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Welche Korpermesswerte sind wichtig
fur die Gesundheitsbewertung?

Korperfett-Bewertung [%]

Die Korperfettmasse ist das tatsachliche Gewicht des Fettes in |lhrem Korper. Der
Korperfettanteil ist das Gewicht der Korperfettmasse im  Verhdltnis zum
Gesamtkorpergewicht.

Korperfett erflllt wichtige Funktionen, es halt beispielsweise den Kérper warm oder schiitzt die
Organe. Dies ist zwar essenziell, aber ein UbermaR oder ein Mangel an Korperfett ist
kontraproduktiv fur Ilhre Gesundheit. Ein (zu) hoher Fettanteil kann zu Zivilisationskrankheiten
wie Typ-2-Diabetes oder Fettleibigkeit flihren, wéahrend ein zu niedriger Fettanteil
Osteoporose, unregelmafige Menstruation oder den Verlust von Knochenmasse beglinstigen
kann. Unsere Korperanalysewaagen helfen Ihnen, Ihren Kdrperfettanteil zu messen, indem
sie Ihr Korperfett im Verhaltnis zu Ihrem Gesamtkdrpergewicht berechnen. Ein niedriger Anteil
bedeutet, dass Sie wahrscheinlich mehr Korperfett zulegen missen, wahrend ein hoher Anteil
bedeutet, dass Sie von mehr Bewegung und einer gestinderen Erndhrung profitieren kdnnten.

Viszeralfett [Level]

Viszerales Fett befindet sich in der freien Bauchhdhle. Dieses Fett umgibt und schitzt
lebenswichtige Organe wie die Leber, die Bauchspeicheldriise und die Nieren.

Das viszerale Fett befindet sich an der Innenseite der Muskelwand des Korperrumpfes und
schitzt die lebenswichtigen Organe. Viszerales Fett ist von auf3en nicht sichtbar und kann
nicht zusammengedrickt werden. Zusatzlich zu einem gesunden Gesamtkdrperfettanteil ist
es wichtig, die Menge an viszeralem Fett im Auge zu behalten, vor allem, wenn man alter wird.
Zu viel viszerales Fett kann zu ernsthaften Gesundheitsproblemen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Typ-2-Diabetes oder Bluthochdruck fihren. Mit unseren Kérperanalysewaagen
behalten Sie Ihr viszerales Fett im Blick.

BMI-Bewertung [kg/m?]

Ein standardisiertes Verhaltnis zwischen Gewicht und GrofRe, das als allgemeiner
Gesundheitsindikator verwendet wird.

Der Body Mass Index (BMI) ist ein weit verbreiteter Gesundheitsindikator. Er I&sst sich grob
berechnen, indem Sie Ihr Kérpergewicht (in Kilogramm) durch lhre KérpergréRe (in Metern)
zum Quadrat teilen. Wenn das Ergebnis unter 18,5 liegt, sind Sie untergewichtig. Eine Zahl
zwischen 18,5 und 25 weist auf ein gesundes Gewicht hin. Ab 25 gelten Sie als Ubergewichtig,
ab 30 sogar als fettleibig. Der BMI ist zwar ein allgemein anerkannter Gesundheitsindikator,
aber er allein ist nicht aussagekraftig. Eine Person mit viel Muskelmasse kann beispielsweise
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einen hohen BMI haben, ohne ungesund zu sein. Indem man sich unter anderem das
Verhaltnis von Muskel- zu Fettmasse ansieht, erhdlt man ein viel genaueres Bild seiner
Gesundheit.

Muskelmasse-Bewertung [kg]

Das voraussichtliche Gewicht der Muskeln in Threm Kérper.

Zur Muskelmasse gehdren die Skelettmuskulatur, die glatte Muskulatur (z. B. die Herz- und
Verdauungsmuskulatur) und das Wasser in den Muskeln. Die Muskeln sind der Motor fiir Ihren
Energieumsatz. Mit zunehmender Muskelmasse steigt die Geschwindigkeit, mit der Sie
Energie (Kalorien) verbrennen. Dies erhoht Ihren Grundumsatz und hilft, Gberschiissiges
Kdrperfett abzubauen. So kénnen Sie auf gesunde Weise abnehmen.

