Korperbestandteile, mit Ausnahme des
Koérperfetts, also Knochen, Organe, Muskeln,
Bindegewebe und Flussigkeit, stellen die fett-
freie Masse dar. Je hoher der Anteil an fett-
freier Masse, um so mehr Muskelmasse und
Knochendichte hat der Kérper.

Gesamt-Korperwasser

Dieser Wert gibt wichtige Informationen zur
berechneten Wassermenge in lhrem Korper.
Bei Gewichtsreduktionsprogrammen und
sportlicher Betatigung sollten Sie stets darauf
achten genligend zu trinken. Der optimale
Wassergehalt fur Frauen liegt bei ca. 55%-
60%, fur Manner bei ca. 60%-65%.

Es geht nicht ums Gewicht!

Es geht nicht ums Gewicht, sondern um
das Korperfett. Korpergewicht alleine ist
keine aussagekraftige MessgroRe fur gute
Fitness, Gesundheit und Attraktivitat. Eine
haufig auftretende Beobachtung, vor allem
im Zusammenhang mit Crash-Diaten, ist der
scheinbare Erfolg auf der Waage. Obwohl die
Kilos purzeln, steigt der Fettgehalt in diesem
Fall meist an. Obwohl diese Person auf der
Waage ,leichter” geworden ist, zeigt der
prozentuale Fettwert einen Anstieg als Er-
gebnis. Dies deutet auf die Verringerung der
fettfreien Masse (z. B. Muskulatur) hin und
fahrt somit langfristig zu dem bekannten,
unerwinschten Jojo-Effekt.

Ihre Muskulatur macht die Figur!

Ebenso wére es moglich, da Muskulatur
schwerer als Fettmasse ist, dass es bei re-
gelmaRiger Bewegung zu einem deutlichen
Anstieg des Korpergewichts kommt. Die-
ser Anstieg des Gesamtgewichts ist jedoch
bedeutungslos, da er das Resultat einer
sinnvollen koérperlichen Betatigung ist. Das
Ergebnis ist ein geslinderer Kérper, Verlust
an Kérperumfang, eine deutlich akzentuierte
Silhouette, ein besserer Ernahrungszustand
und meist eine Erhéhung des Grundum-
satzes (Energieverbrauch in Ruhe).

Regelmalige Korperfettanalyse
Mit regelméRigen Korperfettmessungen,

etwa alle 4 Wochen, lésst sich genau kon-
trollieren, wie sich durchgefiihrte Ernah-

rungs- und Bewegungsstrategien auf die
Kérperzusammensetzung auswirken.

Bewertung der Messung
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