Ernahrung und Stoffwechsel im®
Bioimpedanz-Korperanalyse (stehend) —

Spezifische Ziele

Vorbeugung und Reduzierung gesundheitlicher Risiken durch geeignete
gesundheitsorientierte Bewegungsprogramme. Gewichtsmanagement durch eine
gesunde, angepasste Erndhrung.

Inhalte

e Bestimmung des Korperfettanteils, der fettfreien Masse sowie des
Muskelanteils

¢ Bewertung des Ergebnisses anhand alters- und geschlechtsspezifischer
Referenzdaten

¢ Messung des Bauchumfangs und Bewertung gemaR internationalen
Normwerten

¢ Ableitung individueller Empfehlungen zu regelmafliger Bewegung und
gesunder Erndhrung

¢ Ergebnisse und individuelle Empfehlungen digital verfligbar

Zeitbedarf

15 Minuten pro Person




Ernahrung und Stoffwechsel im®
Bioimpedanz-Korperanalyse (stehend) —

Hintergrund

Das Verhaltnis von Korperfett und fettfreiem Gewebe gilt als zuverlassiger Faktor zur
Bewertung des Korpergewichts bzw. der Kdrperzusammensetzung (Body
Composition). Wahrend bei der Beurteilung des Gewichts tUber Personenwaagen oft
Fehler auftreten — indem athletische Menschen als ,Ubergewichtig” eingestuft werden
und schlanke Untrainierte meist ,|dealgewicht® bescheinigt bekommen — liefert die
Bioimpedanzmessung aussagekraftige Ergebnisse.

Ablauf

Zum Einsatz kommen professionelle Diagnostikgerate, wie sie auch in der
Ernahrungsmedizin verwendet werden (nicht zu verwechseln mit einfachen
.Fettwaagen®). Die Messung erfolgt im Stehen automatisch tber Sensoren an den
Handgriffen und der Bodenplatte. Zusatzlich fihren wir standardmafig eine
Bauchumfangmessung durch, die Auskunft Gber die regionale Fettverteilung bzw. den
Risikofaktor ,Inneres Bauchfett” gibt.

@ Beide FiiRe miissen zur Messung freigemacht werden

Ergebnisse

Das Ergebnis spiegelt auch das personliche Ernahrungs- und Bewegungsverhalten wider und gilt daher als aussagekraftiger Fitness- und Lebensstilindikator. Die
Bauchumfangmessung liefert weitere wertvolle gesundheitliche Informationen zur Herz-Kreislauf- und Stoffwechselgesundheit. Unsere Beratung konzentriert sich — je nach
Ergebnis — auf Tipps und Strategien zur Vermeidung und Reduktion von Ubergewicht durch gesunde Ernéhrung und/oder den Ausgleich von Bewegungsmangel durch gezielte
gesundheitssportliche Aktivitaten.
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