Eine hohe Muskelmasse kann auf’erdem das Risiko von Diabetes im Erwachsenenalter
verringern. Mehr Skelettmuskelmasse bedeutet mehr Insulinrezeptoren, die bei der Aufnahme
und Regulierung von Glukose (Zucker), die nach dem Essen in den Blutkreislauf gelangt,
helfen. 80 % der Glukoseaufnahme findet in der Skelettmuskulatur statt. Je mehr
Skelettmuskelmasse vorhanden ist, desto leichter fallt es dem Kdorper, den Insulinspiegel zu
regulieren und Uberschissiges Fett zu minimieren.

Bei alteren Menschen ist die Muskelmasse besonders wichtig. Sie hilft, die Beweglichkeit zu
erhalten, die Gelenke zu stiitzen und ein gutes Gleichgewicht zu bewahren, um so das Risiko
von Stirzen und Knochenbriichen zu minimieren. Ein gutes oder hohes Mal3 an Muskelmasse
ist ein wichtiger Indikator fir Langlebigkeit.

Sarkopenie-Index [kg/m?]

Viele Facharzte beschéaftigen sich mit der Gesundheit und Pflege Aalterer Menschen.
Kdrperliche Kraft und muskulare Ausdauer sind fur die altere Bevdlkerung von entscheidender
Bedeutung. Eine haufige Erkrankung bei alteren Menschen, bei denen sich die Muskelmasse
stark reduziert, ist Sarkopenie. Mehr als 20 % der Uber 65-Jahrigen sind davon betroffen, in
Pflegeheimen sind es sogar bis zu 70 %. Sarkopenie bedeutet einen tberdurchschnittlichen
Verlust an Muskelmasse und messbar eingeschrankte Muskelfunktionen, woraus eine
verminderte Gehgeschwindigkeit resultiert. Dies hat erhebliche Auswirkungen auf die Mobilitat
und damit auf die Lebensqualitdt der alteren Menschen. Um dies zu verhindern, ist eine
frihzeitige Erkennung der Sarkopenie wichtig.

Dieser Index deckt Risikoparameter auf, welche auf eine (beginnende) Sarkopenie hindeuten
kénnen, um so rechtzeitig magliche Praventivmalinahmen zu ergreifen.
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Korperwasser-Bewertung [%]

Der Kdrperwasseranteil entspricht der Flissigkeitsmenge im Korper, ausgedriickt in Prozent
des gesamten Korpergewichts.

Wasser spielt eine wichtige Rolle bei verschiedenen Prozessen des Koérpers und ist in jeder
Zelle, jedem Gewebe und jedem Organ enthalten. Ein gesunder Kérperwasseranteil fur
Frauen liegt zwischen 45 % und 60 %. Bei den Mannern sind es zwischen 50 % und 65 %.

Ein gesunder Flussigkeitsanteil im Korper verringert das Risiko von Gesundheitsproblemen
und sorgt dafir, dass der Korper richtig funktioniert.

Der Flussigkeitsgehalt des Korpers andert sich standig. Wasser geht beispielsweise Uber den
Urin, den Schweil3 und die Atmung verloren, aber auch bei Alkoholkonsum, einer Grippe oder
der Menstruation kann der Flussigkeitshaushalt schwanken.

Der Gesamtanteil der Korperflissigkeiten nimmt mit steigendem Korperfettanteil ab. Eine
Person mit einem hohen Korperfettanteil kann unter den durchschnittlichen
Korperwasseranteil fallen. Bitte beachten Sie, dass Ihre Kérperwassermessung als Richtwert
dienen sollte und nicht dazu, Ihren empfohlenen Kérperwasseranteil zu bestimmen. Wenn Sie
Fragen haben, wenden Sie sich immer an einen Experten, z. B. an lhren Hausarzt.

Phasenwinkel [°]

Der Phasenwinkel ist ein generelles Mall und direkter Messparameter fir die
Membranintegritat bzw. der Membranfahigkeit der Zellen. Somit geben die ermittelten Werte
Aufschluss Uber den Zustand der Zellen und den allgemeinen Gesundheitszustand lhres
Organismus.

Segmentverteilung - Fettanteil
Segmentverteilung - Muskelmasse

Die einzigartige segmentale Korperanalysewaage ermdglicht es Ihnen, die Muskelmasse nach
Korperteilen (Segmenten) zu messen. Dies ist besonders nutzlich fur alle, die das Gleichgewicht
zwischen linker und rechter Korperhalfte tiberwachen méchten oder versuchen, Muskelmasse in
einem bestimmten Kdrperteil aufzubauen.
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