Wie funktioniert eine
Korperfettwaage?

Wilhelm Winnekens aqus
Xanten fragt: ,Wie. funk-
tioniert eine Korperfett-
waage?“
Eine normale Korperwaage
gibt das Gewicht an, sagt aber
nichts aus iiber den Kérper-
fett- und Muskelanteil. Das
kénnen  Korperfettwaagen.

Diese arbeiten zumeist nach’

der so genannten Bioelektri-
schen Impedanzanalyse (BIA),
die in den 40er Jahren in den
USA entwickelt wurde. Sie
basiert auf der unterschiedli-
chen Leitfihigkeit verschiede-
ner Gewebearten fiir Wechsel-
strom.

Jede Korperfettwaage be-
sitzt auf ihrer Oberfldche Me-
tallelektroden in Form von
metallischen Knopfen, Strei-
fen oder Ornamenten; bei
- Glaswaagen findet man einen
leitfahigen Farbauftrag. Steht
man barfuf} auf so einer Waa-

- ge, errechnet ,die bioelektri-
sche Impedanzanalyse die
Korperzusammensetzung, in-
dem schwache elektrische Sig-
nale durch den Kérper gesen-
det werden“, erliutert Steffi
Hanke von der Firma Soehnle-
Waagen in Murrhardt. - Die
verwendeten  Stromstéirken
zwischen 500 und 800 Mikro-
ampere bei 50 Kilohertz sind
gesundheitlich unbedenklich
und nicht spiirbar. Aus dem
gemessenen elektrischen Wi-
derstand (physikalisch: Impe-
danz), den der Kérper dem
Stromfluss  entgegenbringt,
schlieBt die Waage auf die ge-
samte Korperflissigkeit. Je
héher der . Fliissigkeitsanteil
und damit die Konzentration
von Elektrolyten, umso gerin-
ger der elektrische Wider-
stand.

Weiter gilt: Die Gesamtfett-

‘masse des Korpers.ist die Dif-
. ferenz aus Kérpergewicht und

der ,fettfreien Masse*, die der
Gesamtkorperfliissigkeit - ent-
spricht. Teilt man diesen Wert
durch das Korpergewicht und
multipliziert ihn mit Hundert,
erhilt man den Kérperfettan-
teil in Prozent. Obwohl hierbei
nur die unteren Extremititen
in das Messverfahren einbezo-
gen werden, sind Riickschliisse
auf die Gesamtkérperzusam-
mensetzung moglich. Aller-
dings: Der Wasseranteil des
Korpers schwankt stiindlich -
- und somit auch das Messer-
gebnis. Je nachdem, ob™je-
mand viel oder wenig getrun-
ken hat, die Blase gefiillt oder
leer ist, ob man vor oder nach
dem Sport auf die Waage
steigt, misst die Korperfett-
waage ein anderes Ergebnis.

Um die Fettwerte von Mal
zu Mal miteinander verglei-
chen zu kénnen, sollte man
sich deshalb immer unter den
exakt gleichen Bedingungen
messen. Nur dann sind die Er-
gebnisse verwertbar.

Tabellen mit ,optimalen“
Korperfettwerten gibt es wie
Sand am Meer: So sollten nach
den Richtwerten des ,, Ameri-
can College of Sports Medici-

" .ne“ die Kérperfettanteile fiir

Ménner bei elf bis 17 Prozent
und fiir Frauen zwischen 19
und 22 Prozent liegen. Werte
unter drei Prozent bei Min-
nern und unter elf Prozent bei
Frauen sind demnach ebenso
ungesund wie Fettanteile iiber .
20 bzw. 30 Prozent. Allerdings
berticksichtigen diese Werte
nicht das Alter. ddt




