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Eingangstests im Fitnessmarkt
sind ohne ,,Fettmessung“ heute
nicht mehr denkbar. Wir haben
die drei gangigsten Methoden
miteinander verglichen.
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ittlerweile entwickeln sich die

Korperanalysen auch im medizi-

nischen Bereich zum Standard.
Vor allem in der Erndhrungsmedizin kom-
men unterschiedliche Verfahren zum Ein-
satz. Insbesondere bei der didtetischen
Behandlung der Fettleibigkeit, aber auch
fiir die Kontrolle des Fliissigkeitshaushal-
tes sind Kérperanalysen ein haufig genutz-
tes Instrument. Immer mehr Fitness- und
Gesundheitsanlagen nutzen unterschied-
liche Verfahren als Bestandteil ihres Ein-
gangschecks. Der Fokus liegt dabei nicht
mehr ausschlieflich in der ,Fettmessung”,
sondern in den Analysen der Korperzell-
masse bzw. der Muskelmasse.

Welche Koérperanalysen kénnen mit
wissenschaftlicher Zuverldssigkeit und
Genauigkeit die Muskelmasse analysie-
ren? Was konnen die verschiedenen Mess-
gerate wirklich leisten? Wie kdnnen sie
sinnvoll eingesetzt werden? Lohnt sich
die Investition, reicht eine ,Fettwaage”
aus oder ist gar eine Hautfaltenmessung
die Methode der Wahl? Unser Methoden-
vergleich soll diesen (und weiteren) Fra-
gen auf den Grund gehen.

Calipometrie

Durchfiihrung: Bei der Hautfaltenmessung
werden an genau definierten Korperstel-
len, mittels Daumen und Zeigefinger ver-
schiedene Hautfalten abgehoben und mit
einer Hautfaltenzange, dem Caliper abge-
griffen. Diese Prozedur muss mehrmals
wiederholt werden. Die Messergebnisse
werden summiert und gemittelt. Nur ge-
ibte Anthropometriker schaffen hier eine
Wiederholungsungenauigkeit von 3% zu
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Pars pro Toto Messung (Teilkérpermessung) — Pro Toto Methode (Ganzkdrpermessung): Je weni-
ger Korperteile von einer Analyse erfasst werden, desto gréBer ist der Schétzfehler der Methode.

unterschreiten. Ein Mitarbeiter im Fitness-
bereich liegt da deutlich hsher. Fiir die
Durchfiihrung moglichst reproduzierbarer
Caliper-Messungen braucht es viel Ubung
und gute anatomische Kenntnisse.

. Drei Methoden im Vergleich

Wir vergleichen drei Methoden, die heute
in der Praxis im Fitness- und Gesundheits-
markt eingesetzt werden:

= die Calipometrie bzw. skinfold thickness
ist die Hautfaltenmessung mit einer Zan-
ge, die Caliper genannt wird.

= die Infrarotmethode oder near infrared
reactance (NIR),

= die Bioelektrische Impedanz Analyse
(BIA).

Alle drei Methoden messen nicht nur auf

der Basis unterschiedlicher Techniken,

sondern sie messen auch verschiedene

Korperanteile.

Equipment: Gemessen wird mit einer
Caliper-Zange. Diese muss so konstruiert
sein, dass sie einen genau definierten An-
pressdruck tiber die komplette Offnungs-
breite ermoglicht. Diese Voraussetzung
wird nur von den hochpreisigen Calipern
erftillt. Die in Deutschland am haufigsten
verwendete Formel basiert auf einer engli-
schen Studie an 481 Mannern und Frauen
zwischen 16 und 72 Jahren. Hier werden
die Hautfalten tiber den Oberarmmuskeln
Bizeps und Trizeps, tiber dem Schulter-
blatt und tiber der Hiifte gemessen.

Auswertung: Kann man {iberhaupt aus
der Messung von Hautfaltendicken auf
den gesamten Fettgehalt eines Korpers

schliefen? Um diese Frage mdglichst
exakt zu beantworten, miisste man zum
Vergleich sehr direkte Kdrperanalysen
durchfiihren. Dies ist nur an Leichen mag-
lich, was bei der Studie in England nattir-
lich nicht moéglich war. Man muss also im-
mer zu einer Schitzmethode, wie der
Calipometrie, eine Referenzmethode im
direkten Vergleich messen. Das ist die
Korperdichtemessung im Wasser (Hydro-
densitometrie). Bei der Densitometrie
wird das Gewicht des ganzen Koérpers im
Wasser, also der Auftrieb beim Tauchen
gemessen. Je mehr Fett ein Korper besitzt,
desto ,leichter” ist er im Wasser — Fett
schwimmt bekanntlich oben. Je muskuls-
ser der Korper, desto spezifisch schwerer
wird er.

