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Kroppssammensetningsanalyse

Huskeregler for analyse med InBody 720

Ngyaktigheten av testresultatet ved en kroppssammensetningsanalyse er avhengig av testpersonen
og av miljget der testen blir utfgrt. For & sikre ngyaktige resultater ma gitte forutsetninger vaere
oppfyllt. For en test utfgres ma fglgende punkter leses og folges ngye, samt pase at testpersonen er
oppmerksom pa faktorene som kan pavirke ngyaktigheten av testresultatene.

1. Analysen bgr ikke utfgres like etter et maltid
I tilfeller der testpersonen nettopp har spist, bgr testen utsettes ca to timer fordi mengden av mat vil
beregnes som vekt, og dermed kan pavirke analysen og gi ungyaktige resultater.

2. Toalettbesgk fagr analysen

P3se at testpersonen har veert pa toalettet for testen. Selv om det ikke inkluderes som
kroppssammensetningselementer vil volumet av urin og avfgring inkluderes i vektmaling og kan gi
feil i resultatet.

3. Unnga trening rett far analysen
Hard trening og raske bevegelser kan gi midlertidige endringer i kroppssammensetning.

4. Sta stille i 5 minutter for analysen
Hvis analysen utfgres umiddelbart etter man har lagt eller sittet i en lengre periode kan de pavirke
testresultatene. Dette fordi kroppsvaeske har en tendens til 8 synke til bena nar en person reiser seg.

5. Unnga badstu eller dusj rett fgr analysen
Analysen ma ikke utfgres rett etter testpersonen har dusjet eller tatt badstu da svette gir midlertidige
forandringer av kroppssammensetning.

6. Unngd analyse ved menstruasjon
Ved menstruasjon opplever kvinner gkt kroppsvaeske, dette vil pdvirke resultatene av analysen

7. Analysen ma utfgres i normal temperatur (20-25°C)
Menneskekroppen er stabil i normale temperaturer, men kroppssammensetningen kan pavirkes ved
varme eller kalde temperaturer.

8. Re-testing krever samme forutsetninger som forrige test

Nye analyser bgr utfgres under tilsvarende forutsetninger som fgrste gang for @ gi ngyaktige og
konsise resultatforutsetninger.
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Posisjonsguide for analyse

Korrekt posisjon gker ngyaktigheten av
testresultatene.

Vektmaling og korrekt plassering av fagttene

Sko og strsmper ma fjernes fgr man gar pa
maleinstrumentet. Hvis mulig bgr tette klesplagg
benyttes for testen. Husk & fjerne alt innhold fra
lommer inkludert klokke og smykker. Plasser
fottene ngyaktig pa elektrodene som er formet
som fotavtrykk. En vektmaling bli forst utfort. Sta
helt stille og ikke hold i handtakene ved maling av
kroppsvekt.

En korrekt plassering av fgttene er viktig for
ngyaktig maling. Sta stille ved maling av
kroppsvekt.

Personlige data og korrekt handgrep

Det er viktig 8 skrive inn ngyaktig hgyde pa
testpersonen, ellers vil resultatene bli ungyaktige. Kjgnn
og alder pa testpersonen ma ogsa registreres fgr testen
startes. N&r personlige data er registrert, std i riktig
posisjon og plassér tommelen pa oversiden av
h&ndgrepet mens innsiden av hdndflaten og de fire fingre
dekker nederste elektrode pa handtaket. Hold armene
skratt ut fra kroppen gjennom analysen.

*Hvis hendene ikke er plassert korrekt pa handtakene og
elektrodene kan det pavirke ngyaktigheten av
testresultatene. Det er viktig 8 pase at riktige
testmetoder blir benyttet under hele analysen.
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1 1D, Alder, Hgyde, kjgnn, Dato/Tid

N&r analysen er utfgrt vil resultatskjema skrives ut.

1D AGE HEIGHT GENDER DATE/TIME
SM2006 39 159cm F 2008.05.04/09:23

P& toppen av resultatskjema vises ID, alder, hgyde, kjgnn og tidspunkt for analysen.

2 Kroppssammensetningsanalyse

Analyse av kroppens sammensetning

PRI Vocic | oo | U™ | Fotirmasse | vt [Roloranseomridel

wmsreiow. (1) 199 | o o 16.8 ~ 0.5
Extracellulmsr T
vaske ECW WL 12.7 . 41.7 44.2 103~ 12,6
Proteiner  (kg)| 8.6 65.9 7.2~89
minersier  (kg)| 3.0 inoraier 2.50 ~ 3.10
Kroppafett (kg)l 21.7 9.8~ 19.5
- . ¥ Mengde mineraler ér estimert

Ved analyse av kroppssammensetning vil InBody 720 tildele verdier til de forskjellige elementene i
kroppen. Verdiene viser vekten av elementerne som utgjgr kroppens totale vekt. De estimerte
verdiene er sammenlignet med standard verdier.

A) 4 Komponents-modellen
En analyse av kroppssammensetning er basert pd 4 komponent-modellen som baserer seg pa at
kroppen bestar av fire forskjellige elementer: total kroppsvaeske, proteiner, mineraler og kroppsfett.
Total kroppsvaeske er delt i intra- og extracellulaer vaeske ved cellemembranen.
Ref 1. Vivian H Hayward. Applied Body Composition Assessment. Human Kinetics. p 9, 1996
B) Intracelluleer veeske (ICW)

Extracelluleer vaeske (ECW)

Total kroppsvaeske (TBW)
InBody 720 maler TBW ved hjelp av multifrekvens teknologi som separerer TBW til ICW og ECW.
Intracelluleer vaeske indikerer mendge vaske innenfor cellemembranen. Extracelluleer vaeske
indikerer total mengde veeske utenfor cellene og i blodomlgpet. I en normal sunn kropp er forholdet

mellom ICW og ECW normalt 3:2

Total kroppsvaeske (TBW) = Intracellulzer vaeske (ICW) + Extracelluleer vaeske (ECW)

www.bodyanalyse.no



Hvor ngyaktig er InBody?

Valideringsstudie av Bioelektrisk motstandsanalyse og Inbody 720 mot DEXA
(Dual Energy X-ray Absorptiometry)

Fra 2000 til 2002 ble det utfgrt valideringsstudier

av InBody 720 mot DEXA ved sykehusene inBody720 FFM
Sanggye Paik, YoungDong Severance og Yongin
Severance. so00 { N=731
r=0.984
Forskerne koonkluderer med at InBody er meget SEE=1.948kg +F
ngyaktig, palitelig og gir reproduserbare B0.00 i

resultater, samt er et nyttig verktgy for
kroppssammensetningsanalyser.

° 40.00 9
Les hele studien pa www.bodyanalyse.no samt
andre relaterte studier.

20.00 1

DEXA FFM

v ¥ ¥ ¥
20.00 A0.00 8000 8000

FAQ 1 Hvordan males veeskemengde i tarmene?

Bioelektrisk motstandsanalyse har en begrenset mulighet til & trenge gjennom tarmveggene og gjor
det derfor umulig & beregne kroppsvaeske i tarmene. Derfor anbefales testpersonene a utfgre testen
for et maltid og etter toalettbesgk. For eksempel hvis en testperson har drukket 1 liter vann kan
dette gi en gkning i kroppsvekt. Uberegnet vaske blir kalkulert som fett.

Ref 3. Vivian H Heyward. Applied Body Composition Assessment,
Human Kinetics, p44 - 55. 1996

C) Protein

Proteiner er byggesteinene i alle levende celler og bestar av grunnstoffene karbon, hydrogen,
oksygen og nitrogen. Protein er altsd sammen med kroppsveeske hovedkomponenten for @ danne
Fettfri Kroppsvekt uten skjelett. Proteiner er direkte relatert til intracellulzer vaeske, derfor vil mangel
av proteiner indikere mangel pa intracellulzer vaeske som igjen kan tyde pa mangelfull naering.

D) Mineraler

InBody 720 analyserer to store deler av mineraler, de som finnes i skjelettet og de som finnes
utenfor skjelettet. Mineraler i skjelettet utgjgr ca 80% av kroppens totale mengde mineraler. Mineral
masse er neaert relatert til fettfri kroppsvekt uten skjelett. Hvis en testperson har en hgy fettfri
kroppsvekt uten skjelett vil vekten av skjelettet veaere hgy som igjen viser hgyere mengde av
mineraler i kroppen. I henhold til prinsippet Bioelektrisk Motstands Analyse kan ikke mineraler
kalkuleres direkte og InBody 720 viser mengde mineraler som estimerte verdier. Dette kan males
med DEXA som er en scanner for bentetthet i skjelettet. Likevel, sammenligningstester av InBody
mot DEXA viser meget hgy ngyaktighet og kan derfor gi god indikasjon pa mengde mineraler.

Se publiserte studier pa www.bodyanalyse.no
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E) Kroppsfett

Kroppsfett refererer til den totale mengden lipider (fettstoff) som kan trekkes fra fett og andre celler.
Kroppsfett estimeres ikke direkte ved hjelp av BIA, men er kalkulert ved 8 trekke fettfri kroppsvekt
fra total kroppsvekt.

Kroppsfett = kroppsvekt - fettfri kroppsvekt

Kroppsfett er lagret under huden, rundt magen og rundt muskulatur. Nar en testpersons kroppsfett er
utenfor normalnivd, vil han/hun bli diagnosert som overvektig.

F) Fettfri kroppsvekt uten skjelett (Kroppsstyrke Ren Muskulatur)

Fettfri kroppsvekt uten skjelett kalkuleres ved 8 ekskludere mineraler funnet i skjelettet fra fettfri
kroppsvekt. Slik beregnes mengde ren muskulatur.

G) Fettfri masse

Fettfri masse bestdr av vekten av de gjenstdende komponentene i kroppen ndr kroppsfett er
ekskludert fra kroppsvekt.

