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Die Kérperzusammensetzung
=>» Spiegel des Befindens und der eigenen Akkuladung

Wenn Kalorien nicht in Energie umgewandelt werden, verspiiren wir
Miidigkeit, Antriebslosigkeit oder ein Unkonzentriert-sein. Steigt auch
noch das Kérpergewicht trotz Didten, sollte der Ursache auf den Grund
gegangen werden. Oft sind zu wenig Aktivzellen vorhanden, die Zucker
verbrennen und Fett in Energie umwandeln kdnnen. Jetzt eine noch
strengere Didten durchzufiihren ware fatal, noch mehr Aktivzellen
wiirden zugrunde gehen. Eine BCM-MESSUNG ware der richtige Weg.

Der erste Schritt fir zum gesundheitsforderlichen Lebensstil ist eine professionelle Erndhrungsberatung
und die Bestimmung der Aktivzellen. Mit dem 4-Phasen-Messgerdt BODYEXPLORER ist es moglich ver-
schiedene Kompartimente des Korpers messtechnisch darzustellen. Dieses Messverfahren wurde in
vielen Studien evaluiert und wird weltweit eingesetzt. Auf Grundlage der fir jeden Kunden spezifischen
Daten kann dann gezielt ein individueller Praventionsplan aufgebaut werden.

Die Pro-Toto-Methode zur Bestimmung der Kérperzusammensetzung ist wichtig, um den Kalorienbedarf
sowie die Stoffwechselaktivitat zu erfassen. Sind zu wenig Aktivzellen vorhanden, fiihrt eine rein auf
Kalorienreduktion basierende Diat zu weiterem Abbau von Aktivzellen — ein Jojo-Effekt ist unweigerlich
die Folge.

Die Ermittlung der Aktivzellen (BCM) sowie des Phasenwinkels sagt weit mehr als eine Messung von
Koérpergewicht und Fettmasse. Die BCM ist der Spiegel des , Akku-Zustands” der Leistungsfahigkeit und
des Alterungsvorgangs.

Wie gut bewerkstelligen Sie die taglichen Arbeitsanforderungen?
Wie viel Energie verbleibt Ihnen am Ende des Tages?
Haben Sie noch geniigend Reserven oder sagen Sie bereits am eigenen Ast?

»Verheizen” Sie sich nicht selber, das Gefiihl des Angestrengt-seins ist ein wichtiges Kérpersignal!
Wenn immer weniger Aktivzellen die tagliche Arbeit leisten miissen, sind dies/Sie immer haufiger
abends fix und alle oder fangen an, bestimmte Aktivitaten zu meiden. Beides ist wenig freudvoll.

Ursachen einer verdnderten Kérperstruktur:

Stress kann vielseitig sein: Zeitnot, Nahrstoffmangel, Schilddriisenveranderungen, Mobbing, langes
Sitzen, wenig Entspannendes uvm. Ab und zu ware das kein Problem, doch langer anhaltender Stress
flhrt zu Verdanderung im Mineralstoffhaushalt, der Umwandlung von Reizen und Energie. Alterungs-
prozesse nehmen zu. Wo stehen Sie gerade? Mit der Bestimmung der Resistanz (R Q) kénnen
Veranderungen ermittelt werden, rechtzeitig. Sind BCM und Phasenwinkel erniedrigt ist es hochste
Zeit, gezielte MaRnahmen zu ergreifen.

Veranderungen in der Struktur des Herzmuskels oder der Atemhilfsmuskulatur, die u.a. zu
Stauungen in den Beinen fiihren, Stérungen in der Natrium-Kalium-Balance (Kalium ist sehr wichtig
fir Herz-, Muskel- und Darmfunktion) oder bei anderen Mineralien sind erkennbar an Miidigkeit
oder Schlafstorungen. All diese kann mit der Bodyexplorer-Messung besonders gut erfasst werden.

Ein weiterer wichtiger Indikator ist die Reaktanz (Xc). Sie erlaubt Rickschlisse liber die aktive Korper-
zellemasse, den aktuellen Erndhrungszustand und ermdglicht sogar auf Zellebene Aussagen Uber die
Qualitat der Zellmembranen und der Mitochondrienleistung zu treffen.
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Der Phasenwinkel (¢)

Erkaltungen, Infektione, Medikamente mit Nebenwirkungen, posttraumatischer Stress und
fehlende Regenerationsphasen kénnen Auswirkungen auf die Zellfunktion haben. Mit der
Bestimmung des Phasenwinkels ldsst sich friihzeitig erfassen, was los ist und was als Wichtigstes zu
tun ware.

Normalwert Resistanz Frauen: 380-480 Q2
Normalwert Resistanz Manner: 480-580 Q

Alle Signale des Stoffwechsels , klopfen” zundchst an der AuRenwand einer Zelle an. Die Beschaffen-
heit der Zellmembran, beeinflusst daher ob und wie ein Signal nach innen weitergeleitet wird. Der
Phasenwinkel ist ein Indikator dafiir, wie gut die Signalerkennung und Weiterleitung funktioniert. Bei
einer vollwertigen Erndahrung weisen die Zellen eine stabile Membran auf mit hohem Widerstand,
erkennbar an einem hohen Phasenwinkel auf. Dies bedeutet, auch gegeniber Stress einen hohen
Widerstand bzw. Stressresilienz zu haben.

Die Qualitat der verzehrten Fette, das Fettsauremuster, die Zufuhr an Antioxidantien sowie der
Arbeitsrhythmus incl. Ruhezeiten spielen dabei eine wichtige Rolle.

Der Phasenwinkel sinkt immer bei einer Verschlechterung des Erndhrungs- und Trainingszustands
oder bei mangelnden Ruhephasen. Sich durch den Tag zu kampfen lohnt nicht, denn friiher oder
spater werden Sie einknicken z.B. Riickenschmerzen, Herzstolpern, vorzeitige
Alterungserscheinungen treten auf.

Vorausschauend planen

Damit eine Gesundheitsforderung vorausschauend geplant und praventiv wirksam werden kann ist
es wichtig, den ganzen Menschen zu sehen, nicht nur einzelne Blutwerte oder Normalbereiche. den
ganzen Korper in seiner Regenerationsfahigkeit zu erfassen. Der Kérper gibt lange vor einer
Erkrankung Signale. Dieses Biofeedback ist lesbar. Wohin geht die Reise geht, zeigt wohin sich der
Phasenwinkel bewegt!

Bei Absinken des Phasenwinkels ist eine Umstellung der Erndhrung, des Trainings oder des
Arbeitspensums dringend angezeigt. Nur so kdnnen weiteren Stressreaktionen des Korpers wie z.B.
Darmstérungen, Bandscheibenvorfall, Herzrhythmusstérungen oder Infarkt vermieden werden.

Die Bestimmung des Phasenwinkaels ist fiir folgende Personengruppen empfehlenswert:

e Menschen mit hohem Stress z.B. AuRendienstmitarbeitern, Schichtarbeiter

e Bei oder nach Erkrankung, zur Kontrolle der Malinahmen und der Regeneration
z2.B. Flissigkeitsbilanzierung, Quantifizierung von BCM-VerlustenErfassung der
Infektionsstarke, Begleitung der antiretroviralen TherapielLeistungssportler

e Verlaufskontrolle und Vertraglichkeit bei Einnahme von Medikamenten
z.B. friihzeitige Erkennung von Wassereinlagerungen

Health literacy mit Biofeedback
die eignen Korpersignale lesen und
selbstbestimmt Gesundheit fordern kénnen.

Fangen Sie gleich damit an!
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