Unzuverldssigkeiten: Das Unterhaut-
fettgewebe, welches mittels Hautfalten-
messungen erfasst wird, ist nicht das ein-
zige Fettgewebe im Korper. Es gibt auch
interne Fettdepots, etwa das Fettgewebe
im Bauchraum (viscerales Fett). Diese ver-

Mit welcher Methode

haben Sie die besten
Erfahrungen gemacht?

Stimmen Sie ab!

www.bodylife.com/forum
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Muskelmasse Normalwert-Tabelle (Quelle: EgoFit Gesundheitsberatung)

schiedenen Fettdepots stehen nicht in ei-
nem direkten Zusammenhang. Es kann al-
so sein, dass ein duperlich, augenschein-
lich magerer Kérper, innerlich verfettet ist
und umgekehrt. Deshalb findet die Cali-
pometrie in medizinischen und klinischen
Bereichen kaum mehr Anwendung, zumal
insbesondere ja die internen Fette als ,ge-
fahrliche” Depots gelten. Sie stellen ein
mapgebliches Risikopotenzial z.B. fiir
Herzkrankheiten und Diabetes dar.
Bedeutung in der Fitnessbranche: Das
Unterhautfettgewebe ist ein relativ stoff-
wechselinaktives Gewebe. Das bedeutet,
dass es sich bei Gewichtsanderungen, et-
wa bei Didten nicht gut als Messparame-
ter eignet. Das Korpergewicht verdandert
sich anders und schneller, als es die Haut-
falten anzeigen. Im Sport- und Fitnessbe-
reich wiirde man gerne die Calipermetho-
de durchfithren, um den Fettabbau an be-
stimmten Korperregionen (Bauch, Hifte,
Taille etc.) zu dokumentieren. Aber auch
das funktioniert nur bedingt, da der Fett-
stoffwechsel nur unwesentlich auf lokaler
Ebene stattfindet. Der Fettstoffwechsel ist
ein Ganzkdrperstoffwechsel. Fithrt man
etwa Hautfaltenmessungen bei Tennis-
spielern an unterschiedlich trainierten Ar-

Caliper

men durch, stellt man fest, dass sich die
Schichtendicke des Fettgewebes nur rela-
tiv dadurch verandert hat, dass sich der
Muskel und damit der Armumfang vergro-
Bert hat, nicht aber die Summe des Fett-
gewebes.

Preis: Ca. 300 Euro

Fazit: Die Calipometrie ist keine Metho-
de der Wahl im Fitness- und Gesundheits-
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bereich. Sie eignet sich dazu, Aussagen
iber die Ausbildung des lokalen Fettge-
webes zu treffen. Berechnungen des Ge-
samtkorperfett-Anteiles sind hingegen
mit einem hoheren Schatzfehler behaftet.
Aussagen iiber andere Kérperkomparti-
mente, wie etwa der Muskelmasse, lassen
sich nicht ableiten. Bei adip&sen Men-
schen versagen Calipermessungen aus
dem banalen Grund, dass Hautfaltenzan-
gen nicht {iber die entsprechende Off-
nungsbreite verfiigen.

Infrarot-Technik NIR

Durchfiihrung: Die Durchfiihrung der Mes-
sung erscheint zundchst simpel. Mittels
einer Messhilfe, einer Schablone wird ein

Ermittlung des Messpunktes

Punkt auf der Mitte des Bizeps ausge-
sucht. Der Messkopf wird tiber dem Ober-
arm angesetzt und der Messvorgang ge-
startet. Sekundenschnell erfolgt die Mes-
sung. Die Auswahl des Messpunktes ist
nach Praktikabilitdtsgesichtspunkten ge-
wéahlt. Einen physiologisch begriindeten
Zusammenhang zwischen der Ausbildung
des Fettgewebes am Oberarm und dem
gesamten Korperfett gibt es nicht.