H) Kroppsvekt

Kroppsvekt bestdr av kroppsvaeske, proteiner, mineraler og kroppsfett.
Total kroppsvekt er altsd summen av disse komponentene

Total Kroppsvekt = Kroppsvaeske + Proteiner + Mineraler + Kroppsfett

www.bodyanalyse.no 7



3 Muskulatur og fett analyse

Muskel og fett analyse

Under Normalt Owver Mileanhat: %
T T T L .L L L . . i
Wkt {kg] l‘:l_'E — ;:_g:. - B o e 45.6 ~ 62.0
| = T T T T T AR T T R
Hullﬁnl’l‘l‘lill!“g} 1 i 3D 100 . (i 13 140 150 H 0.1 ~ 345
SHH I a9
2 & P T T T ¥ FRRY P PO P
Kroppstett (kg | we o __th ik o a5 18~ 105

Muskulatur og fettanalyse er en estimering av verdiene av de tre elementene; vekt, muskelmasse og
kroppsfett. Analysen muliggjgr sammenligning av kroppselementene ved hjelp av grafisk visning i
stolpediagrammet ovenfor. Verdiene indikerer de malte verdiene for hvert element, mens lengden av
stolpene viser prosentvis av stanardverdi for hvert element. En verdi p& 100% vil indikere en
standard verdi med en standard vekt kalkulert ved hjelp av testpersonens hgyde. Slik kan
testpersonens kroppssammensetningsbalanse enkelt leses ved & se om noen av stolpene er lengre
eller kortere enn verdien for 100%.

Normalverdier vises til hgyre for hver stolpe og gjgr at du kan sammenligne med dine estimerte
resultater. Hvis lengden pd stolpene er like, betyr det at du har en kroppssammensetning som er i
balanse.

A) Vekt (kg)

100% standard vekt refererer til den ideele verdi for testpersonen med hans/hennes hgyde. Dette er
ogsa kalkulert ved bruk av kalkuleringsmetoden BMI.

Idealvekt (kg) = Idell BMI x Hgyde?

For voksne mannlige testpersoner fra Asia og Vesten er verdien 22 beregnet, mens for vosksne
kvinner fra Asia er verdien 21. For kvinner fra Vesten er verdien 21.5. Hos testpersoner under 18 3r
blir kalkuleringen av standard vekt basert pa standard BMI for deres aldersgruppe.

B) Muskelmasse

100% standard muskelmasse refererer til den idelle mengde muskulatur ut fra testpersonens
standard vekt. Det er tre typer muskulatur, hjertemuskulatur, visceralmuskulatur og
skjelettmuskulatur. Det er mengden av skjelettmuskulatur som far stgrst forandring gjennom trening.
Derfor viser InBody 720 skjelettmuskulatur separat til fettfri kroppsvekt uten skjelett. Ved &
sammenligne prosentvis kroppsfett og skjelettmuskulatur i hver kroppsdel, kan nivaet av overvekt
estimeres ngyaktig.

C) Kroppsfett (kg)
100% standard kroppsfett refererer til kroppsfett-masse som en testperson bgr opprettholde for

hans/hennes standard vekt. Generellt er den ideelle fettprosent 15% for menn og 23% for kvinner.
Stolpegrafene viser Kroppsfett delt pa standard Kroppsfett i prosent form.

www.bodyanalyse.no 8



Tabell 1. Standard kroppssammensetning

M3aleenheter Menn Kvinner

Vekt 85-115 % av idealvekt 85-115 % av idealvekt
Skjelettmuskulatur 90-110 % av ideell SMM 90-110 % av ideell SMM
Kroppsfett 80-160 % av ideell BFM 80-160 % av ideell BFM

* I motsetning til skjelettmuskulatur er kroppsfett mer utsatt for individuelle forskjeller.
Derfor har det et stgrre spekter av normalniva enn skjelettmuskulatur.

Tips 1. Hvordan forklare resultatene til en testperson
Testresultatene er designet pa en slik mate at testpersonen enkelt kan forsta en forklaring av sine

resultater. En instruktgr kan benytte bokstaver til 8 forklare lengden av grafene for & gi en
pedagogisk enkel forklaring av resulatene og den generelle helsen til testpersonen.

Sammenheng mellom vekt, skjelettmuskulatur og kroppsfett.

Muskel og fett analyse

Rofaransoomrid
I X T T T | | |
Vakt “‘JJ ;ﬁ i :'. ] 15 130 145 :!: 175 :J.: uld 44.6 ~ 50.3

- I ! : T LN N P | N PR R

:'L:‘kalrnlm[tg} e s __"1'] " i 1 14 19.8 ~ 24.2
ib P! :I(- ] 180 yhe e ik 4" in b
Kropnes (kg) b B 0 1] e M ] ¢ L 10.5 ~ 16.8

En generell regel for ideell kroppssammensetning er nar stolpediagrammet er formet som bokstaven
"D". I slike tilfeller er stolpen for skjelettmuskulatur lengre enn stolpene for vekt og kroppsfett. Hvis
stolpen for skjelettmuskulatur er kortene enn stolpene for kroppsfett og vekt vil den totale
kroppssammensetningen formes etter bokstaven "C”. Testpersoner med slike resultater bgr vurdere
et trenings og kostholdsopplegg og fglge opp utviklingen med videre analyser.

www.bodyanalyse.no



8 forskjellige kroppstyper basert pa kroppssammensetning

I dette tilfellet viser kroppssammensetningen en svakt
formet "D” som er den ideelle formen for
sammensetning. Selvsagt er dette en sammensetning
som kontinuerlig bgr opprettholdes. Personen som
forklarer testresultatene bgr nevne at magefett ofte
gker med alderen, derfor er det viktig med jevnlig
maling for & se til at en sunn kroppsholdning
opprettholdes over tid.

I den andre enden av helseskalaen finnes
testresultater som former bokstaven “C”. I dette
tilfellet kan ikke testpersonens kroppsvekt klassifiseres
som overvektig, selv om personen er misforngyd med
sin kroppssammensetning. Mange fgler det er
vanskelig @ kontrollere sin kropps sammensetning
gjennom enkle midler som vektmalinger og kan
anbefales radgiving hos kostholdsveiledere og klinikker
for hjelp. Nar en person med en slik
kroppssammensetning forandrer sammensetningen av
kroppen ved hjelp av trening kan han/hun
opprettholde en tilfredstillende kroppssammensetning
uten 8 ga ned i kroppsvekt. Den som forklarer
testresultatene kan anbefale at testpersonen bgr
tilstrebe formen "D” pa resultatskjemaet ved 3
redusere kroppsfett og gke skjelettmuskulatur. Mange
voksne med hgyt niva av kroppsfett er i denne
kategorien. Hgyt niva av magefett kan veere en
medvirkende &rsak til utvikling av hjerte- og
karsykdommer, selv de som er innenfor standardniva
for total kroppsvekt.

Denne kroppstypen har en kroppsvekt som er innenfor
normalt nivd, men har likevel ikke en ideell
kroppssammensetning. Lengden av grafen til
skjelettmuskulatur er kortere enn normalnivaet, mens
mengde kroppsfett er innenfor normal niva. En
testperson med slike resultater vil ogsa fa formen "C”
pa sine resultater. En slik kroppstype identifiseres som
en svak kroppstype, ikke overvektig. Personer som
tilhgrer en slik gruppe har normalt sett mangelfull
muskulatur, en tilstand som kan skyldes mangelfull
trening og tilfgrsel av proteiner, eller redusert
stoffskifte p& grunn av sykdom eller skader.
Symptomer kan vaere gdem, forandringer i kroppsvev
og redusert utvikling hos barn.

Linder Mormal Cwer
Velkt
Muskulatur
Kroppsfett
Lnder Marmal Crer
Vekt
Muskulatur
Kroppsfett |
Under Mormal COwer

Vekt |

Muskulatur IR

Kroppsfett I

www.bodyanalyse.no
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Personer med resultater som vist i figuren til hgyre
kategoriseres som undervektig og svak kroppstype,
men har mindre risiko for & utvikle sykdommer som
eldre. Hvis den reduserte neeringen fortsetter i lengre
perioder kan flere helseproblemer oppsta, for eksempel
kroppens mulighet til & ta opp naering, darlig appetitt,
ubalansert naering pd grunn av mangelfult proteinniva
og problemer med stoffskifte.

Denne personen har kroppsvekt som er under normalt
nivd, men har velutviklet skjelettmuskulatur.
Kroppsfett har ikke bare en funksjon for & lagre energi,
men hjelper ogsa til med opptak av vitaminer og
bidrart til 8 holde hud og har sunt. I tillegg er det en
essensiell byggestein for cellemembranen, derfor er
det ogsa viktig & ikke miste for mye kroppsfett.

Overvekt er et alvorlig helseproblem og arsaken til
mange sykdommer. Mennesker kategorisert som
overvektige er i en hgyere risiko for a utvikle hjerte og
karsykdommer. I tillegg er det en sammenheng
mellom fedme og diabetes. Overvektige mennesker er
0gsa i stgrre fare for & utvikle kreft. Andre problemer
som kan oppsta er redusert toleranse for trening og
redusert lungefunksjon.

Idrettsutgvere har ofte godt utviklet muskulatur og kan
derfor kategoriseres som overvektige ved bruk av
regnestykket BMI siden velutviklet skjelettmuskulatur
gir gkt kroppsvekt.

De fleste som er kategorisert som overvektige pa
grunn av kroppsvekten er diagnosert som kronisk
overvektige. I slike tilfeller hvor skjelettmuskulatur er
over det normale nivaet er det ikke fordi muskulaturen
er utviklet ved trening, men personen har ekstra
kroppsmasse sammenlignet med standard vekt. De
som har diagnosen kronisk overvektige bgr gjennomga
et vektreduksjonsprogram for a redusere mengde
kroppsfett og redusere faren for sykdom. Dette er
viktigere enn & fokusere pa kroppens utseende.

www.bodyanalyse.
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Vekt IS
Muskulatur I
Kroppsfett I
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Muskulatur
Kroppsfett
Linder Mormal Cver

Wekt I

Muskulzatur I

Kroppsfett I

Under Mormal Cver
Wekt
Muskulatur
Kroppstett
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4 Vektdiagnose

InBody 720s vektdiagnose benytter BMI (Body Mass Index) og PKF (Prosent Kropps Fett) for &
beregne nivaer av overvekt. Ved & analysere testpersonens vekt ved brukt av BMI og fettprosent gjor
InBody det mulig & analysere sarcopenic* overvekt. Personer med typen sarcopenic* overvekt er
innenfor standard niva nar det gjelder kroppsvekt, men er ansett som overvektige ndr kroppsfett er
kalkulert.

