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Musterfrau
29 weiblich 01.12.2020 09:30
Messungen
Einheit 01.12.2020 30.09.2020 06.08.2020
Gewicht kg 68.00 71.40 72.20
GroRe m 1.56 1.56 1.56
Body-Mass-Index kg/m? 27.94 29.34 29.67
Fettmasse kg (%)* 21.23(31.22) 24.51 (34.33) 26.48 (36.67)
Fettfreie Masse kg (%)* 46.77 (68.78) 46.89 (65.67) 45.72 (63.33)
Ruheenergieverbrauch kcal/Tag 1439.15 1475.77 1484.39
Physical Activity Level 1.70 1.70 1.70
Energiebedarf kcal/Tag 2446.55 2508.81 2523.46
Fettmasse-Index kg/m? 8.72 10.07 10.88
Fettfreie-Masse-Index kg/m? 19.22 19.27 18.79
Skelettmuskelmasse kg 23.39 23.51 23.32
rechter Arm kg 1.20 1.22 1.18
linker Arm kg 1.28 1.27 1.25
rechtes Bein kg 5.14 5.13 5.13
linkes Bein kg 5.32 5.39 5.32
Torso kg 10.44 10.50 10.43
Gesamtkorperwasser | (%)* 34.61 (50.58) 34.79 (48.41) 33.89 (46.65)
Extrazellulares Wasser I (%)* 13.98 (20.43) 14.26 (19.84) 13.79 (18.98)
Resistanz Q 583.54 567.49 584.77
Reaktanz Q 79.89 77.21 79.44
Phasenwinkel ° (Perzentile) 7.8199.] 7.7199] 7.7199.]
Viszerales Fett | 0.34 0.55 0.67
ECW/TBW % 40.39 40.99 40.68

* Anteil am Korpergewicht
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Gewicht: BMI:

72.20 kg 29.67 kg/m?
GroRe:

1.560 m

29.7

09:57
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Fettmasse

Fettmasse (FM):

26.48 kg (36.7 %)* 10.9 kg/m?

10.9

Fettmasse-Index (FMI):
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FMI (niedrig
[kg/m?]

hoch >

3.8 8.7 12.4

Fettfreie Masse
Fettfreie Masse (FFM):

45.72 kg (63.3 %)* 18.8 kg/m?
18.8
[kg/m?]

15.0

* Anteil am Korpergewicht

Fettfreie-Masse-Index (FFMI):
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Die erste Einschatzung des Ernahrungszustandes einer Person erfolgt durch Messen
und Wiegen. Das Verhaltnis zwischen Gewicht und GroRe zeigt der Body-Mass-
Index (BMI). Je genauer Gewicht und GroRe ermittelt wurden, umso genauer ist
auch der BMI. Ab 25 kg/m? gilt man als Erwachsener gemaf der Definition der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) als Gibergewichtig, ab 30 kg/m? als fettleibig. Bei
einem BMI unter 18,5 kg/m? spricht man von Untergewicht. Der BMI I&sst keine
Riickschliisse zu auf die Kérperzusammensetzung oder auf die Verteilung von
Muskeln, Fett und Wasser im Kérper.

Besonders Sportler werden oft als ibergewichtig eingestuft, da sie aufgrund einer
hohen Muskelmasse meist ein erhdhtes Gewicht aufweisen.

Die Fettmasse (FM) bezeichnet das gesamte im Koérper vorhandene Fett. Dazu zahlt
neben dem Speicher- oder Depotfett auch das sogenannte Struktur- oder Baufett.
Das Depotfett dient dem Korper als Energie- und Warmespeicher. Das Strukturfett ist
lebensnotwendig und spielt an verschiedenen Orten des Korpers eine Rolle, zum
Beispiel hilft es beim Aufbau von Kérperzellen und schiitzt die Organe. Bei dauerhaft
erhéhter FM steigt jedoch das Risiko fir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
In der grafischen Darstellung wird die individuelle FM mit Hilfe des BMI interpretiert.
Im Gegensatz zur klassischen BMI-Grafik wird anstelle des Gewichts die FM
herangezogen.

