Weshalb ist die Uberwachung der Muskelmasse wichtig? Pro Kilogramm zustz-
licher Muskelmasse bendtigt unser Kdrper in etwa 28 zusétzliche Kalorien pro Tag.
Da Muskeln viel dichter sind als Fett, ermdglicht die Uberwachung der Muskelmasse
ein genaueres Verstehen der Gesamtkdrperzusammensetzung und der Anderung des
Gesamtgewichtes.

Weshalb ist die Uberwachung des Kérperbauwertes wichtig? Es kann sein, dass sich
bei zunehmender Aktivitat das Gewicht eines Menschen nicht dndert, sehr wohl aber
das Verhiltnis zwischen Kdrperfett und Muskelanteil. Dementsprechend &ndern sich
Gesamtkdrperbau bzw. Kérperform. Der Kérperbauwert bietet eine genaue Anleitung
fiir Erndhrungs- und Fitnessprogramme.

Grundumsatz in kcal: Die Menge Energie, die der Kérper in vélliger Ruhe verbraucht,
um Kdrpertemperatur und Zellvorgdnge aufrecht zu erhalten. Addiert man dazu die fiir
die kdrperliche Betédtigung notwendige Energie, ergibt sich daraus der Energiebedarf
des Kdrpers.

Stoffwechselalter: Der Grundumsatz nimmt ab dem Alter von 16-17 Jahren ab. Die Grund-
umsatzwerte geben an, welchem Altersniveau der Kdrper derzeit entspricht. Weshalb ist
das Stoffwechselalter wichtig? Ist das angezeigte Alter hoher als das tatsachliche Alter,
dann muss der Grundumsatz erhoht werden. Durch Zunahme der sportlichen Betétigung
und Optimierung der Erndhrung durch Nahrungsergénzung, vor allem der Erhdhung des
pflanzlichen Proteins in der Erndhrung wird gesiinderes Muskelgewebe aufgebaut, dass
mehr Kalorien verbrennt und somit das Stoffwechselalter senkt. Das Stoffwechselalter
sollte unter dem tatsachlichen Alter liegen und das Alter von 40 nicht liberschreiten.

Knochenmasse:

Frauen
unter 50 kg 50kg bis 75kg 75 kg und mehr
1,95 kg 24kg 2,95kg

unter 65 kg 65kg bis 95kg 95 kg und mehr
2,65 kg 3.29kg 3,69 kg

Weshalb ist die Uberwachung des Organfetts wichtig?

Ein hoher Organfettanteil erhdht das Risiko von Bluthochdruck, Herzerkrankungen und
Diabetes Typ 2. Die Senkung des Organfettanteils kann die Insulinwirkung grundlegend
stabilisieren und somit das Risiko von Diabetes und damit verbundenen Erkrankungen
reduzieren.

Alle Daten, die lhnen im Zusammenhang mit der Impedanz-Analyse weitergegeben wurden,
sind mit der Tanita BC-545N ermittelt und alle Richtwerte gelten fiir dieses Gert.
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Persdnlicher Korperanalyse-Pass:

Vor- und Nachname




Alter Geschlecht Grosse (cm)

Datum | Gewicht| Fett- |Wasser | Muskel-| Kdrper- [Knochen-| Grund- | Stoff- | Organ- | Bauch-
anteil masse | bauwert| masse | umsatz |wechsel-| fett | umfang
(%) (kg) (kg) (kcal) alter (cm)
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* anhand der Muskelmasse ergibt sich Dein personlicher Proteinbedarf:

Muskelmasse kg* 2= g Protein pro Tag.
(davon sollten mindestens 2/3 pflanzlichen Ursprungs sein und hdchstens 1/3 tierischen Ursprungs!)

Datum Brust Bauch Hiifte Po Oberarm Oberschenkel
(cm) (cm) (cm) (cm) links/rechts | links/rechts
(cm) (cm)

Viszeralfett: Fett um die Organe

ﬂ 1bis4 gut 9bis 12 schlecht
ab13  alarmierend

Frauen Alter Manner
sehr gut gut hoch schlecht sehr gut gut hoch schlecht
18,2 25,0 25,0 >29,6 20-24 10,8 14,9 19,0 >233
18,9 254 254 >29,8 25-29 12,8 16,5 20,3 > 243
19,7 264 26,4 >30,5 30-34 14,5 18,0 215 >252
211 211 211 >328 35-39 16,1 19,3 226 >26,1
226 29,3 29,3 >328 40 - 44 175 205 236 >26,9
243 30,9 30,9 >341 45-49 18,6 215 245 >216
25,2 31,8 31,8 >35,1 50 - 54 19,2 22,1 25,1 >28,2
26.6 33,1 33,1 >36,2 5559 19,8 22,1 256 >28,7
214 34,0 34,0 >313 60+ 29,2 233 26,2 293
Fiir Sportler (im Athletikmodus gemessen) mit einem Trainingsaufwand von 810 Std./Woche
gelten Werte von: Frauen 11-18% und Ménner: 5 —15%

Wasser:
WHO 2001 30% 40% 50 % 60% 70% 80% 90%
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Muskelanteil: @

Kdrperbauwert:

Richtwert (Frauen) = Korperzielgewicht* 0,75 Richtwert
(Mé&nner) = Kdrperzielgewicht* 0,8
Der Muskelanteil wird in kg angegeben, der dazugehdrende
Wert ist der Kérperbauwert.
1-9
Ubergewichtige Personen: Normalgebaute Personen: Diinne Personen:
1 versteckt iibergewichtig 4 untertrainiert 7 diinn
2 iibergewichtig 5 Standard 8 diinn und muskulds
3 solide gebaut 6 Standard und muskulds 9 dusserst muskulds

Weshalb ist die Uberwachung der Muskelmasse wichtig?

Pro Kilogramm zusétzlicher Muskelmasse bendtigt unser Korper in etwa 28 zusatzliche kcal
pro Tag. Da Muskeln viel dichter sind als Fett, ermdglicht die Uberwachung der Muskelmasse
ein genaueres Verstehen der Gesamtkdrperzusammensetzung und der Anderung des Ge-
samtgewichtes.