Vekt diagnose

T
T | T T T T T T T T
:::.:mﬂ 10 15 |5 18 5, ® (LI T S 18.5 ~ 25.0
5 ) 'Ii 1 '.!c :I'- !I: 4"‘ :IL :I: "
Kroppsfatt (%) — d  — - . h 18.0 ~ 28.0
Midje - hoft I 5 . I:- '-II.: 'I:' |I" 15 A 'I'I. g
: . T T T KL € . 0 RE
mbl (WHR) 0.5 0.75 ~ 0.85

* Sarcopenic Overvekt er en tilstand der en person har lav BMI og hgy fettprosent.

Tabell 2 Standardnivaer for kroppssammensetning

Menn Kvinner

BMI Standard for voksne i Asia: 18,5-22,9

Standard for voksne i Asia: 18,5-22,9

Standard for voksne i Europa: 18,5-24,9

Standard for voksne i Europa: 18,5-24,9

Fettprosent

10-20%

18-28%

Hofte-Midje mal

0,80 -0,90

0,75-10,85

A) BMI (Body Mass Index, kgZ/m?)

Som vi kan se fra formelen Vekt (kg) / Hoyde? (m?) er BMI brukt til 8 gi estimerte nivaer av overvekt.
BMI metoden er utstrakt i bruk innen generell medisin og sports medisin som hovedenhet for
diagnosering av overvekt. Metoden er ikke feilfri og kan ikke benyttes pd voksne med hgy mengde
skjelettmuskulatur, barn, personer over 65 ar eller gravide kvinner. Siden BMI har veert den mest
brukte maleenhet for overvekt har mange forskere benyttet metoden innen forskning pa sykdom hos
voksne. Derfor har InBody 720 inkludert informasjon basert p& BMI. Forskjeller har blitt identifisert
blant forskere om hvilken standarder som bgr benyttes for & fastsld BMI ved forskjellig alder og
kjgnn. InBody 720 benytter WHO (Verdens Helse Organisasjon) standard for BMI nivaer.

Tabell 3. Europeisk vekt klassifisering basert pa metoden BMI. (WHO 1998)

Gradering BMI (kg/m?) Fareniva for relaterte sykdommer
Undervektig <18,5 Lav

Normal 18,5 - 24,9 Moderat

Overvektig <25

Farlig overvekt 25 -29,9 Dkt

1. niva overvekt 30 - 34,9 Farlig

2. niva overvekt 35 - 39,9 Meget utsatt

3. niva overvekt <40 Ekstremt utsatt

For barn benytter InBody 720 standardnivaer for barn ved BMI og Fettprosent.

www.bodyanalyse.no 12




B) Fettprosent (20)
Prosent kroppsfett indikerer prosentniva fett av total kroppsvekt.
Fettprosent (%) = Mengde Fett (kg) / Total kroppsvekt (kg) x 100

Standard fettprosent for menn er 15% og 23% for kvinner (Ref 4 og 5), mens standard niva
fettprosent for menn er 10-20% og 18-28% for kvinner.

Ref 4. Robert D. Lee. David C. Nieman, Nutritional Assessment 2nd McGraw-Hill, 1998
Ref 5. George A. Bray, MD. Contemporary Diagnosis and Management of Obesity, Handbooks in
Health Care co, 1998

N&r en testpersons fettprosent er over normalt nivd er han/hun ansett som overvektig, og nar en
testpersons fettprosent er under standard nivad er han/hun ansett som & ha et lavt niva av kroppsfett.
Personer med lavt niva av kroppsfett kan deles inn i to grupper. Den fgrste gruppen har mye
muskulatur som utgjgr en betydelig del av kroppssammensetningen. Slike personer har stort sett
kroppsvekt innenfor eller rett over normalt nivd. Type nr 2 har redusert mengde skjelettmuskulatur
og fettmasse og kan anses som & vaere i en helserisiko med darlig naering. En slik type er i stgrre
grad utsatt for sykdom.

Ved testing av personer under 18 ar er det ngdvendig @ benytte andre standarder da det er
ngdvendig pa grunn av forskjellen i fysiske karakteristikker fra voksne.

C) Hofte — Midje Mal

HMM (Hofte Midje M3l) (Ref 6 og 7) blir beregnet ved & dele omkrets rundt midjen ved navlen pa
hoftens stgrste omkrets. Dette er en nyttig indikator for 8 se distribusjonen av kroppsfett. Det kan gi
ubehag & bli malt, samt at muligheten for feilmaling er tilstede. Derfor er det ikke ngyaktig nok &
bruke maleband i behandling av overvekt.

Ref 6. Vivian H Heyword, Ph D, Lisa M. Stolarczyk, Ph D, Applied Body Composition Assessment,
p 21-43, Human Kinetics, 1996,

Ref 7. Rosalind S Gibson, Principles of Nutritional Assessment, Oxford University Press, 1990

InBody 720 benytter motstandsindex for & gi en vitenskapelig estimering av testpersonens HMM.
InBody 720 gir ngyaktige og valide estimeringer av HMM og magefett og er et viktig verktgy for
behandling av overvekt. Menn og kvinner med respektivt 0,95 og 0,90 HMM regnes som overvektige
rundt midjen. En voksen person med denne tilstanden har hgyt niva av Visceralt fett og er i stgrre
grad utsatt for hjerte- og karsykdommer, diabetes og andre sykdommer.

Nar det gjelder barn med hgyt HMM refereres det til et ytre fettlag med liten gkning av viseralt fett.
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5 Kroppsbalanse Ren Muskulatur

I
Kroppsbalanse muskulatur Balanse s 4 & e, *100mca
[ Under Normalt Over  Enheti%
.s::u &0 a0 100 120 140 160 180
Heyre arm (kg | F 219
103.8
a0 50 £0 100 120 140 180 180
| H2.06
Venstre arm (kg) 077
70 8 8 100 110 120 130 140
Overkropp S 10.7
ularmer (ka) s
?:D BIU EIU 1 IIIIIJ 1 :D 1i0 1 éﬂ 150
—— 6.33
Heyre ben (kg) g5.9
?E“ E!'J EIG' 1!]'0 HIEII ‘IZICI 13|D 14|-EI
.| 6.81
Venstre ben (kg) 556

InBody 720 maler Kroppsstyrke Ren Muskulatur* i alle kroppsdelene med prinsippet bioelektrisk
motstandsanalyse av kroppsdelene.

Dette er basert pa fglgende teori:
Segmentert fettfri kroppsvekt uten skjelett co (hgyde)? / segment motstand

Ref 8. Henry C Lukaski, Phyllis E Johnson, William W Bolonchuck and Glenn | Lykken, Assessment of
fat-free mass using bioelectrical impedance measurements of the human body. The American J. of
Clinical Nutrition, Vol 41, p810-817, 1985.

Kroppsbalanse Muskulatur viser to stolpegrafer for hver kroppsdel og de to stolpene har ulik
betydning. Tallverdiene ved siden av den gverste grafen indikerer den aktuelle verdien av
Kroppsstyrke Ren Muskulatur*.

Hvis den gverste stolpen viser 10026 betyr det at testpersonen har ideal mengde
muskulatur/fettfri kroppsvekt for han/hennes idalvekt beregnet ut fra hgyde.
Lengden pa den gverste stolpen viser altsd hvor naert testpersonens muskulatur er i forhold til
hans/hennes idealvekt.

Hvis den nederste stolpen treffer 10026 viser det ideal mengde ren muskulatur for
testpersonen i forhold til sin aktuelle kroppsvekt.

Altsd, lengden pd den nederste stolpen indikerer ideell mengde muskulatur i forhold til testpersonens
totale kroppsvekt, og tallverdien ved siden av stolpen indikerer verdien.

*Kroppsstyrke Ren Muskulatur = Fettfri kroppsvekt uten skjelett
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Ved hjelp av de to stolpegrafene er det enklere & gjgre en effektiv diagnose av muskulaturbalansen
hos testpersonen. Den gverste grafen er basert pd ren muskulatur hos testpersonens ideelle
kroppsvekt, slik at verdien ved 100% ikke vil variere uten at det skjer en forandring av hans/hennes
hgyde. Det er enklest & se en gkning eller reduksjon av mengde muskulatur ved 3 folge et
treningsopplegg mot en spesiell malsetning. Siden den nederste stolpegrafen er basert pa ren
muskulatur av den aktuelle totale kroppsvekt vil verdien ved 100% forandres ved en forandring av
total kroppsvekt. Selv om den nederste stolpegrafen ikke reflekterer gkning eller reduksjon i
muskulatur slik som den gverste stolpegrafen, vil den direkte reflektere forandringer hos
testpersonens totale kroppsvekt, og dermed avgjgre om mengde muskulatur er passende for
hans/hennes kroppsvekt. I tillegg viser det ogsa om testpersonen har en balansert sammensetning
av muskulatur og kroppsfett i de ulike kroppsdelene.

(*Kroppsstyrke Ren Muskulatur = Fettfri kroppsvekt uten skjelett)
Stolpegrafene i figuren Kroppsbalanse Ren Muskulatur for de forskjellige kroppsdelene viser om

utvikling av muskulatur i overkropp, ben, venstre og hgyre side er balansert, samt om kroppsdelenes
mengde muskulatur er tilstrekkelig. Normalniva for grafene er:

Hgyre og venstre arm: 80 ~ 120 %
Mage/rygg 90 ~ 110 %
Hgyre og venstre ben 90 ~ 110 %
FAQ 2

Hvorfor er standardniva forskjellig for armer og ben?