Die Fettfreie Masse (FFM) ergibt sich aus der Differenz von Gewicht und Fettmasse.
Den groRten Anteil an der FFM hat das Kérperwasser mit durchschnittlich 73,2 %.
Weiterhin zéhlen Muskeln, Knochen, Organe, Knorpel, Sehnen und Bander zur FFM.
Durch den Aufbau von Muskulatur kann die FFM erhéht werden. Das Verhaltnis von
FFM und GroRe zeigt der Fettfreie-Masse-Index (FFMI). Ein FFMI kleiner als 15 bei
Frauen und kleiner als 17 bei Mannern gilt als Kriterium flir eine Mangelernahrung.
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Skelettmuskelmasse
Skelettmuskelmasse (SMM):
23.32 kg
linker Arm Torso rechter Arm
10.4
gesamt 1.25 1.27 9.6 118 1.32
233 1.04 78 1.09
’ 218 0.85 6.4 0.90
18.3
15.3 5.32 5.02 5.13 5.05
4.14 4.17
3.42 3.44
linkes Bein rechtes Bein

Body Composition Chart

Fettmasse-Index (FMI): Fettfreie-Masse-Index (FFMI):

10.9 kg/m? 18.8 kg/m?
zunehmende . zunehmende
sarkopenische (EMD Adipositas
Adipositas

Z (FFMI)
zunehmende
Zw:gg:zgi?e Muskelmasse

Wasser

Gesamtkorperwasser (TBW):
33.91(46.6 %)*

Extrazelluldres Wasser (ECW):
13.81(19.0 %)*

ECWI/TBW:

40.7 %

TBW [1]
29.8 326 35.4

ECW [1]

13.1 14.3 15.5

ECW/

S
411 43.2 453

* Anteil am Korpergewicht
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Die Skelettmuskelmasse (SMM) umfasst die Masse aller Muskeln, die den Korper
bewegen und die Kérperhaltung sichern. Die Skelettmuskelmasse dient auch der
Warmeproduktion (Thermogenese). Skelettmuskeln tragen wesentlich zum
Energieverbrauch bei. Wird Skelettmuskelmasse aufgebaut, wird auch der
Ruheenergieverbrauch gesteigert. Eine normale Muskelmasse kann dabei helfen,
mogliche Beschwerden des Bewegungsapparates zu vermeiden.Die
Skelettmuskulatur kann dariber hinaus lber Botenstoffe das Immunsystem, den
Fettstoffwechsel und die Entstehung von Diabetes mellitus beeinflussen.

Das Body Composition Chart (BCC) ist die grafische Darstellung des Verhéltnisses
von Fettmasse (FM) zu fettfreier Masse (FFM) in einem Zwei-Achsen-System. Die
FM wird dazu auf der vertikalen Achse dargestellt, die FFM auf der horizontalen.Die
eingezeichneten Ellipsen bilden die Messbereiche einer Vergleichsgruppe gesunder
Personen ab. Sollte sich der eigene Messpunkt auf3erhalb der Ellipsen befinden,
bedeutet dies lediglich eine Unterscheidung zur Vergleichsgruppe. So lasst sich zum
Beispiel unterscheiden, ob ein erhéhter BMI durch einen hohen Fett- oder
Muskelanteil bedingt ist.

Das Gesamtkdérperwasser (TBW) macht beim gesunden Erwachsenen etwa 60 %
des Korpers aus. Die Menge des Kdrperwassers nimmt im Laufe des Lebens ab.
Beim gesunden Menschen befindet sich das Gesamtkdrperwasser zu zwei Dritteln
innerhalb der Kérperzellen, in der Fachsprache ,intrazellulares Wasser” (ICW)
genannt und zu einem Drittel auBerhalb der Zellen, in der Fachsprache
Lextrazellulares Wasser* (ECW) genannt.Das Verhaltnis ECW/TBW gibt Auskunft
Uber die Verteilung des Gesamtkdrperwassers in Prozent.
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BIVA
Resistanz (R): Reaktanz (Xc):
584.8 Q 79.4 Q
zunehmende Z (XcH) abnehmender
Korperzellmasse Wasseranteil
Z (R/H)
zunehmender abnehmende
; Kérperzellmasse
Wasseranteil

Viszerales Fett & Taillenumfang

Viszerales Fett (VAT): Taillenumfang (WC):
0.71 0.84m

VAT [I] ﬁ erhoht [ hoch D
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wCm] ( <0.800 m

Phasenwinkel
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Praxis fiir Erndhrungstherapie

Rémerweg 40

71083 Herrenberg

Tel 07032-919665
zentrale@essSchule.eu
www.essSchule.eu
NEU-Onlinecoaching weltweit - NEU

Bei der bioelektrischen Impedanzvektoranalyse (BIVA) wird die fettfreie Masse des
Koérpers (FFM) untersucht. In der Grafik unterscheidet man die Zellachse (Diagonale
von rechts unten nach links oben) und die Wasserachse (Diagonale von rechts oben
nach links unten). Der individuelle Messpunkt gibt Auskunft Giber Anzahl und Giite
von Kdrperzellen sowie zum Wasserhaushalt des Korpers.Die eingezeichneten
Ellipsen bilden die Messbereiche einer Vergleichsgruppe gesunder Personen ab.
Sollte sich der eigene Messpunkt aulerhalb der Ellipsen befinden, bedeutet dies
lediglich eine Unterscheidung zur Vergleichsgruppe.

