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Body Composition Monitor

BC-1000 Funktionen fur noch mehr Gesundheitspraxis

Zweifrequenzmessung:

Garantiert im Vergleich zur bisherigen Einfrequeessung eine noch héhere Genauigkeit
und Reproduzierbarkeit. Schwankungen werden soelyjeziinimiert. Nacheinander wird
zweimal ein schwacher Strom durch den Koérper geleid der Widerstand ermittelt. Bei der
ersten Frequenz sucht sich der Stromflul3 den Wediardellen herum, bei der Zweiten geht
der Stromflul® durch die Zellen durch.
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Anzeige und Beurteilung des Kdrperfettes

Kdrperfett ist lebenswichtig fur die taglichen Kérfunktionen. Es schitzt die Organe,
polstert Gelenke, regelt die Kérpertemperatur,@pet Vitamine und dient dem Korper als
Energiespeicher. Selbst unser Aussehen hangt ddudtiaut, Haare und Nagel waren ohne
Korperfett stumpf, spréde oder gar nicht vorhanden.

Aber auch hier gilt: Zu viel Kdrperfett kann zu gadheitlichen Beeintrachtigungen wie z.B.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes fuhren.

Die meisten Menschen glauben, dass Gewicht und destKorperfettanteil ein Beweil3 fur
Gesundheit und kérperliche Fitness ist. Ein Trufyssh

Wahrend einer Diat- oder einem Trainingsprogrammpesweise, kann das Gewicht
starker, der Korperfettanteil aber langsam nackrugehen. Was auf den Erfolg des
Programms gemessen bedeutet: Gewicht unten, abpeéitanteil immer noch eindeutig
zu hoch. Hier mussen Ruckschlisse auf die Ernabrunmgl Bewegungsgewohnheiten
gezogen werden.

Mit den TANITA Koérperfettanalyse-Waagen konnen $ieen Korperfettanteil regelmafig
zuhause uberwachen.

Der Fit/Fat Bodyindex vergleicht die gemessenen t&V/enit den fir Ihr Geschlecht und
Altersgruppe empfohlenen und gibt eine Beurteilahg

Neu: Fit/Fat Bodyindex auch fur Kinder ab 7 Jahren Im Rahmen eines zweijahrigen
Forschungsprojekts wurde mithilfe von TANITA Korpealyse-Waagen das Korperfett von
2000 Kindern untersucht (NAASO 2004yww.mrc-hnr.com.ac.uk) Die dabei
gewonnenen Ergebnisse dienen nun, exklusiv beitdarals Referenzwerte fur die
besonderen Anforderungen in der Wachstumsphad@nwern im Alter von 7 — 17 Jahren.
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%Total Body Water

Anzeige des Kdrperwassers

Jeder Mensch sollte 2-3 | Wasser taglich zu sidhmasn. Weniger beeinflusst den Vitalwert
fur Gesundheit und Anti-Aging.

Das generell durch alle Altersstufen zu wenig geétem wird, ist seit langem bekannt. Vor
allem é&ltere Menschen leiden oft unter Dehydrieramty massiven Folgen: Nachlassende
Gedachtnisleistungen, Verdickung des Blutes mitdletdm Risiko zu Infarkten oder

Schlaganfallen und Kopfschmerzen.

Die Zellen kénnen sich besser regenerieren undrggliangsamer. Das Blut bleibt flissiger,
was Blutgefal3e und das Herz entlastet und damit diecGefahr von Infarkten mindert. Alle

Organe, sogar die Bandscheiben, profitieren voereaptimalen Hydrierung. Selbst optisch
macht sich eine gute Feuchtigkeitsversorgung belmaeriDie Haut ist praller und bleibt glatt

und jung.
@

Muscle Mass

Anzeige und Beurteilung der Gesamtmuskelmasse:

Die GroRe der Gesamtmuskelmasse wird absolut imrgezeigt. Die Grol3e der jeweils
gemessenen Gesamtmuskelmasse ist der gesundhastiisicheidende Gradmesser flr
aktuell gegebene Stoffwechselaktivitat, Herz-Kei$iBelastbarkeit, Immunaktivitat und

Gelenkschutz. Durch die Anzeige in KG , kénnen &iee Verdnderung der Muskelmasse
leicht kontrollieren.

Bei der Muskel und Knochenmasse handelt es sicleimen indirekt ermittelten Wert mit
hoher Aussagequalitat. Ein bestimmter Prozentsatavthgermasse wird als Knochenmasse
angenommen, der Rest ist Muskelmasse. Hier sindS#iglettmuskulatur (beim Mann
durchschnittlich 40% bei der Frau 30% vom Gesamig&)vund die Eingeweidemuskulatur
(alle Organe) zusammengefasst.
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BMR / Metabolism Age

Kaloriengrundumsatzrate mit Altersbezug

Vergleichswert unter Zugrundelegung von Alter, Kengré3e, Geschlecht und des aktuellen
Kaloriengrundumsatzes, in Relation zu Durchschpettsonen.