Standardniva for Kroppsstyrke Ren Muskulatur * i armer er 80 ~ 120 %, og for mage/rygg og ben er
90 ~ 110 %. Forskjellene er basert pa at sammensetning av overkropp varier i mye stgrre grad fra
person til person enn forskjellen pa ben. Siden ben brukes aktivt til gange er det ofte den delen av
kroppen som fgrst blir pavirket av mosjon, derfor er normalniva av ren muskulatur i ben mellom 90
0g 110 % av standardnivd. Selvsagt er det viktig 8 trene overkropp i tillegg. Det er vanskelig &
utvikle ren muskulatur i armer hvis man ikke gjgr gvelser spesielt for denne kroppsdelen. Dette er
grunnen til at ren muskulatur i armer varierer i stgrre grad fra standardniva. Derfor er standardniva
for Ren Muskulatur i armer 80 ~ 120 %, som er et bredere nivd enn i bena.

*Kroppsstyrke Ren Muskulatur (KRM) = Fettfri kroppsvekt uten skjelett
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Spgrsmal 3
Hvor ngyaktig er malingen av visceralt fett med InBody 7207

Measurement of visceral fat thickness by ultrasound and comparison with visceral fat area
determinations.

Studien ble utfgrt i 2007 ved Ultrasound Laboratory, MI Central Hospital, Budapest, Ungarn og
konkluderer med at resultatene fra CT og Ultrasonografi er signifikant med VFA malingene utfgrt med
InBody 720.

Les hele studien pd@ www.bodyanalyse.no

Tips 2. Sammenligne to muskulatur-stolpegrafer for Kroppssstyke Ren Muskulatur

1 Finn ut mer om Ren Muskulatur og Kroppsstyrke
A. Sammenlign lengden p& grafene for ren muskulatur for hver kroppdel for 8 se om musklene
er jevnt fordelt.
B. Evaluer mengden av Ren Muskulatur med lengden pa den nederste stolpegrafen.

2 Finn sammenheng mellom vekt og gvre og nedre stolpegrafer for Ren Muskulaturbalanse
A. Se om den aktuelle vekten er naer idealvekten.
B. Se om den aktuelle vekten er hgyere enn den idealvekten.

C. Se om den aktuelle vekten er lavere enn den idealvekten.

3. Observer trender i forandringer av stolpegrafene for Ren Muskulaturbalanse.
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1 Finn ut mer om ren muskulaturbalanse og kroppsstyrke
Ved & sammenligne lengden av grafene for de forskjellige kroppsdelene kan en se om hver kroppsdel
er proposjonellt utviklet. Ren Muskulaturbalanse av denne evalueringen er basert pd den nederste
stolpegrafen.

A Sammenlign lengden av stolpegrafen for ren muskulatur for hver kroppsdel for & se om
muskulaturdistribusjonen er balansert.

Balanse

Balansert uviklet gvre og nedre del av kroppen, Kroppsbalanse muskulatur Bssese mmms 00050 ioomem
samt venstre og hgyre side. Under Norrnait Over  parsti%
40 (] L3 1 129 140 o 1
Stolpegrafene for arm, overkropp og ben er like lange. el
I tillegg er ogsa venste og hgyre side av kroppen i R ) PR F
balanse, ogsa lengden pa stolpegrafene for armer og T —
ben er like lange. Alle stolpegrafer for gvre og nedre —
del av kroppen er innenfor standard niva, som overtropy | e— 7T
S k)
indikerer en god balanse av ren muskulatur. el
'h'e. = =] 1= |:|:| L ke 140
Hoyraben (hg)
] ) 0 =BT "R "R PR
Venstre ben (hg] —
Venstre-hgyre ubalanse i overkropp. Kroppsbalanse muskulatur sssnse mm S50 ooy
Undor Mormahl Onvar Erdet %
Her er det forskjell pd lengden mellom hgyre og Hoyre i g | ee— oo
venstre arm, og testpersonen har ikke proposjonellt
utviklet muskulatur i armene. Han/hun kan ha en vane g & & & & &k k& &
for & bruke hgyre arm mer enn venstre, eller pd grunn T E—
av en skade eller lignende ikke brukt venstre arm like /1
mye som hgyre de siste arene. Cverkiopp — '
wiarmer 0
k] ] ¥ 10 1ia F.] ko] 44
HIj'r‘-bm P 1
™ L '.‘ICI I'B\:' I!ID '!'U 1!-\1 143
Vanatra ban {kg) .
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Venstre-hgyre ubalanse i bena.

Denne grafen viser at stolpegrafen for hgyre ben er
kortere enn venstre og dermed har ikke testpersonen
en proposjonellt utviklet muskulatur i bena. Han/hun
kan ha en vane for & bruke venstre ben mer enn
hgyre, eller pa grunn av en skade eller lignende ikke
brukt hgyre ben like mye som vesntre de siste arene.

Overkropp og ben ubalanse, kroppstype med
sterke ben.

Lengden pa stolpegrafen for bena er lengre enn
stolpegrafene for armene og kommer ut over normalt
niva. I tillegg er armenes stolpegrafer innen
normalnivaet. Forskjellen i lengde pa stolpegrafene er
mer enn en celle. Denne testpersonen kategoriseres
som en kroppstype med sterke ben.

Overkropp og ben ubalanse, kroppstype med
svak overkropp.

Selv om stolpegrafene for muskulatur i bena er over
normalt niva, viser nivdet for muskulatur i armene
under normalt nivd. Denne personen har en svak
overkropp, og er ofte sett hos personer som sjelden
trener.

Kroppsbalanse muskulatur Bstess mm .

Dalareg
Balange

1 G )

[ L] LT T 0
Hayre arm kg | SES— 1
i e s e s de ok ke
I
Venatrs arm (kg) =
o #® ) ko P " "
Orvarkropp I -
ufarmar kg
] = ] 3] u'u 7 — ke
Hoyra ban  (kp) —
N L
I
Venstro ben (kg -

Kroppsbalanse muskulatur ssnse mm 590 o pomcs

Linder Hermall OWer  Eebeli%
40 5] E ) 500 1 1 1 1
Hoyre aem (k) | S—
s 0 om 1w sm oo e ke
|
Venstoe amm [kg)
™Mo % W Rk 1% tR w0
Cvarkrepp EEE—
ularmer (kg B
Mo B B 1 e 1k o s
_
Heryre ban [kg) =
m m s b sk e ke
I
Venstre ben (kg) =
Balanss

Kroppsbalanse muskulatur Baisnse s 00000, o100mmms
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Orearicropp
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] &0
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"

E ]

144

o
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Overkropp og ben ubalanse, svake ben. Kroppsbalanse muskulatur Bssss s 2500 ooy
RN under | Momall | Over eaeix ]
Selv om stolpegrafene for muskulatur i armene er over e g n e bk
normalt niva, viser stolpegrafene for muskulatur i bena
under standard niva. Denne kroppstypen er ' & & . ik b ik ik ik
kategorisert med svak benmuskulatur. Bena skal baere Venstre amm fkgy [T ’
overkroppen og er det derfor essensiellt med B e P Farr e e
tilstrekkelig utviklet muskulatur. Ved underutviklet Cvarkropp ——
muskulatur i bena kan man vaere mer utsatt for wiarmer (19!
sykdommer som artrit og osteoporose. LS
T T —
':u s : 103 " e ik 183
Wenstre ben [kg) F—

B Sammenligning av kroppsstyrke ren muskulatur* med lengden pa de nederste
stolpegrafene

* Kroppsstyrke Ren Muskulatur = Fettfri Kroppsvekt uten Skjelett

Den gverste stolpegrafen i diagrammet representerer den idelle vekten hver testperson bgr tilstrebe.
Siden lengden pa den gverste stolpegrafen viser den idelle vekten og ren muskelmasse, kan det gi en
malsetning om 3 tilstrebe den ideelle mengde ren muskulatur, samt ta i betraktning den ideelle og
aktuelle vekten. Siden den nederste stolpegrafen sammenligner ren muskulatur i forhold til den
aktuelle vekten sjekker den om det er en tilstrekkelig ideell mengde ren muskulatur for hver
kroppsdel i forhold til vekten. Kroppsstyrkeindexen i den totale vurderingen blir bestemt i forhold til
om stolpegrafene treffer i kategoriene under normal, normal eller over normal. Kroppsstyrken vil
forandres i henhold til nivaet til hver av stolpegrafene og hvor langt de rekker i diagrammet. Det
ideelle er om bade gvre og nedre stolpegraf er innenfor normalomradet eller over, spesiellt at begge
er over 100%.

Avhengig av om den nederste stolpegrafen er lengre eller kortere enn 100% er det mulig @ se om ren
muskelmasse og mengde fett er tilstrekkelig. Hvis en har ren muskelmasse som er ideell for den
aktuelle kroppsvekt, bgr den vaere naer 100%. Da er ren muskelmasse og fettmengde i kroppsdelene
godt balansert. P& den annen side, hvis ren muskelmasse er mindre, viser stolpegrafen under 100%.
Jo kortere stolpegrafen er, jo tydligere kan kroppstypen kalles svak med redusert mengde
muskulatur, eller en kroppstype med mer kroppsfett og mindre del ren muskelmasse. Hvis det er
stgrre mengde ren muskulatur vil den nederste stolpegrafen ga forbi 100%. Jo hgyere stolpegrafen er
over 100%, jo mer har personen ren muskulatur enn mengde fett. Derfor kan lengden pa den
nederste stolpegrafen gi deg en indikasjon pa fordelingen mellom ren muskulatur og fettmengde.

La oss se pa fglgende eksempler
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Mann, 25 ar, 175cm, 57,3 kg
(Ideell kroppsvekt 67,4 kg)

Pr i dag har denne mannen et stykke
igjen for & na sin idelle kroppsvekt. De
gverste stolpegrafene i Kroppsbalanse
Muskulatur viser alle under normalt
niva. Lengden pa stolpene kan vaere en
forarsak til at hans totale kroppsvekt er
under ideell kroppsvekt eller en
begrenset mengde muskulatur. De
nederste stolpegrafene viser at
muskulaturen i armene er innenfor
normalt nivd, mens bena er over 100%
som indikerer at han har tilstrekkelig
ren muskulatur for hans aktuelle totale
kroppsvekt.