Der Taillenumfang (WC) lasst Riickschliusse auf die Menge des in der Bauchhdhle
befindlichen Kérperfettes zu. Dieses Bauchfett, auch viszerales Fett genannt, ist ein
Risikofaktor fur Erkrankungen an den GefaRen (Arteriosklerose) und Diabetes
mellitus Typ 2, welche zu Herzinfarkt und Schlaganfall fiihren kdnnen. Ein erhéhtes
Risiko besteht bei Frauen ab einem Taillenumfang von 80 cm und bei M&nnern ab 94
cm. Ein stark erhdhtes Risiko besteht bei Frauen ab einem Taillenumfang von 88 cm,
bei Mannern ab 102 cm.

Der Phasenwinkel ¢ ist ein MaR fir die Menge und Glite der Korperzellen. @ lasst
Riickschlisse tber den Ernahrungs- und Gesundheitszustand eines Menschen zu.
Ein hoher Phasenwinkel ist mit einer guten korperlichen Verfassung gleichzusetzen.
Generell nimmt der Phasenwinkel im Laufe des Lebens ab. Frauen haben einen
verhaltnismaRig niedrigeren Phasenwinkel als Manner.

Seite 3 | Einzelmessung | © 2016 Printout | 07.04.2021



Secab Praxis fiir Erndhrungstherapie

Rémerweg 40

Ergebn ISSG 71083 Herrenberg

Tel 07032-919665
zentrale@essSchule.eu

Patientendaten
www.essSchule.eu
ID: seca_20200806094719-506 . . .
NEU-Onlinecoaching weltweit - NEU
Name: Musterfrau
29 weiblich 06.08.2020 09:57
Energie
Gesamtenergieverbrauch: Empfohlene Energieaufnahme: Der Ruheenergieverbrauch (REE) stellt die Energiemenge dar, die ein Kérper
2523 kcall/ Tag aufwenden muss, um die normalen Lebensfunktionen wie Atmung, Verdauung, Herz-
Kreislauf-System etc. aufrecht zu erhalten. Der REE ist abhangig von Alter, GroRe,
Gewicht und Geschlecht eines Menschen und hat einen Anteil von ca. 60-70 % am
gesamten Energieverbrauch. Der Gesamtenergieverbrauch (TEE) stellt die taglich
Physical Activity Level: Dauer: ben?t!gte Energ!e enlne? Men§chen d‘arl ?nd beruck‘sm‘ht‘lgt zusatzlich zurq REEldle
17 benétigte Energie fir kdrperliche Aktivitat, welche individuell sehr verschieden ist.
: Der TEE kann durch Steigerung der korperlichen Aktivitat erhoht werden.
Ruheenergieverbrauch: Therapieziel:

1484 kcal/ Tag

Metabolisches Syndrom:

Metabolisches Syndrom: Als Metabolisches Syndrom (MSX) wird die Kombination verschiedener Faktoren
bezeichnet, die im Zusammenwirken das Risiko deutlich steigern, an Diabetes
mellitus Typ 2 oder an einer koronaren Herzkrankheit zu erkranken und
Begleiterscheinungen zu erleiden, z. B. einen Herzinfarkt. Zu den Risikofaktoren
zahlen zu viel Bauchfett, Bluthochdruck, erhdhter Blutzucker und verénderte
Blutfettwerte.Wichtigste MaRnahme zur Vorbeugung von Folgeerkrankungen ist ein
gesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen Ernéhrung und regelmafiger
korperlicher Aktivitat.

10-Jahres-Risiko fiir koronare Herzkrankheiten

10-Jahres-Risiko fiir koronare Herzkrankheiten: Das 10-Jahres-Risiko fiir koronare Herzerkrankungen erlaubt die Abschatzung der
Wahrscheinlichkeit, innerhalb der nachsten 10 Jahre eine tddliche Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu erleiden. Zur Abschatzung des Risikos werden verschiedene
Risikofaktoren betrachtet. Der individuelle Prozentwert dient damit der Erkennung
von Risikopersonen und unterstiitzt den Arzt bei der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
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