Equipment: Gemessen wird mit NIR-
Spektrometern. Infrarot-Lichtimpulse
strahlen etwa bis auf die Faszie des Ober-
armmuskels. Die Reflektionen dieser
Lichtimpulse werden vom Messzylinder
aufgefangen. So erkennt das NIR die
Schichtendicke des Fettgewebes bis zum
duPeren Bereich des Bizeps-Muskels, et-
wa wie mittels Caliper.

Auswertung: Die Auswertung der NIR
bendtigt neben den notwendigen Einga-
ben von Geschlecht, Gewicht und Grope
der Messperson noch die Angabe {iber

das Aktivitidtsniveau. Dabei geht man da-
von aus, dass sich Menschen mit einem
hohen Aktivitdtsniveau mit hoher Wahr-
scheinlichkeit durch einen geringeren
Fettanteil auszeichnen.

Unzuverlassigkeiten: Mit der NIR ver-
halt es sich dhnlich wie mit dem Caliper.
Viele methodische Einschrénkungen, die
fiir die Hautfaltenmessungen gelten, tref-
fen auch fiir diese Methode zu.

Bedeutung in der Fitnessbranche: Mes-
sungen mit Infrarot-Technik werden in der
Fitnessbranche eingesetzt. Recherchiert
man fiir eine Beurteilung in entsprechen-
den Online-Datenbanken findet man nur
wengie Studien dariiber.

Preis: Ca. 4.500 Euro

Fazit: Fir die NIR-Methode gelten ver-
gleichbare Limitierungen, wie fiir die Haut-
faltenmessung.

BIA - Bioelektrische

Impedanz Analyse

Durchfiihrung: Uber eine definierte Mess-
strecke von Hand-zu-Fup werden Messda-
ten fiir den ganzen Korper ermittelt. Diese
ganzheitliche ,pro toto” Methode erlaubt
daher auch Aussagen iiber Ganzkdrper-
Kompartimente.

Equipment: Bei den unterschiedlichen
BIA-Geraten trennt sich die Spreu vom
Weizen durch ein messtechnisches Merk-
mal. Entscheiden ist, ob die Impedanz
(der Gesamt-Wechselstromwiderstand)
nur gemessen wird, oder auch eine Diffe-
renzierung zwischen den beiden Impe-
danz-Komponenten Resistanz (R) und der
Reaktanz (Xc) moglich ist. Hierbei ist von
Bedeutung, dass Xc sowohl die Menge als
auch die biologische Qualitat von Zell-
membranen abbildet.

Auswertung: Durch BIA-Messungen
lasst sich unterscheiden zwischen Was-
seranteil, Fett-, Kdrperzell- oder Muskel-

BIA
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masse. Bei einem hohen Muskelanteil, bei
biologisch jungen, gesunden oder trai-
nierten Zellen werden hohe Xc-Werte ge-
messen. Biologisch alte, kranke und un-
trainierte Zellen liefern dementsprechend
niedrige Xc-Werte. Computerprogramme
und deren Software-Ausdrucke zur Aus-
wertung sollten die Kérperanalyse so dar-
stellen, dass die Kunden sie moglichst oh-
ne grofe Erklarungen verstehen konnen.
Viele Programme versuchen mit einer un-
ibersichtlichen Anzahl von ,Analysenwer-
ten” den Kunden zu beeindrucken. Soft-
wareprogramme sollten es schaffen, die
Messwerte und Analysen didaktisch sinn-
voll darzustellen.

Unzuverldssigkeiten: Die Analyse des
Korperfettgehalts ist dann Schwankungen
unterworfen, wenn sich der Fliissigkeits-
haushalt nicht im normalen Gleichge-
wichtszustand befindet.

Bedeutung in der Fitnessbranche:
Durch die Beobachtung der Reaktanz se-
hen Gesundheitsdienstleister, wie ,fit“ ein
Mitglied ist, bzw. welches Potenzial in ihm
steckt. Besonders genau kann man die
Trainingsentwicklung des Sportlers beob-
achten. Hierbei ist z.B. auch zu beachten,
dass sich eine Uberforderung in Form ei-
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nes Ubertrainings auch destruktiv, also
katabol in verminderten Reaktanzen be-
merkbar macht.

Preis: 2.000 - 4.000 Euro

Fazit: Eine Trainingssteuerung und Be-
gleitung ist mit einer BIA-Messung még-
lich.