Kvinne, 68 ar, 163cm, 69,1 kg
(ldeell kroppsvekt 55,8 kg)

Denne kvinnens kroppsvekt er hgyere
enn den idealvekten. De gverste
stolpegrafene for Kroppsbalanse
muskulatur er innenfor normalen. Det
ser ogsa ut til at hun har en tilstrekkelig
mengde ren muskulatur og
kroppsstyrke. Det er to mulige
forklaringer p& dette. Det kan veere pa
grunn av at vekten hennes er noe
hgyere enn idealvekten, eller hun kan
han velutviklet muskulatur. De nederste
stolpegrafene viser at armene er rundt
90%, mens bena er rundt 79% som
indikerer at hun er under normalt niva
for ren muskulatur. Selv om det ser ut
som om hun har tilstrekkelig muskulatur
fordi hennes totale kroppsvekt er
hgyere enn normalen, mangler hun en
del ren muskelmasse tilstrekkelig for
hennes aktuelle vekt. Spesiellt med
bena hvor de nederste stolpegrafene er
kortere enn 100% som viser stgrre
fettmengde og mindre ren
muskelmasse.

Muskel og fett analyse
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Muskel og fett analyse
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2 Finn sammenhenger mellom vekt, gvre og nedre stolpegrafer i kroppsbalanse for ren

muskulatur

Siden konseptet med idealvekt og aktuell vekt er inkludert i standarden for beregning av lengden av
gvre og nedre stolpegrafer for kroppsbalanse for ren muskulatur, vil lengden pa stolpene variere
avhengig av forskjellen mellom testpersonens aktuelle og ideelle vekt.

A Hvis aktuell og idealvekt er lik, vil gvre og nedre stolpegrafer veere omtrent like lange.

Siden uoverenstemmelsen mellom aktuell og idealvekt er ubetydelig er 100 % standard verdi lik,

derfor er lengden pa stolpegrafene like

a) Hvis den nederste grafen er over 100%o
Dette er en gnskelig helsestatus for bade ideell og aktuell vekt.

Mann, 28 ar, 175cm, 68.1kg

Aktuell vekt (68,1kg) - Idealvekt
(67,4kg)

Siden uoverenstemmelsen mellom den

aktuelle og ideelle vekt er ubetydelig, vil

lengden pa de to stolpegrafene veere
ganske like. Den nederste stolpegrafen
for bena er innenfor normalen og gvre
og nedre kroppsstyrke er innenfor
normalen. Spesiellt siden det er over
100% er balansen mellom muskulatur
og kroppsfett samlet.

Muskel og fett analyse

Mileanhet: %%
Wkt (kg) L IJI:IEW . R
Muskelmasse(g) B om @ o b b o b b
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Kroppstatt (kg) & @ 0 ,.‘,h’ o ok & ok b b sh
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d ]
T T T T T T
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d.:j E:E ::'III: 1||:III '-4'2 Iéﬂ 1EI||:I 1%0
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T T T T T T T
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Cverkropp ] 5.8
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T0 B0 s hin] 110 20 13 140
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b) Hvis den nederste stolpegrafen ikke er over 100%6

Basert pa aktuell vekt har testpersonen en svak kroppstype med begrenset ren muskulatur.

Kvinne, 28 ar, 160cm, 54,5kg

Aktuell vekt (54,3kg) - Idealvekt
(53,8kg)

Lengden pa de to stolpegrafene er like
og den nederste stolpegrafen er under
normalt nivd. Overkropp og bena er
svake. Siden stolpegrafene ikke rekker
100% kan det fasts|8s at testpersonen
har mer kroppsfett og mindre ren
muskulatur

Muskel og fett analyse
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C Hvis aktuell vekt er hgyere enn idealvekt, vil den nederste stolpegrafen veere kortere enn
den gvre stolpegrafen.

Hvis aktuell vekt er hgyere enn idealvekt, vil ren muskulatur ngdvendig for den aktuelle vekten veere
stgrre enn hva som er ngdvendig for idealvekt. Hvis aktuell vekt er hgyere enn idealvekt, vil den
nederste stolpegrafen alltid vaere kortere enn den gverste. Det som er viktig er at lengden av den
nederste stolpegrafen er over 100%. For & avgjgre om en testperson har velutviklet muskulatur eller
har hgy andel kroppsfett, kan det refereres til lengden pa den nederste grafen.

a) Hvis den nederste grafen er lengre enn nivaet for 100%
Dette er en gnskelig helsestatus med tilstrekkelig utviklet muskulatur basert pa aktuell vekt.

Mann, 23 ar, 183cm, 80kg Muskel og fett analyse
[ Under

Aktuell vekt (80kg) > Idealvekt Vekt (ka) &t & b m';! e kb ok bk
(73]7kg) E T =r_ T |!I- T T __!. ”r. I- .!.' T
:‘:.“"“"“ﬂﬂl — o A e

Den nederste stolpegrafen er kortere
enn den gverste grafen. Dette oppstar
nar den aktuelle vekten er hgyere enn

Kroppafett  (Lg) | mmm 4.4

. Bala
den ideelle. Se at den nederste s Kroppsbalanse muskulatur Balnse mmms . i barnse *1005000%
stolpegrafen er i eller over normalt niv4,
med en gjennomsnittelig muskulatur i w @ 8 10 1o w0 1m0 1o
overkropp og ben. Siden nivaet er over Hoyre arm (kg | = —— O FRT]
100% har han en gnskelig helsestatus 1e4
med mer muskulatur enn kroppsfett. P I N I T
.|
Dgtte er o_fte_: funnet blant personer som earaire mamil{Ee] 2
driver aktiv idrett. a2
T T T T T T
T an an 100 110 130 130 140
Overkropp " ] . ERE]
ularmer (kg) 128
T T T T T T ]
0 i b 100 110 120 130 140
| . 124
Hoyre ben  (kg) 1138
T T T T i
m (=] an 100 110 120 130 1aq
| . 12.38
Venstre ben (kg) .
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b) Hvis den nederste stolpegrafen ikke nar 100%6

Ren muskulatur er ikke tilstrekkelig i forhold til aktuell vekt.

Kvinne, 27 ar, 165 cm, 77,6kg

Aktuell vekt (77,6kg > Idell vekt
(57,2kg)

De nedre stolpegrafene er kortere enn
de gvre. Det ser ut til at hun har
tilstrekkelig muskelmasse i de gvre
stolpegrafene fordi hun har en hgyere
aktuell enn ideell kroppsvekt. De nedre
stolpegrafene viser at armene er
innenfor normalt nivd som indikerer at
styrken i overkropp er normal. Styrken i
bena er under normalt niva slik at
benstyrken kan kategoriseres som svak.
Spesiellt ved indikasjon pa
muskulaturen i bena viser de nedre
stolpegrafene langt under 100% som
viser at hun har mer kroppsfett enn
muskulatur.

Muskel og fett analyse
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Kroppstett (k0] | pomm—

Kroppsbalanse muskulatur ssanse mmms , 00res «ioomecs

Under Maormalt Owver  Enhetis

T ] T ] T 1
40 &0 a0 100 120 140 180 180
|
Heyre arm  (kg) R
.8
-1::| Ell:l BII:I ||':|:| 150 |.'1.:| 11'50 1|'_I|:|
____________________| 2.8
Venstre arm (kg)
9.0
— T T T !1 T
0 =] aa i []r] 110 120 130 ran
Overkropp thg) I 20.7
warmer 753
T T T 1 T T T T
70 Bl a0 100 110 1200 130 140
1 7T
Hayre ben  (kg) .
T T T T ) ] T 1
70 ap a0 100 10 10 130 140
Ve be I 738
nstre ben (ka) a8
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C Hvis aktuell kroppsvekt er lavere enn ideell kroppsvekt, vil nedre stolpegrafer veaere

lengre enn de gvre.

Hvis aktuell vekt er under idealvekt vil testpersonens rene muskelmasse som trengs for aktuell vekt,

vaere mindre enn hva som trengs for idealvekt. Derfor hvis aktuell vekt er under idealvekt, vil de
nedre stolpegrafene alltid veere lengre enn de gvre stolpegrafene. Det viktige her er at lengden pa

nedre stolpegrafer er over 100%. For & avgjgre om testpersonen har en velutviklet muskulatur eller
har hgy mengde kroppsfett, kan du referere til lengden pa de nedre stolpegrafene.

a) Nar nedre stolpegraf overstiger 10026

Basert pa aktuell vekt er det en gnskelig helsestatus med tilstrekkelig muskelmasse.

Mann 32ar, 170cm, 52kg

Aktuell vekt (52,0kg) < idealvekt
(63,6kg)

De nedre stolpegrafene er lengre enn de
gvre. Dette er et naturlig fenomen som
oppstar av at den aktuelle vekten er
lavere enn den ideelle. De gvre
stolpegrafene viser at han har ikke
tilstrekkelig muskulatur siden hans
overkropp og ben ikke rekker innenfor
normalt nivad. Dette er pa grunn av en
lavere aktuell vekt enn ideell. De nedre
stolpegrafene viser alle innenfor
normalen med gjennomsnittelig
muskulatur. Spesiellt i dette tilfellet
viser de nedre stolpegrafene for bena
over 100% som indikerer at han er i en
gnskelig helsestatus med litt mer
muskulatur enn kroppsfett.

Muskel og fett analyse

(k)

Vekt

Kroppetelt  (kg)

Kroppsbalanse muskulatur esinse s

Balanse
Il balansae

2100

)

Hoyre arm  (kg)

T T
40 &l a0
P 224

T
100

Venstre arm (kg)

180

Overkropp

uarmer (ka)

Heyre ben  (kg)

Venstre ben (kg)
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b) Nar nedre stolpegrafer ikke rekker 10026

Basert pa aktuell vekt er dette en svak kroppstype med manglende muskulatur.

