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			KÃ¶rperfettanteil ? [Beitrag #303083]	Fr, 24 Oktober 2008 18:25 
	
					
						 
						schnups
						
BeitrÃ€ge: 408
Registriert: August 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hier haben ja einige so eine Wage, die auch den KÃ¶rperfettanteil misst.

Wollte mal fragen wie genau die Dinger sind?

Auch wÃŒrde ich gerne wissen, welcher KÃ¶rperfettanteil ideal, normal und zu gross ist?

Habe mich gestern auf so einer Wage gewogen (Im GeschÃ€ft), und die Wage hat den Wert 26% ausgespuckt, und jetzt mÃ¶chte ich natÃŒrlich wissen, wo ich den Wert einordnen soll.

Lohnt es sich, so eine Wage anzuschaffen?
		
		
		[Aktualisiert am: Fr, 24 Oktober 2008 18:26]
Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	



	
			Re: KÃ¶rperfettanteil ? [Beitrag #303132 ist eine Antwort auf Beitrag #303083]	Sa, 25 Oktober 2008 08:45 
	
						
						 
						Gunnie
						
BeitrÃ€ge: 669
Registriert: Juli 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Also ich habe eine Tanita BC-540. 

Die Marke hat eigentlich einen recht guten Ruf und ich bin auch sehr zufrieden mit dem Teil. Wenn ich dreimal hintereinander draufsteige, bekomme ich auch dreimal annÃ€hernd die gleichen Werte (Schwankungen von liegen im bis max. 0,2 Bereich) wÃ€hrend bei anderen Waagen (bei Bekannten etc.) beim gleichen Test der Fettanteil schonmal um bis zu zwei Prozent schwankte - bei gleichem KÃ¶rperzustand wohlgemerkt.



Schwanken tut der Fettprozentteil dennoch. Und zwar beispielsweise mit dem Wasserhaushalt. Hat der KÃ¶rper vorrÃŒbergehend ein Kilo Wasser mehr eingelagert, sinkt der prozentuale Fettwert. Und andersherum, wenn der Wasserpegel niedrig steht, zum Beispiel frÃŒhmorgens oder direkt nach dem Training, ist der prozentuale Fettgehalt hÃ¶her.

Selbst bei verschiedenen Mageninhalten etc. kann der Wert schwanken.

Ich wÃŒrde sagen plus Minus bis zu 2 Prozent sind da durchaus normal, ohne dass sich tatsÃ€chlich was am Fett bewegt hat.



Mein eigener Wert bewegt sich momentan ÃŒbrigens auch um die 26 % herum.



In der Bedienungsanleitung gibt es eine Tabelle, die besagt, dass bei Frauen zwischen 20 und 39 Jahren der "gesunde Bereich" zwischen 21 % und 33 % bewegt.



Anderswo hatte ich fÃŒr die gleiche Altersklasse mal gelesen, ab ÃŒber 25 % gelte der Wert bereits als erhÃ¶ht und ab 33 % als fettleibig.



AuÃŸerdem spuckt die Waage unter anderem ein "Stoffwechselalter" aus. Wenn ich richtig verstanden habe, bewertet der das VerhÃ€ltnis zwischen Fett- und Muskelmasse anhand des gesunden Durchschnitts der entsprechenden Altergruppe.

Schwankt bei mir derzeit zwischen 25 und 29 Jahre (HÃ€ngt auch wieder vom Wasserhaushalt etc. ab.)

Da ich tatsÃ€chlich bereits 37 bin ist das schon mal gar nicht so schlecht, finde ich.   



Insgesamt sind das aber Werte, die aufgrund der natÃŒrlichen Schwankungen erst ÃŒber einen lÃ€ngeren Zeitraum eine Aussagekraft gewinnen.





Ebenso auf Basis des VerhÃ€ltnisses zwischen Muskelmasse und Fettanteil (zusÃ€tzlich zu GrÃ¶ÃŸe und Gewicht) berechnet sie auÃŸerdem den BMR.

BetrÃ€gt bei mir um die 1650 bis 1700 kcal.



Auch dazu gibt es eine Tabelle, mit welchem Faktor man multiplizieren soll, um seinen Gesamtumsatz zu errechnen.



sehr leichte TÃ€tigkeit (nur sitzen, kein Sport) x 1,2



leichte TÃ€tigkeit x 1,3



mÃ€ÃŸig kÃ¶rperliche Arbeit  (+ leichtes Training 3 - 4 h die Woche) x 1,4



aktiv (+ viel Training 4 - 5 h die Woche) x 1,6



sehr aktiv (kÃ¶rprliche Arbeit + intensives Training) x 1,9





Ich liege an den meisten Tagen mindestens im vorletzten, oftmals vermutlich sogar in letzterem Bereich



1650 x 1,6 = 2640 kcal Gesamtumsatz

bis zu

1650 x 1,9 = 3135 kcal Gesamtumsatz



Ich esse zwischen 2000 und 2500 kcal tÃ€glich und habe bislang eine durchschnittliche Abnahme von ca. 900 g in der Woche gehabt.

AllmÃ€hlich kommt das Ziel nÃ€her und dann wird die wÃ¶chentliche Abnahme vermutlich bald zu sinken beginnen. Das ist aber okay.



900 g entsprechen 6300 eingesparten kcal pro Woche. Aber wie gesagt, ich mache viel Sport und muÃŸ kÃ¶rperlich Arbeiten.





Meine Werte jetzt mal nur so als Beispiel. 


