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Zur  Berechnung des  Skelettmuskelmasse-Index der
Extremitaten wird die Weichteilmagermasse der Extremitaten
herangezogen. Diese umfasst neben der Muskelmasse und
Wasser auch das Bindegewebe. Dieser Index wird wie der Body-
Mass-Index (BMI) berechnet.

Der ASMI dient der Diagnose einer Mangelernahrung oder eines
Muskelmangels. Messwerte im roten Bereich geben mit
anderen Parametern den Hinweis auf das Vorliegen einer
solchen Erkrankung.

Im Body Composition Chart wird die Fettmasse und die
Skelettmuskelmasse in einem Koordinatensystem kombiniert.
Man unterscheidet die 4 Typen der Kérperzusammensetzung:
Unten links: Schlanke, magere Menschen

Unten rechts: Muskulése Athleten und Sportler

Oben rechts: Aktive Menschen mit Adipositas

Oben links: Passive Menschen mit Adipositas, sogenannte
,sarkopene Adipositas”

Der Bereich genau in der Mitte ist der Durchschnittsbereich.

Die erste Einschatzung des Erndhrungszustandes einer Person
erfolgt durch Messen und Wiegen. Der Body-Mass-Index (BMI)
zeigt das Verhéltnis zwischen Gewicht und GroRe. Je genauer
Gewicht und GroRe ermittelt werden, umso genauer ist auch
der BMI. Der BMI Idsst keine Rickschlisse auf die
Korperzusammensetzung oder auf die Verteilung von Muskeln,
Fett und Wasser im Korper zu.
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Fettmasse-Index
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65.96 kg (82.1 %)

Der Fettmasse-Index zeigt den Anteil der Fettmasse am
Korpergewicht.

Um die Schwache des BMI auszugleichen, muss neben der
Muskelmasse auch die Fettmasse betrachtet werden. Die
Normalwerte der prozentualen Fettmasse orientieren sich am
BMI, da die Fettmasse der Risikofaktor fiir Diabetes oder
Herzkreislauferkrankungen ist, und nicht das Gewicht.
Zusétzlich mit der Angabe des viszeralen Fetts lasst sich somit
eine Risikobewertung vornehmen, wobei Werte im griinen
Bereich das geringste Risiko bedeuten.

Die prozentuale Fettmasse zeigt den Anteil der Fettmasse am
Korpergewicht.

Um die Schwache des BMI auszugleichen, muss neben der
Muskelmasse auch die Fettmasse betrachtet werden. Die
Normalwerte der prozentualen Fettmasse orientieren sich am
BMI, da die Fettmasse der Risikofaktor fiir Diabetes oder
Herzkreislauferkrankungen ist, und nicht das Gewicht.
Zusatzlich mit der Angabe des viszeralen Fetts lasst sich somit
eine Risikobewertung vornehmen, wobei Werte im griinen
Bereich das geringste Risiko bedeuten.

Die fettfreie Masse bezeichnet alles im Korper, was nicht
Fettmasse ist. Den groBten Anteil an der fettfreien Masse
besitzen Wasser, Muskulatur und Knochen. Dieser Index wird
wie der Body-Mass-Index (BMI) berechnet.

Der FFMI dient der Diagnose einer Mangelerndhrung oder eines
Muskelmangels. Messwerte im roten Bereich geben mit
anderen Parametern den Hinweis auf eine solche Erkrankung.
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Der Phasenwinkel ist ein etablierter Wert, anhand dessen
Aussagen Uber die Zellqualitat und -quantitat getroffen werden.
Er wird haufig in der klinischen Erndhrung eingesetzt und dient
als Parameter fiir Erndhrung und Funktion. Wahrend eine
gesunde Muskelmasse fiir einen hohen Phasenwinkel sorgt,
erzeugen Wassereinlagerungen oder Entziindungen niedrigere
Phasenwinkelwerte.

Da der Phasenwinkel auch zur Beurteilung der Funktion dient,
findet der Phasenwinkel mittlerweile auch Anwendung im
Sportbereich.