Kvinne, 504ar, 145cm, 35kg
Aktuell vekt (35kg < Idealvekt (44,2kg)

De nedre stolpegrafer er lengre enn de
gvre pd grunn av lavere aktuell enn
idealvekt. I fglge de gvre stolpegrafer er
hennes rene muskulatur meget lav. Ved
& se pa de nedre stolpegrafene er alle
under 100%. Basert pa aktuell vekt har
hun en svak kroppstype med
utilstrekkelig muskulatur.

Muskel og fett analyse

| Unider Narmalt Over Maleonhet; %
Vikt {kg) & A I oo h % s
mmft'ﬂ] '_r ”;1_1 1 1P "R P
Kroppstett  (kg) a B II:-&_: by h o ok & =

Kroppsbalanse muskulatur Bsianse mmms .. baiese *100m04)

Under Mormalt Owar  Enheti®
40 E:[I an 100 130 140 160 180
Hoyre arm  (hg) | == 052
555
40 60 80 W00 i3 130 16o  tho
. o058
Venstre arm (kg)
51.7
T 1 T T T 1 T
T0 &0 90 100 ne 1w ko 1ho
Cverkropp (kg — 125
wiarmer 829
T T T I T T T T
70 &0 50 100 110 130 130 140
- 358
ré ben
Hoy {kal 813
T 1 T 1 ] 1 T T
0 a0 a0 100 10 10 130 140
. .58
Venstre ben (kg)
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3 Observer trender over tid for ren muskulatur med regelmessige analyser

Hvis analyser med InBody benyttes regelmessig kan man se hvordan mengden av ren muskelmasse
forandres over tid. Gjennom fglgende eksempler skal vi se pa ulike forandringer.

a) Overvektig kroppstype
I dette tilfellet er det anbefalt at testpersonen gjor aktive handlinger for 8 redusere fettmengden
samtidig som ren muskulatur beholdes.

Denne testpersonen havner i kategorien overvektig Muskel og fett analyse
kroppstype som er kategorisert med kroppsvekt over
normalt nivd og mye kroppsfett. De gvre stolpegrafene
kan vise at det ser ut som han har hgy muskulatur,
mens de nedre stolpegrafene viser langt under 100%. Baiana
Denne kroppstypen har mer kroppsfett enn ren

muskulatur i hver kroppsdel.

N& som kroppsvekten er redusert er det mindre Muskel og fett analyse

kroppsfett. Som et resultat er gvre stolpegrafer litt
kortere. Ved 8 se pd de nedre stolpegrafer vises det at  vew (kg "‘_'5- L
de er noe lengre enn ved forrige test pa grunn av

vektreduksjonen. —

Kroppsbalanse muskulatur esanse w0 oo

1

Hoyre arm  ikgy

Vanstre arm (kg)

Vektreduksjonen har fortsatt og de gvre stolpegrafene Muskel og fett analyse
er kortere. Samtidig er de nedre stolpegrafene naer
100% eller over. Dette er pd grunn av vekt
vektreduksjonen, samt opprettholdelse av ren
muskulatur p& grunn av trening.

Gjennom prosessen som testpersonen her har veert gjennom kan man se at hvis det IKKE er en
forandring av de nedre stolpegrafene etter endt vektreduksjon, vil det bevise at behandlingen ikke
har veert vellykket eller gitt riktig effekt.
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b) Kroppsvekt er innenfor normalt niva, men gnsker en strammere kroppstype

Hvis en person ikke er overvektig men ser slapp ut pa grunn av hgy andel kroppsfett og lite ren
muskulatur er det anbefalt 3 trene for 8 gke mengden ren muskulatur ideellt for sin kroppsvekt.

Selv om kroppsvekten er innenfor normalt niva, er den Muskel og fett analyse
over idealvekt og mengde muskulatur for kroppsdelene
er under gjennomsnittet. Derfor ser personen noe Vekt (k)| pm———
slapp ut pa grunn av lav mengde ren muskulatur og ’ B
hoyt niva av kroppsfett. Stolpegrafene for ren
muskulatur balanse viser at de gvre grafene rekker
forbi 100% mens de nedre grafene er under normalt
nivd, som indikerer at det er mer kroppsfett enn
muskulatur i hver kroppsdel.

Hvis du opprettholder mengde ren muskulatur og Muskel og fett analyse

reduserer mengde kroppsfett og kroppsvekt, vil de Nam

gvre stolpegrafene fortsatt veere lik eller reduseres Vekt (]| NN I T R
noe. Nar kroppsvekt kommer lavere enn idealvekt nar —

fettmengde reduseres vil nedre stolpegrafer bli lengre Kroppabalanse muskulatur susss me o 5% . iommer
enn de gvre, og neerme seg eller passere 100%.
Resultatet er at den fysiske figuren blir fastere da det T

er en bedre fordeling av ren muskulatur og kroppsfett i Hoyre arm () | S—

hver kroppsdel.

Venstre am (kg)

Hvis nedre stolpegrafer ikke viser forandring eller ikke nar 100% kan det ikke anses som et vellykket
resultat. Hvis nedre stolpegraf passerer 90% kan det kalles akseptabelt. Den ideelle fordeling mellom
ren muskulatur og mengde kroppsfett er oppnadd ved 100%.
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c) Svak kroppstype som vil gke mengde ren muskulatur

Siden total kroppsvekt er mindre enn ideell kroppsvekt med utilstrekkelig ren muskulatur er det
ngdvendig & introdusere en prosess for & gke mengden ren muskulatur.

Siden aktuell vekt er under idealvekt er den nederste Muskel og fett analyse
stolpegrafen lengre enn den gvre. Siden gvre og nedre =
stolpegrafer er under gjennomsnittlig niva indikerer
det en svak kroppstype med utilstrekkelig ren

muskulatur. Kroppsbalanse muskulatur Bsunse mm e, s 00mmrs)

Unglor Marmait Cver  Eshalin

Hoyng aren  jigy, | IE—

Wenstre arm (kg) — " ‘
Med en gkning av mengde ren muskelmasse vil gvre Muskel og fett analyse
stolpegraf strekkes, samt nedre grafer vil gke i - S .
tilsvarende og passere 100% som er et anbefalt e ()| S b ki L.
resultat.
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d) Sportslig kroppstype som vil gke mengde ren muskulatur

Hvis en person som har velutviklet ren muskulatur men ogsa er overvektig fortsetter & bygge
muskulatur kan en observere en gkning i mengde ren muskulatur over tid.

Denne personen har velutviklet muskulatur men er
likevel overvektig, noe som ofte kan finnes hos aktive
mennesker. Hvis aktuell kroppsvekt er hgyere enn
idealvekt, vil de gvre stolpegrafer veere lengre enn de
nedre. Begge stolpegrafer strekker seg forbi 100% sa
personen har en ideell kroppssammensetning med

tanke pa mer ren muskulatur i relasjon til aktuell vekt.

N&r ren muskelmasse gker pa grunn av regelmessig
styrketrening vil de gvre stolpegrafene bli lengre.
Siden den aktuelle kroppsvekten kan gke litt pa grunn
av gkning i muskulatur, vil grunnverdien av de
nederste stolpegrafene synke. Uansett, ved gkning av
ren muskelmasse viser det at lengden pd nedre
stolpegrafer gker tilsvarende.

Muskel og fett analyse

Muskel og fett analyse

Wkt (g} i A [ il il e s il

Elala
Kroppsbalanse muskulatur Ssisse mmm 0000 sroome s

Uiredaer Mormalt Cwar  Echelis

Hoyre aem  (hg) | ME— a3 -

Vensbre anm (kg
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6 ddem

InBody 720 maler kroppsvaeske ved & dele det inn i
intracellulaer og extracellulaer vaeske og bruker gdemindex for
& kalkulere Kroppsveaeskebalansen. @demindex viser total og
segmentellt gdem. En sunn kropp har en konsistent fordeling
av intracellulzer og extracellulzer vaeske. @dem blir fastslatt
nar extracelluleer vaeske av en eller annen grunn gker.
Standardniva for gdem index (ECW/TBW) er mellom 0.36 og
0.40. Et resultat over 0.4 kan fastslds som et eksempel pd
gdem.

@dem = Extracellulzer vaeske / Total kroppsvaeske

InBody 720s gdemindex blir ogsa brukt for & kalkulere
proposjonen mellom intracelluleer og extracellulaer vaeske.
Vaesken refererer til i hvilken grad proteiner og mineraler er
blandet med kroppsvaeske med en 2:1 blanding av intra og
extracelluleer vaeske. Ideellt niva er mellom 0.31 og 0.35

FAQ 4. Under hvilke omstendigheter kan resultatet av gdemindexen veere hgyere eller

lavere enn ideellt niva?

Segmentert
Sdem
JECWITEW  [ECRITBR |ECWITEW

ECFITBF

0.331

0.331

0.348

0.342

0.348

0.378

0.377

0.395

0.389

0.395

A

0414 F046
0381 043
0.35 ~gut- 040
0334 o038
0314 036
0284 033
0254 F030
et
0.345 © 0.392

Dialyse og ascites pasienter har en tendens til hgyere verdier pa gdemindex.

Kroppssammensetningsanalyser med InBody 720 har avslgrt at eldre og ekstremt overvektige

pasienter, selv om de ikke lider av noen spesielle sykdommer har en tendens til & fa hgye resultater
pd gdemindex. Nar leger ikke er i stand til 8 diagnostisere en spesiell sykdom, kan fglgende &rsaker

veere mulige:

I tilfeller hvor hgy gdem index er analysert med InBody 720

Tilfeller hvor en markert gkning i extracellulzer vaeske oppstar (80%) og i tilfeller hvor bade

extracellulzer og intracellulzer vaeske gker med (20%)

2 Eldre feilernaerte pasienter. Feil ernaering far celler til & krympe. Nar cellene blir mindre fylles

tomrommet mellom dem med vaeske som igjen gir en relativ gkning i extracellulaer vaeske som gir et

hgyere resultat pd gdem-index.