Ab einem Alter von cal6/17 Jahren baut der Kérpag$éam Muskulatur ab und Fettmasse
auf. Entsprechend sinkt der KaloriengrundumsatzmDkann man durch sportliche
Betatigung also Muskulaturaufbau entgegenwirken.

Hier wird angezeigt, welchem statistischem Altar@undumsatz zugeordnet werden kann.

Liegt Ihr Grundumsatzalter hoher als Ihr tatsadide Alter, ist dies als Indiz far
UberschieBenden Muskelschwund zu werten. Muskedauflird Ihren Grundumsatz wieder
verbessern. Liegt Ihr Grundumsatzalter niedrigear@ich viel niedriger als lhr tatsachliches
Alter, ist dies ein Indiz fur eine gute kdrperlicherfassung — Sie haben dann in der Regel
keine oder wenig Probleme, lhr Gewicht zu haltenhawenn Sie viele Kalorien zu sich
nehmen.
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BMR / Metabolism Age

Angabe des Kaloriengrundumsatzes (GU)

Rechnerischer Wert aus der Magermasse = lean badyg (fGewicht minus Fettmasse). Zeigt
Ihnen an, wie viele Kalorien Sie am Tag bereits kigperlicher Ruhe verbrauchen. Unsere
Muskulatur ist unser stoffwechselaktivstes Orgarnsgrechend kdnnen Sie, gesundheitlich
erwinscht, den Kaloriengrundumsatz durch Muskekuwflerhohen. Bei einer Diat zum

Fettabbau sollten Sie diesen Wert keinesfalls sokeeiten, da dies ein gesundheitlich
unerwunschtes Signal fur EiweiRabbau und Muskuearfust ware.

Der GU deckt den Energiebedarf aller inneren Orgavie z.B. der stoffwechselaktiven
Leber, der Nieren, des Gehirns und NervensysteassHeérzmuskels usw. Sogar Fettgewebe
verbraucht etwas Energie und vor allem die Skeletkulatur, selbst wenn sie nicht
"arbeitet” (Fettverbrennung). Die Muskelmasse basti im wesentlichen die Hohe des
Grundumsatzes, der somit auch von Geschlecht uted &bhangt.

Diese Methode der Grundumsatzberechung ist weskengkakter als die bisher bekannte
Methode der Grundumsatzberechnung aus dem Gesa@tgéwicht. Die entsprechenden
Formeln wurden mithilfe von Ergebnissen der indieek Kaloriemetrie (Messung des
Nahrstoffumsatzes Uber die Atemgasanalyse — OZahafe und CO2-abgabe + Messung von
Stickstoffausscheidungen im Urin) entwickelt.

Den taglichen Kalorienbedarf, der meist Gberschatzt wird ('), kann man im Fédlelender
korperlicher Betéatigung (Blroarbeit) mit der Form®l x 1,3 bzw. bei maRiger kdrperlicher
Aktivitat mit GU x 1,5 grob berechnen. Bei korpeher Aktivitat kann man je nach
Belastungsdauer und -intensitat GU x 1.5 bis GU .k ¥eranschlagen. Wahrend des
Zeitraums intensiver Muskelarbeit kann ein Mehrésces GU umgesetzt werden.

Generell wird der individuelle Energieverbrauch bziedarf gerne tberschdtiier
Energieverbrauch bei korperlicher Belastung haregemtlich vom Ausmal3 der eingesetzten
Muskelmasse ab (je mehr Muskeln arbeiten missetg @éher der Energieumsatz) und
naturlich von der Intensitat der Muskelarbeit.

Fur eine Gewichtsreduktion im Sinne eines Fettablstuihur ein hdherer Kalorienverbrauch
mit negativer Energiebilanz pro Tag (bzw. Woched¥emeidend. Bei negativer Energiebilanz
holt sich der Organismus die noch bendtigte, afedriénde™ Energie aus dem Fettgewebe. In
Ruhe verbrennt der Korper (v.a. unsere Muskel@rgter Linie Fett . Je hoher der sog.
Grundumsatz, desto mehr Fett wird verbrannt.

Um ein Kilogramm Fettgewebe abzubauen, muss math 7080 kcal "einsparen” (nicht 9000
kcal, da Fettgewebe nicht aus 100% Fett bestekt)eiBem taglichen "Energie-Minus" von
nicht einmal 250 kcal bedeutet das ca. 1 Kilo festtst” im Monat.