Die Segmentale Skelettmuskelmasse zeigt die Muskelmasse
in den Armen, Beinen und im Rumpf. Anhand der Werte lassen
sich eine symmetrische Aufteilung der Muskeln oder
muskuldre Fehlverteilungen identifizieren. Neben individuellen
Zielen konnen somit auch maflgeschneiderte
Trainingseinheiten durchgefiihrt werden.

Der rote Bereich in der Grafik kennzeichnet einen starken
Muskelmangel im jeweiligen Korperteil.

Die Skelettmuskelmasse ist die Summe aller Muskeln im
Korper, die zur aktiven Bewegung des Korpers eingesetzt
werden. Die Skelettmuskelmasse ist somit das Gewicht aller
Skelettmuskeln der Arme, der Beine und des Torsos. Dieser
Index wird wie der Body-Mass-Index (BMI) berechnet.

Der SMI dient der Diagnose einer Mangelerndhrung oder eines
Muskelmangels. Messwerte im roten Bereich geben mit
anderen Parametern den Hinweis auf das Vorliegen einer
solchen Erkrankung.
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Die Skelettmuskeln sind die Muskeln, die zur aktiven Bewegung
des Korpers eingesetzt werden. Die Skelettmuskelmasse ist
das Gewicht aller Skelettmuskeln der Arme, der Beine und des
Torsos. Dieser Wert erlaubt eine Aussage (ber das
Fett/Muskel-Verhéltnis. Die gesamte Skelettmuskulatur der
gemessenen Person wird mit der von anderen Personen
derselben Ethnie, desselben Geschlechts, Alters und BMI
verglichen. Messwerte auf der linken Seite bedeuten, dass ein
nachteiliges Fett/Muskel-Verhaltnis vorliegt. Messwerte auf
der rechten Seite bedeuten, dass ein vorteilhaftes Fett/Muskel-
Verhaltnis vorliegt.

Die Skelettmuskeln sind die Muskeln, die zur aktiven Bewegung
des Korpers eingesetzt werden. Die Skelettmuskelmasse in
Kilogramm ist somit das Gewicht aller Skelettmuskeln der
Arme, der Beine und des Torsos.

Dieser Wert erlaubt eine Aussage Uber das Fett/Muskel-
Verhaltnis. Dadurch ist auf einen Blick ersichtlich, ob eine
Person fiir ihr Geschlecht, Gewicht, GroRe und Alter zu wenig
Muskulatur besitzt (roter Bereich). Die Muskelmasse nimmt im
Laufe des Lebens ab, daher ist Muskelerhalt das Ziel.

Nicht nur die reine Fettmasse, sondern auch die Verteilung des
Fettgewebes spielt eine wichtige Rolle bei der Risikobewertung
von Diabetes oder Herzkreislauferkrankungen. Insbesondere
das viszerale Fett, welches um die Bauchorgane lokalisiert ist,
beeinflusst stark die Resistenz des Korpers gegeniiber Insulin
und damit die Entwicklung eines Diabetes. Somit ist hohes
viszerales Fettgewebe ein Risikofaktor und sollte so niedrig wie
moglich, also im griinen Bereich, sein.
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Der Taillenumfang ist ein einfacher Messwert, um das viszerale
Fettgewebe genauer bestimmen zu kénnen.

Wasser gilt als das grofRte Kérperkompartiment. Etwa 60 % des
Korpergewichts besteht aus Wasser. Man unterscheidet
Gesamtkorperwasser (TBW) in extrazelluldares (ECW) und
intrazelluléres Wasser (ICW). TBW=ECW+ICW.

Die Korperzusammensetzung hat groBen Einfluss auf die
Wasserwerte. Abweichungen nach unten oder nach oben
miissen nicht unbedingt mit Uberwéasserung oder Austrocknung
einhergehen. Meist ist nur ein nicht ganz typisches
Fett/Muskel-Verhaltnis die Ursache.

Das Wasserverhdltnis beschreibt das Verhédltnis von
extrazelluldarem Wasser (ECW) zu Gesamtkorperwasser (TBW)
und somit die Hydratation.

Die Korperzusammensetzung hat groBen Einfluss auf die
Wasserwerte. Abweichungen nach unten oder nach oben
miissen nicht unbedingt mit Uberwéasserung oder Austrocknung
einhergehen. Meist ist nur ein nicht ganz typisches
Fett/Muskel-Verhéltnis die Ursache.
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Mithilfe der zusatzlich gemessenen Korpergrofle kann der Body-
Mass-Index (BMI) errechnet werden, welcher eine erste
Einschatzung zum Erndhrungszustand eines Menschen geben
kann.