Haufigkeit der Messung
Eine oft gestellte Frage ist die nach der
Hé&ufigkeit von Korperanalysen. Dies hangt
natiirlich von der Aufgabenstellung ab.
Auf Intensivstationen werden z.B. BIA-
Messungen im Minutentakt gemacht, um
etwa zu erkennen, ob es Fliissigkeitsver-
luste in den Korperzellen gibt. Bei Hoch-
leistungssportlern kdénnen tagliche Mes-
sungen helfen frithzeitig ein Ubertraining
zu erkennen. Bei Didten empfiehlt es sich
in wochentlichen Rhythmen zu messen
und bei moderaten Lebensstilverdnderun-
gen reicht eine monatliche Messung aus.
Eine wesentliche Entscheidung ist ei-
ne Kosten-Nutzen-Kalkulation. Eine Mes-
sung im klinischen Bereich der Intensiv-
medizin ist hier nicht vergleichbar mit ei-
ner Messung fiir ein Eingangs-Testing im
Fitnessbereich. Dennoch ist es ein siche-
res Gefiihl, wenn man weip, dass die ver-
wendete Methode auch in medizinischen
und wissenschaftlichen Bereichen An-
wendung findet. Waren Kdrperanalysen in
der Allgemeinmedizin vor Jahren noch
eher unbekannt, hat die Innovationskraft
des Fitnessmarktes diese so bekannt ge-
macht, dass heute bereits mehr BIA-Gera-
te bei Arzten im Einsatz sind, als im Fit-
nessbereich. Ein fundiertes Testing im
Eingangscheck fiihrt mittel- und langfris-
tig zu einem guten Image der einzelnen
Einrichtung und der gesamten Branche.

Fettwaagen & Handgerate

Abschliefend noch einige Anmerkungen
zu Fettwaagen” und Handgeraten. Ob der
Fettwert wirklich gemessen wird, oder auf

KORPERANALYSE | ERNAHRUNG

reiner Statistik basiert, kann relativ ein-
fach getestet werden: Wenn wahrend der
Messung die Knie zusammengedriickt
werden verkirzt sich die Messstrecke we-
sentlich. Bei einer wirklichen Fettmes-
sung misste sich der Fettanteil im Ver-
gleich zur normalen Messung mit durch-
gestreckten Beinen drastisch minimieren
(ca. halbieren). Ansonsten basieren die
Messwerte dieser Geréte auf statistischen
und nicht auf analytischen Werten. Glei-
ches gilt fiir die Hand in Hand-Messung.

Jorg Tomczak, Dieter Teske

Literatur:

Durnin JVGA, Womersley J. Body fat assessed from total bo-
dy density and its estimation from skinfold thickness: measu-
rements on 481 men and women aged from 16 to 72 years.
Br J Nutrition. 1974; 32: 77-97.

Siri WE. The gross composition of the body. pages 239-280.
IN: Lawrence JH, Tobias CA (editors). Advances in Biological
and Medical Physics. Academic Press, Inc. Advances in Bio-
logical and Medical Physics. 1956; 4: 239-280.

Schulz H, Teske D, Penven D, Tomczak J. Fat-free mass from
two prediction equations for bioelectrical impedance analysis
in a large German population compared with values in Swiss
and American adults: reasons for a biadata project. Nutrition

2006 Sep22(9): 973-5. Epub 2006 Jul 7.

Jorg Tomczak - Der Diplom-Sport-
lehrer entwickelte in seinen grund-
legenden Studien an der Deut-
schen Sporthochschule Kdin in
Kooperation mit weiteren wissen-
schaftlichen Hochschulen und
Forschungseinrichtungen in Europa die BIA
Korpersturkturanalyse weiter. Seit 25 Jahren
ist er mit diesem Know-how selbststéndig. Al-
lein im Fitnessmarkt zahlt er heute Gber 500
Kunden.

Infos: www.egofit.de

.1 Dieter Teske - Diplom-Studium

der Chemie an der Uni Darmstadt.
! Dieter Teske befasste sich in der
Rolle des Trainers im Hochleis-
tungssport intensiv mit allen trai-
ningsrelevanten, leistungsstei-
gernden und gesundheitsstabilisierenden Ein-
flussgréBen. Heute ist er selbstéandiger Bera-
ter vieler Unternehmen im Sport-, Fitness- und
Gesundheitsbereich.
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