Physique Rating

Beurteilung der Kérperzusammensetzung( Kérperbat)wer

Beurteilt Inr Gewicht und den Fettanteil im Vermidtzu KorpergroR3e, Geschlecht, Alter

und Gewicht relativ zu Durchschnittswerten. Die gige erfolgt als dimensionslose Zahl
(von 1 bis 9 siehe Anlage). Optimal ist eine mdgdicgroRe Muskulatur und méglichst wenig
Kdrperfett.




Visceral Fat

Bestimmung des Viszeral-Fetts ( Fettdepot in dgefr Bauchhdhle):
Unser Korper legt generell Fettdepots unter dertH&ubkutan-Fett) und vor allem in der
freien Bauchhohle (Viszeral-Fett) an. Krankhaft dites Viszeral-Fett (v.a. durch
Bewegungsmangel und Fehlerndhrung) gilt als schiggemdes gesundheitliches Risiko,
gerade bezlglich Herz-Kreislauf-Erkrankungen (wierzihfarkt und Schlaganfall) und
Diabetes Typ IlI, und ist daher méglichst zu verreaidvVermehrtes Subkutan-Fett ist eher ein
rein asthetisches Problem. Die Angabe des Viszatit erfolgt als dimensionslose Zahl in
zwei Abstufungen mit Unterskalierung.

( bis Zahl 12 gut = Anzeige : ,, O, / gro3er 12Z¢ige , +, )
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Bone Mass

Bestimmung der Gesamtknochenmasse:

Hierzu erfolgt die Angabe des Knochengewichts inlkig medizinische Bewertung kann

aus der Bedienungsanleitung enthommen werden. @ksitiich anzustreben ist eine grol3e
Knochenmasse durch regelméfiiges Muskelaufbau-mgaifbport), moglichst im Freien
(UV-Licht) und kalziumreiches Essen.

Kdrperliche Betatigung starkt die Gesundheit vorski&in und KnocherRegelmalige
sportliche Ubungen fiihren zu kraftigeren Muskelehi8n und Bandern sowie dichteren
Knochen. Gewichtsbelastungsiibungen wie Joggengh8katen und Tanzen haben in
Studien bei Jugendlichen zur Verdichtung der Knadefiihrt. Bei Erwachsenen erhalten sie
die Dichte der Knochen und verlangsamen den Abkalkdochenmasse (Osteoporose), der
mit zunehmendem Alter einsetzt.

40% aller Frauen Uber 50 Jahren haben eine erk@taehenbruchanfalligkeit aufgrund von
Osteoporose. Bei Frauen das Risiko an Osteopotpsekranken 5x hdher als beim
Brustkrebs.

Sollwerte Weiblich :_<50 kg /1,95 kg - 75ka/ 2,40 kg >75 kg / 2,95 kg
Sollwerte Mannlich : _< 65 kg /2,66 kg - 95ka/ 3,29 kg >95 kg / 3,69 kg

Bei der Muskel und Knochenmasse handelt es sich eimen Schéatzwert mit hoher
Aussagequalitat. Ein bestimmter Prozentsatz der ekfiagsse wird als Knochenmasse
angenommen, der Rest ist Muskelmasse. Das Knochatdebetragt nur 1 bis 2% unseres
Kdrpergewichtes.

Bei folgende Personengruppen sind die Ergebniss&idechenmasse ungenau und sollten
nur als Anhaltspunkt herangezogen werden: OstespoRatienten, alte Menschen und
Frauen nach den Wechseljahren, schwangere Frauederkund Jugendliche wahrend des
Wachstums.

Die im Einzelfall verfligbare Tanita MessgroRe, ber es sich ja nun einmal um einen
indirekt ermittelten Schatzwert handelt, ist in gamem Fall fir Diagnostikzwecke, z.B. bei
Verdacht auf Osteoporose oder Knochenbruch veraertilier ist immer arztliche
Fachkompetenz mit hochaufldésendem medizinischemi&perat gefordert.



Korperbeurteilung

1) versteckt 2) fettleibig 3) stabil
fettleibig gebaut
N
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7) dunn 8) diinn und 9) sehr
muskul6s muskul6s
Muskelmasse ->

KoOrperzusammensetzung:

Beispiel: Ein 100kg schwerer Mann mit 20% (=20kg@)rperfett.

Fettmasse Fettfreie Masse bzw. Magermasse

BSP 20% BSP 80%

Gleiches Beispiel hier wird die fettfreie Masseart#ilt:

Fettmasse Muskelmasse bestehend aus Skelett- und Organmuskulat Knochenmasse
BSP 20% BSP 78% BSP 2%
Wasser| Fett ||| Wasser Feststoffe Wasser Festst
15% |85% ||| 75% 25% 22% | 78%

Fettfreie Masse und Magermasse ist dasselbe und wird unterteilt iKnochen- und
MuskelmasseDie Fettmasse besteht zu ca. 15% aus Wasser, ttfieieeMasse zu ca. 73%.