Die Skelettmuskeln sind die Muskeln, die zur aktiven Bewegung
des Korpers eingesetzt werden. Die Skelettmuskelmasse in
Kilogramm ist somit das Gewicht aller Skelettmuskeln der
Arme, der Beine und des Torsos. Dieser Wert erlaubt eine
Aussage Uber das Fett/Muskel-Verhéltnis. Dadurch ist auf
einen Blick ersichtlich, ob eine Person fiir ihr Geschlecht, Grole
und Alter zu wenig Muskulatur besitzt (roter Bereich). Die
Muskelmasse nimmt im Laufe des Lebens ab, daher ist
Muskelerhalt das Ziel.

Die Segmentale Skelettmuskelmasse zeigt die Muskelmasse
in den Armen, Beinen und im Rumpf. Anhand der Werte lassen
sich eine symmetrische Aufteilung der Muskeln oder
muskuladre Fehlverteilungen identifizieren. Neben individuellen
Zielen konnen somit auch maflgeschneiderte
Trainingseinheiten durchgefiihrt werden.

Der rote Bereich in der Grafik kennzeichnet einen starken
Muskelmangel im jeweiligen Korperteil.
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Bioelektrische Impedanz-Vektoranalyse

Die Bioelektrische Impedanz-Vektoranalyse (BIVA) zeigt eine

Zunehmende Z(Xc/H) Abnehmender Korperzellachse (von unten rechts nach oben links) und eine
Korperzellmasse Wasseranteil . )
Hydratationsachse (von oben rechts nach unten links).
O Anderungen auf der Korperzellachse bedeuten Anderungen in
der Korperzellmasse (= Phasenwinkel). Anderungen auf der
Z(R/H) Hydratationsachse bedeuten Anderungen im
Gesamtkorperwasser. Die  Ellipsen stehen fir den
OOG Referenzbereich von 50 % (griin), 75 % (grau) oder 95 % (weiR)
einer gesunden Referenzbevolkerung. Fiir die richtige
Zunehmender Abnehmende . . . -
Wasseranteil Korperzellmasse Interpretation dieses Parameters sind Bioimpedanz-Experten
erforderlich.
509.4 0 4980

TRU Body Score

Der TRU Body Score errechnet sich aus der Muskel- und

Fettmasse und zeigt Trainingsfortschritte auf einen Blick. Mit

100 Punkten liegt man genau im Durchschnitt der eigenen

- Referenzgruppe (Personen des gleichen Alters, Geschlechts
1 08 und KorpergroRe). Seinen Punktwert kann man dariiber hinaus
auch mit Personen aullerhalb der eigenen Referenzgruppe

PUNKTE £/

SILBER

vergleichen. Der weille Bereich und Bronze zeigen Potential
nach oben, wahrend Silber und Gold tberdurchschnittlich sind.
Platin ist einem kleinen Kreis vorbehalten: Nur mit einem sehr

| i |

vorteilhaften Muskel-Fett-Verhdltnis erreicht man diesen
Bereich.

75 Punkte 33 Punkte

Energieverbrauch

Der Ruheenergieverbrauch (REE) ist der Energieverbrauch ohne
Bewegung. Durch die Leistung des Gehirns, das Schlagen des
Herzens und das Atmen der Lunge verbraucht der Mensch
bereits 50-75 % seiner insgesamt bend&tigten Energie.

Ruheenergieverbrauch

» /.56 - 1806

MJ/Tag kcal/Tag
Der Energieverbrauch durch Bewegung wird mit dem Physical
Activity Level (PAL) beriicksichtigt. Je hoher die tégliche
Gesamtenergieverbrauch Aktivitat, desto hoher auch der PAL.
Parameter kann nicht angezeigt werden, da Angabe des PAL Der Gesamtenergieverbrauch (TEE) ist der gesamte
fehlt Energiebedarf des menschlichen Kérpers und ergibt sich aus

der Multiplikation von REE und PAL.

Keine Daten
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