3 Svaert overvektige : Personer som lider av overvekt har en tendens til hgyere nivaer av

extracellulzer vaeske. Fettcellene inneholder langt mindre intracellulaer vaeske enn muskelcellene.

Personer med denne type overvekt hvor det er mer fettceller enn muskelceller har en gkt

sannsynlighet for et hgyere resultatnivd pa gdem-index.

Tilfeller hvor lav gdemindex er analysert med InBody 720

De som har "normal” kroppsvekt, men hgy indre fedme, idrettsmennesker som har stor mengde

muskelceller har relativt lite extracellulzer vaeske, noe som igjen kan gi dem lavere niva pa

gdemindex.
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7 Visceralt fett

Visceralt fettomrdde er vist som en grafisk fremstilling
av visceralt fett i buken. N&r omradet av visceralt fett
er over 100cm? er det kjent som bukfedme. Fett er,
avhengig av lokasjonen, delt inn i visceralt fett,
underhudsfett og intramuskulaert fett. Det er omradet
for visceralt fett som er beregnet her. Den skyggelagte
delen av grafen indikerer kryssomradet for
aldersgruppen som viser at verdien av visceralt fett
gker proposjonalt med alder. Omradet som blir
analysert er market med *.

Yisceral Fat Area
E 20
x

< 2001

1501

100
* 87.6
50

20 40 60

80

Age

Normalt viser barn et mindre kryssomrade for visceralt fett enn voksne, selv om barn kan ha et hgyt

midje-hofte mal. Dette er fordi de fleste barns underhudsfett er velutviklet. Nar personer blir eldre

har de en tendens til 8 utvikle et stgrre kryssomrade for visceralt fett. Dette kan vaere fordrsaket en

fysiologisk funksjon som bygger opp fett rundt de indre organer etter som vi blir eldre.

Vekstkurve

For personer under 18 ar er det vanlig 8 bruke en
vekstkurve istedenfor kryssomrade for visceralt fett.
Med alder- og kjgnn spesifikke hgyde- og vektgrafer
kan status pa vekst bli analysert. Resultatet er en verdi
som viser en individuellt og relativ posisjon for hans
eller hennes gruppe. 50% representerer en
gjennomsnittelig verdi, s jo narmere 50% resultatet
er, jo neermere er man en gjennomsnittelig og normal
utvikling. Hvis man ikke er i naerheten av 50% skal
man ikke bekymre seg s& lenge posisjonen er mellom
bunnlinjen 10% og topplinjen 90%.

Selv om prosentvis hgyde og vekt er ngdvendig, er det ogsd viktig & tegne en vekstkurve jevnlig.

Hvis formen pa kurven far en sterk variasjon kan det signalisere et helseproblem.
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FAQ 5 Hvor ngyaktig er kryssomradegrafen for visceralt fett ?

En ngyaktighetsstudie og sammenligningstest av : s
kryssomradegrafen for visceralt fett presentert av -
InBody 720 og CT er r=0.922 (n=332, SEE=17.3cm2) '
som indikerer hgy ngyaktighet. I aktuelle kliniske

miljger kan InBody 720 brukes istedenfor den kostbare

CT scanneren og visceralt fett kan males pa en

gkonomisk og enkel mate. Gjennom regelmessig

analyse kan man se effekten av behandling av

overvekt gjennom kryssomradegrafen for visceralt fett.

‘J
oA
=
_.-'.'

8 Oversikt sammensatt evaluering
a) Erneeringsevaluering EI’!’IEEI’ngS Evaluering
Kroppens ernaeringsstatus er evaluert basert pa Proteiner [V Normalt [ under
komponenter av proteiner, fett og mineraler. Selv om Mineraler [¥ Normalt [ Junder
proteiner, mineraler og fett representerer
naeringsstoffer som man inntar gjennom mat, er de Fett (] Normait [Cunder [ over

ansett som en del av kroppens sammensetning ved
analyser pa InBody 720.

Proteiner

En testperson som har under 90% av anbefalt mengde proteiner er ansett som @ ha mangelfull
mengde, som er normalt for undervektige personer. Et slikt nivd er ogsa en indikasjon p& mangelfull
muskulatur eller darlig ernaering.

Mineraler
Mengde mineraler er utilstrekkelig hvis nivaet er under 90% i forhold til testpersonens idealvekt.
Mangel pa mineraler kan gke muligheten for benskjgrhet og osteoporose.

Fett

Mengde fett er identifisert som under, normal eller over etter en sammenligning med ren
muskelmasse. Generelt er over 160% kroppsfett ansett som over normalt, mens 80% er ansett som
under. Nivaet mellom 80% og 160% er ansett som normalt.

Denne funksjonen gjgr det mulig 8 sammenligne resultater mot WHO, Verdens Helseorganisasjons
kriterier for BMI, WHR og Fettprosent, samt sammenligne mot en stor database med testresultater
fra andre mennesker. Resultatene som passer inn i statistikken vises med bla farge og resultater
utenfor vises i rgdt. Det kan vaere nyttig 8 vaere observang pa dette. Den enkelte person bgr
vurderes ut i sin totale kroppssammensetning og forbedringspotensiale.
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b) Vekt sammensetning
Et vektsammensetningsprogram er brukt for a

evaluere testpersonens vekt, ren skjelettmuskulatur og

fettmengde.

Vekt

Vekt Sammensetning

vﬂ'kt D Normal D Under E Over
Muskler M Norm I:l Sterk I:l Under
Fett I:l MNormalt |:| Under Elﬂvnr

Verdier mellom 85% og 115% er standard verdi og anses som normalt, mens alt under 85% er

undervektig og alt over 115% er overvektig.

Ren skjelettmuskulatur

Alt mellom 90% til 110% av standardverdien er ansett som tilstrekkelig, mens 90% og mindre er
ansett som underutviklet muskulatur og mer enn 100% er ansett som velutviklet muskelmasse.

Fett

Alt mellom 80% til 160% av standard verdi er ansett som normalt, 80% er under og 160% og mer er

ansett som for mye.

c) Vektdiagnose

BMI tar ikke hensyn til muskelmasse

Verdier fra 18,5 til 24,9 er ansett som normalt, mens
18.5 eller mindre er undervektig, 25-30 overvektig og
over 30 er spesiellt overvektig.

Fettprosent

Menn med en fettprosent mellom 10.20% er ansett
som normalt, 20-25% er ansett som overvektig og
mer en 30% er ansett som sveaert overvektige.
Kvinner med fettprosent mellom 18-28% er ansett
som normalt, 28-33% er ansett som overvektig og
mer en 33% er ansett som ekstremt overvektige.

Midje- Hofte Mal

Menn med MHM under 0.90 er ansett som normalt,
0.90 - 0.95 er ansett som overvektig, og nivaet over
0.95 er ansett som sveaert overvektig.

Kvinner med MHM under 0.85 eller under er ansett
som normalt 0.85 - 0.90 er ansett som overvektig og
mer enn 0.90 er sveert overvektig.

Disse kriteriene er basert p& WHO's statistikker.

Vektdiagnose

BMI D Normalt D Under E Owver
D Ekstremt over
Krnpps- ) . : Over-
fett [ ] Normalt [ | Over M vektig
Midje - . I:‘ Mormal M Cwver D U"'_"”
hofte mal vektig
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d) Kroppsbalanse

Kroppsbalanse funksjonen verifiserer at muskulaturen i
hver kroppsdel er utviklet pa en balansert mate og
eksaminerer forskjeller mellom muskulatur i begge
armer og evaluerer balanse i overkropp, samt
muskulatur i bena for nedre kroppsbalanse.

e) Kroppsstyrke

Kroppsstyrken viser om testpersonens muskelmasse er
utviklet tilstrekkelig for & baere hans/hennes
kroppsvekt. De som har den nederste stolpegraf for
ren muskelmasse innenfor normalt niva er ansett som
normal. De med den nederste stolpegraf under normalt
nivad er ansett som svak kroppstype og de over normalt
er ansett som sterk kroppstype.

Hvis nederste stolpegraf for ren muskelmasse er
innenfor normalt niva vil det markeres som utviklet.
Selv om testpersonen er over normalt niva kan det
ikke garanteres som utviklet muskulatur siden
gdemindexen ogsa tas i betraktning.

Hvis nederste stolpegraf for ren muskelmasse er over
nromalt niva vil det markeres som utviklet eller
muskuleer kan det ikke garanteres som utviklet
muskulatur siden gdemindexen ogsa tas i betraktning.

Kroppsbalanse muskulatur

o Lett Ekstremt
Overkropp E Balansert .El ubalansert ubalansert
Lett Ekstremi
Underkropp E Balansert :I ubalansert ubalansert
Latt Ekstiraml
E:::l:'klﬂpﬂ E Balansert E ubalansert! ubalansert
Kroppsstyrke

Overkropp [V- Marm [—| Muskular [_] Svak

Und EﬂtrﬂppD Horm D Muskular E Svak
MuskulatuE Morm I:I Muskular D Svak
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) Helsediagnose

Kroppsveaeske

De som har 90% eller mer av kroppsvaske som er
ngdvendig for deres ideelle kroppsvekt, basert pa
hgyden er ansett som normalt nivd, mens de som har
mindre enn 90% er ansett a ha for lite kroppsvaeske.

ddem

Hvis gdem viser mellom 0.36 og 0.40 er evalueringen
normal, mens 0.40 - 0.43 er ansett som lett gdem og
0.43 eller mer er gdem.

Livsstil

Denne funksjonen viser mer enn bare mengde fett.
Grunnen til at benevnelsen livsstil er brukt er fordi
visceralt fett og ren benmuskulatur er neert relatert til
aspekter ved menneskers livsstil som kosthold,
trening, alkohol og rgyking. Denne evalueringen er
basert pa resultatene av visceralt fett, muskelmasse i
bena og gdemindex. Med andre ord er evalueringen
basert pa en sammenligning av visceralt fett og
utviklingen av benmuskulatur.