		
		




GrÃŒÃŸe von Gunnie





GrÃ¶ÃŸe: 1,72m



Start: Anfang 2008

103,5 kg - ca. 48 % Fett - BMI 34,985 - HosengrÃ¶ÃŸe 48/50 (XL)



Ziel erreicht: Ende 2008

70,5 kg - ca. 23 % Fett - BMI 23,830 - HosengrÃ¶ÃŸe 36/38 (S)



aktuell: ca. 69,5 kg - ca. 21,5 % Fett - BMI 23,492 



Der Weg: viel Sport - Muskelaufbau und Ausdauer - sowie bewuÃŸteres Essen  



Gunnies Tagebuch

Bilder von Gunnie
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			Re: KÃ¶rperfettanteil ? [Beitrag #313577 ist eine Antwort auf Beitrag #303083]	Fr, 12 Dezember 2008 22:36 
	
						
						
						reality-reiki
						
BeitrÃ€ge: 483
Registriert: Dezember 2008 
						
						Senior Member
	


	
	
		Hallo,



ich habe auch so ein Ding und ich denke, die spinnt. 



Ich habe 14 kg abgenommen und sie zeigt kein Prozent Fett weniger an. 



Es ist die SHG KFWW 260.  Ich habe sie seit 2004. 



Der Wassergehalt kann auch nicht stimmen. 



Ich messe zum Beispiel abends und liege z.B. bei 51%. Morgens wiege ich dann vom Gewicht weniger und liege im Wasser bei 51,5%.  Was soll ich denn da nachts ausgeschieden haben, wenn ich doch nachts keinen Stuhlgang hatte?



Das kann doch nicht stimmen.



Als ich begann, da mal Buch drÃŒber zu fÃŒhren, war mir der Unsinn der Angelegenheit klar. 



Ich habe dann im Internet geforscht und bei Wikipedia was darÃŒber gefunden, was es erklÃ€rt.



KÃ¶rperfettwaage



Seit dem benutze nur noch die Kilogrammanzeige.



Liebe GrÃŒÃŸe



Gerhard 
		
		


.

Start: 1.10.2008

.

Singen Sie sich frei!

Meine Methode

Essen mit Spass

Sport

Das WÃ¶rtchen "Nein"

Profil

BeitrÃ€ge

Tagebuch

.
		Den Beitrag einem Moderator melden



	
			
				 
				
				 	
				
				
				 
				
			


	






	 	  




	Vorheriges Thema:	Effekt vom Wiegen
	NÃ€chstes Thema:	hungergefÃŒhl



Gehe zum Forum:

	
	
	- Neue Benutzer
  Bitte zuerst lesen
  Neue Mitglieder
- Motivationsschub!
  Ã–ffentliche TagebÃŒcher
  Nicht Ã¶ffentliche TagebÃŒcher
  Clubs
  Testforum
- Gesundheit, ErnÃ€hrung, Fitness
  Abnehm Talk
  ErnÃ€hrungsfragen
  Sport
  Gesundheit
  Psychische und soziale Aspekte des Abnehmens, Ess-StÃ¶rungen
  Kochrezepte
  Nicht Ã¶ffentliche Themen
  Backen
- Umfragen
  Umfrage der Woche
  ThemenvorschlÃ€ge Umfrage der Woche
- Wissensdatenbank
  Artikel, Webseiten und mehr
  Wissenschaft und Studien 
  Buchbesprechungen
- Ãœber dieses Forum
  AnkÃŒndigungen
  Hilfe
  Feedback
- Off Topic
  Dies und Das
  privater Markplatz
  Entwicklungprivat

  
	



-=] ZurÃŒck zum Anfang [=-

 [  ]

 




               




 


aktuelle Zeit: Fr MÃ€r 08 20:35:09 CET 2024


Insgesamt benÃ¶tigte Zeit, um die Seite zu erzeugen: 0.00628 Sekunden

	
	
  NÃ€hrwerte

  	
		NÃ€hrwerttabelle druchsuchen
	
	
		NÃ€hrwertrechner
	
	
		NÃ€hrwerte nach Kategorie
	
	
		NÃ€hrwerte nach Marke
	







  KÃ¶rper Kennzahlen

 
  	
Body Mass Index (BMI) 


	
Waist Hip Ratio (WHR)

	
Waist-to-Height Ratio (WTHR)








  Kalorienverbauch

  	
Grundumssatz /Gesamtumsatz

	
Gehen, Wandern

	
Gartenarbeit

	
Hausarbeit

	
Kanu, Kajak

	
Konditionstraining / Ergometer

	
Laufen, Joggen

	
Rad, Rennrad, MTB, BMX

	
Schwimmen, Tauchen

	
Tanzen, Aerobic

	
Wintersport

	
Walking

	
Verschiendene Sportarten












  Abnehmrechner

 
  	
Abnahmedauer

	
Gewichtsabnahme ÃŒber Zeitraum


	
BenÃ¶tigtes Kaloriendefizit








  Sport Rechner

  	
		2 km Walking Fitnesstest
	
	
		Coopertest
	
	
		Energieverbrauch in Metabolisches Ã„quivalent
	
	
		Steigerung der Laufleistung durch Gewichtsabnahme
	
	
		Umrechnung %HFmax  %VO2max 
	
	
		Geschwindigkeit aus Strecke und Zeit
	










	




	.::
	Kontakt
	::
	Abnehmforum Startseite
	::
	GesÃŒnder Abnehmen Startseite
	::.
	