9 Vektdiagnose

Vektdiagnose er tilbudt som en optimalisering av
testpersonens kroppssammensetning i motsetning til a
bare gke eller redusere kroppsvekt. Idealvekt satt av
InBody 720 er ulik standard vekt kalkulert i forhold til
testpersonens hgyde. Dette er fordi idealvekt kun tar i
betraktning hgyde, mens riktig vekt ogsa tar i
betraktning ren muskelmasse og mengde kroppsfett.
"+" refererer til mengden av masse som bgr gkes,
mens “-" refererer til mengden av masse som bgr
reduseres. Disse unike indexene tilbudt av InBody 720
viser for eksempel en testperson bgr redusere 9.5 kg
fett og opprettholde muskulatur gjennom trening. I
realiteten viser det at to personer med samme hgyde
og vekt, men med forskjellig kroppssammensetning vil
ha ulik idealvekt.

Helsediagnose

Kropps-
vann ﬁ'.hlmmnlt jUndcr
Bdem WNnrmalt j;:':}n l—lndnm
Livsstil [ | normal El_ur:,-g:_; DRlsiFm
Hoy risiko
Vekt diagnose (kg)
Idealvekt 56.4 kg
Vektjustering - 9.5 kg
Fettkontroll - 9.5 kg
Muskelkontroll 0.0 kg
Helse score 74 Poeng

For eksempel, hvis to personer har samme hgyde og vekt vil personen med mer muskelmasse ha en
hagyere idealvekt enn personen med mer kroppsfett. Dette er fordi personen med mye muskulatur

ikke trenger & redusere muskelmassen, selv om den er over nivaet for 100%.

Mange som gjennomgar vektreduksjonsprogrammer for overvekt gir opp fordi de ser at de ikke har
gatt ned i vekt. Dette er fordi de far gkt muskulatur proposjonalt med redusert fettmengde gjennom
behandlingen for overvekt, og det viser liten forskjell i kroppsvekt.
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InBody 720 gjor at personer enkelt kan se hvordan behandlingen gjgr forandringer i fettmengde og
muskulatur og hjelper dem & overvake behandling for overvekt, som igjen gker pasientens tillit og
motivasjon til selve behandlingen.

Helsescore

Helsescore er et maltall for & hjelpe testpersoner enkelt & forsta tilstanden p& hans/hennes
kroppssammensetning.

70 eller mindre Svak eller overvektig kroppstype som trenger trening eller diett
70 -90 Normal sunn kroppstype
90 eller mer Robust kroppssammensetning med velutviklet muskulatur

Nar en testpersons kroppssammensetning bedres vil hans/hennes helsescore gke nar fettmengde
. O
naermer seg normalt niva og muskelmassen gker.

10 Kroppssammensetnings historikk

Ved 3 registrere deg med samme ID hver gang, (feks

analysene utfort p2 InBody 720, Hovedtrekkene | Body Composition History

testene vises som: Vekt, Skjelettmuskulatur, DATE/TIME Weight SMM Fat Score ECF/TBF

Fettmengde, Helsecore og Extracellulaer veeske/Total 04/03/0509:55 67.0 23.0 245 73 0.348

kroppsveeske 0404002 10:30 66.8 23.0 23.5 73 0.349
04005/1209:50 66.5 23.2 22.7 73 0.345
406/08 10:23 66.0 23.7 220 74 0.343
041070010923 659 239 21.7 74 0.345

11 Tilleggsdata

a) Obesity degree (Vektniva)
Additional Data  (Normal Range)

Standard vekt er kalkulert ved bruk av Bmi ; — ; "
metoden. Denne tar ikke hensyn til om personen Obesly Deg_ree =124 % 90 ~ 110
har hgy muskelmasse. BCM=241kg :240~293

BMC=249kg |235~252
B M R=1324kcal | 1128 ~ 1378
A C=344cm
A M C = 28.5cm
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b) BMC (Body Cell Mass) Mengde kroppsceller

Mengde kroppsceller er en sum av celler som inneholder intracellulaer veeske og proteiner funnet i
organene, og benyttes som en standard som kan evaluere testpersonens ernaeringsniva. Hovedrollen
for denne index er & evaluere ernzeringen for pasienter med darlig helse. En normal persons
ernaeringsstatus kan evalueres ved bruk av fettfri kroppsvekt. En pasients extracelluleere vaeske gker
unormalt pd grunn av ascites (vaeske i bukhulen) eller gdem. I slike tilfeller kan ikke fettfri
kroppsvekt ngyaktig estimeres pa grunn av gkt veeskemengde. Derfor er mengde kroppsceller en mer
stabil mate 3 evaluere naeringsniva enn fettfri kroppsvekt i slike sammenhenger.

c) BMC (Bone Mineral Content) Mengde benmineraler

Denne indexen maler mineraler i skjelettet. BMC er kalkulert ved bruk av DEXA (Dual X-ray
Absorptiometry), som er er et instrument som maler bentetthet.

d) BMR (Basal Metabolic Rate) Basalmetabolism/Hvilestoffskifte

BMR indikerer minimum energi som trengs for & holde vitale kroppsfunksjoner i gang ved hvile.
InBody 720 gjor det mulig & estimere hvilestoffskiftet ved hjelp av en kjent beregning basert pd FFM
som er naert relatert til hvilestoffskifte. Hvilestoffskifte er normalt kalkulert ved bruk av indirekte
Calorimetry som igjen har behov for oksygenmaling. Inbody 720 kalkulerer hvilestoffskifte basert pa
fettfri kroppsvekt som faglger:

REE= 21,6 x FFM(kg) + 370 (FFM= Fett Fri Masse, kg) (Ref 10 og 11)

Ref 10. John J. Cunningham. Body Composition as a determinant of energy expenditure: a synthetic
review and proposed general prediction equation. Am J Clin Nutr. Vol 54. 963-969, 1991

Ref 11. Eric Ravussin and Clifton Bogardus. Relationship of genetics, age and physical fitness to daily
energy expenditure and fuel utilization. Am J Clin Nutr. Vol 49, 968-975, 1989

Hvis en testperson gker fettfri kroppsvekt gjennom et treningsprogram vil ogsa hvilestoffskiftet gke.

Dette er et anbefalt resultat i alle treningsprogram som indikerer at fettmassen lagret i kroppen er
redusert som et resultat av gkt hvilestoffskifte.
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Spgrsmal 6 Hvordan kan jeg bruke hvilestoffskifte ?

a) Behandling av fedme

Selv ved lik tilstand av kroppsvekt har personer med hgyere fettfri kroppsvekt ogsa hgyere
hvilestoffskifte. Derfor er det viktig at slankekurer og vektbehandlingsprogram for overvektige
fokuserer pa @ beholde den fettfrie kroppsvekten og gke hvilestoffskifet mens man reduserer
fettmengde. I tillegg nar en person gjennomgar et vektreduksjonsprogram og treningsmengden gker
mens inntak av mat forblir det samme, innenfor et standardniva for hvilestoffskifte, vil mengden fett
som er lagret i kroppen bli brukt som en ressurs av energi og til slutt resultere i vektreduksjon.

b) Daglige referanseverdier

N&r man setter opp menyer for et diettprogram ma daglig mengde av energi-inntak kalkuleres. I
dette tilfellet kan InBody 720s hvilestoffskiftefunksjon vaere meget nyttig.

Daglig referanseverdi = Hvilestoffskifte + Aktivitetsfaktor
Aktivitetsfaktor multipliseres med hvilestoffskifte for & gi indikasjon pa daglig energi-inntak

Aktivitetsfaktorer som kan benyttes som effekt av gvelser

Sove 1,2
Lav aktivitet 1,3
Gjennomsnitts aktivitet 1,5-1,75
Hgy aktivitet 2,0
Skadefaktorer

Sma operasjoner 1,0-1,1
Serigse operasjoner 1,1-1,3
Mindre infeksjoner 1,0-1,2
Moderate infeksjoner 1,2-1,4
Alvorlige infeksjoner 1,4-1,8
Forbrenning <20% av kroppen 1,2-1,5
Forbrenning 20-40% av kroppen 1,5-1,8
Forbrenning >40% av kroppen 1,8-2,0

5 AC (Arm Circumference)

Dette er estimert mal pa venstre overarm og blir benyttet for & fastsla status pa@ naeringsniva av
. O,. o . . . . .
proteiner. Istedenfor engangs maling for a avgjgre om dette er innenfor normalen vil en kontinuerlig
. . « o .
monitorering av verdiene fastsla naeringsstatusen.

6 AMC (Arm Muscle Circumference) Omkrets pa venstre overarm

Dette viser omkretsen pa muskulaturen i venstre overarm. Den rene muskulaturen i overarmen er
den raskeste maten & male en persons naeringsstatus. AMC er blitt en populaer mate & avgjore
naeringsstatus. Normalt hvis naeringsstatusen er darlig vil diameter pd overarmen reduseres. Med
andre ord sier ikke AMC s3 mye om man er innenfor normalt nivd med en enkelt test, men kan
fastslas med oppfglgingsanalyser over tid.
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12 Impedance — Motstand

Motstanden er vektorsummen reistans og reactance av
motstanden i kroppen. Inbody 720 benytter segment
motstands index innen nivaet av 1, 5, 50, 250, 500 og
1000kHz. I tillegg viser det reactance indexer.

Impedance

1kHz
5kHz
50kHz
250kHz
S00kHz
1000 kHz
Xc SkHz
S0kHz
250kHz

RA LA TR
3o 312

ETEEY
362.1
3140
27190
269.0
248.0
98.9
56.2
18.7

1593

29

f

330 256
283.0 21.6
2750 20.6

2540
340
019
49.8

18,

1

30

9.
3.

5
9

RL
210
266.0
229.0
204.0
198.0
194.0

518

11.3

83.1

LL
2780
266.0
230.0
204.0
1950
195.0

49.5

128

80.8
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