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Feuchtigkeits- und Fettgehalt des
Korpers

Lernen Sie Inren KOrper besser kennen: Korperwasser

Wasser ist lebenswichtig. Es spielt eine wichtige Rolle, da es Ihnen hilft gesund zu
bleiben. Eine ausgewogene Wasserzufuhr stellt sicher, dass Ihr Korper richtig funktio-
niert.

Warum Sie Wasser brauchen

Der Korper eines gesunden Menschen besteht zu ca. 50-65% aus Wasser. Keine
andere Substanz hdngt in so grossem Masse mit so vielen unterschiedlichen Funkti-
onen des menschlichen Korpers zusammen. Wasser ist Bestandteil jeder Korperzel-
le, des Gewebes, der Organe und aller Korperprozesse. Ihr Blut und Ihre wichtigsten
Organe - einschliesslich des Gehins und der Haut — enthalten ca. 75% Wasser,
wahrend Fett nur sehr wenig Wasser enthailt.

Wasser hilft:

e bei der Regulation der Korpertemperatur

e peim Ausscheiden von Schlackenstoffe aus dem Korper

e bei der Versorgung der Zelle mit Nahrstoffen, Sauerstoffen, Enzymen, Hormonen
und Glukose

e beim Ausscheidung von Giftstoffen und metabolischen Stoffen aus den Zellen

e die Gelenke zu schonen und die Muskulatur zu starken

e bei der Versorgung der Haut und des Gewebes mit Feuchtigkeit

Warum Sie Ihr Gesamtkdrperwasser kennen soliten

Durch Schweiss, Urin und Atem verlieren Sie im Laufe des Tages standig Wasser. Wie
viel Wasser Sie dabei verlieren, ist abhdngig von Faktoren wie korperliche Bestati-
gung und Klimabedingungen. Weitere Faktoren, die |hren Wasserhaushalt beein-
flussen, sind Krankheit, Medikamente, Hormonveranderungen und eine unausge-
wogene Erndhrung.

Schon ein paar Tage ohne Flussigkeitsaufnahme kdnnen zu emsthaften gesundheit-
lichen Problemen fUhren oder fatal sein, wahrend man Wochen ohne Nahrung
auskommen kann, ohne dass er zu schweren Problemen kommt. Daher ist es le-
benswichtig, dass Sie Ihren Korper mit ausreichend Flussigkeit versorgen.
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Durst ist nicht das beste/zuverldssigste Anzeichen fur einen Wasserentzug, da der
Durst erst dann einsetzt, wenn der Korper bereits leicht ausgetrocknet ist. Die ersten
Anzeichen eines Wasserentzuges konnen Energieablbau oder Erschopfung, Kopf-
schmerzen oder Schwindelanfdlle sein.

Weitere Anzeichen sind:

e dunkler, moglicherweise stark riechender Urin oder geringer Harndrang
frockene Lippen, Mund und Haut

Ubelkeit

Verstopfung

erhohte Korpertemperatur

Wenn Sie den Prozentsaiz Inres Gesamtkorperwassers kennen, kbnnen Sie sicherstel-
len, dass Sie im gesunden Rahmen bleiben. Inr Korper ist leistungsfahiger, Sie fuhlen
sich gesunder und aufmerksamer und reduzieren das Risiko ernsthafter gesundheit-
licher Probleme. Mit einer ausreichenden Flussigkeitszufuhr stellen Sie ausserdem
sicher, dass Sie optimale Leistung erbringen und sich Ianger korperlich bestatigen
konnen.

Gesunder Prozentsatz des GesamtkOrperwassers
Der durchschnittliche Prozentsatz des Gesamtkorperwassers flr einen gesunden
Erwachsenen liegt in folgenden Bereichen:

weiblich: 50-55%
mannlich:  60-65%

Bei Sportlem liegt der Prozentsatz etwa 5% Uber diesen Durchschnittswerten, da sie
eine grossere Muskelmasse besitzen. Die Skelettmuskulatur enthdlt mehr Wasser als
Fettgewebe.

So stellen Sie sicher, dass Sie genug trinken

¢ Trinken Sie mind. 6-8 Tassen/Glaser Flussigkeit pro Tag. Trinken Sie verschiedene
Flussigkeiten, wie z.B. Wasser, Tee, Fruchtsafte usw. Achten Sie jedoch auf zusatz-
liche Kalorien durch Zuckerzusaize

e Warten Sie mit dem Trinken nicht, bis Sie Durst verspuren, da Ihr Korper dann be-
reits leicht ausgetrocknet ist.

e Versuchen Sie stefts, eine Flasche Wasser oder ein anderes kalorienarmes Ge-
frank bei sich zu haben, und bewahren Sie eine Flasche im Auto, an Ihrem Ar-
beitsplatz usw. auf,

¢ Trinken Sie vor wahrend und nach korperlicher Betatigung viel Flussigkeit

¢ Nehmen Sie bei hohen Temperaturen und in grosserer Hohenlage mehr Flussig-
keit zu sich.
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e Eine weitere gute Art festzustellen, ob Ihr Korper ausreichend Flussigkeit enthal,
ist, Inr Urin zu prufen. Er solite klar bis hellgellb sein. Wahrend eines Tages sollten
Sie alle 2-3 Stunden einen Harndrang verspuren.

e Trinken Sie massig Alkohol. Er entzieht dem Korper nicht nur Wasser, sondern ent-
halt auch viele Kalorien.

Was bedeutet Korperfettanteil?

Bislang bestimmte man aufgrund des absoluten Gewichts, ob jemand fettleibig
war oder nicht. Seit ein paar Jahren definiert man Fettleibigkeit als das Vorhanden-
sein von uberflissigem Korperfett. Bei Ubermdassigem Korperfett denkt man an zu
hohen Blutdruck, Herzerkrankungen, Diabetes, Krelbs und andere gesundheitliche
Storungen.

Gesunde Korperfettanteile

Alter 20-39 Alter 40-59 Alter 60+
Frauen: 21%-33% 23%-34% 24%-36%
Mdanner: 8% -20% 11%-22% 13%-25%

Schwankungen des Korperfettanteils innerhalb eines Tages

Unsere Essgewohnheiten, unser Lebensstil sowie der Umfang unserer korperlichen
Betdatigung beeinflussen sowohl unser Gewicht, als auch unseren Wassernaushalt.
Da die Messung auf der Grundlage des Wassers in der fettfreien Masse, wie z. B.
Muskeln, arbeitet, konnen viele Faktoren den Korperfaktor einer Person von Tag zu
Tag beeinflussen. Wenn eine Person sich z. B. nach einem Bad misst, kann die An-
zeige des Fettanteils niedriger als normal ausfallen. Wenn man gerade aufgewacht
ist oder eine Mahlzeit zu sich genommen hat, kann die Anzeige entsprechend ho-
her ausfallen. Der Korperfettanteil kann auch bei Frauen wdhrend der Menstruation
schwanken, sowie bei Leuten, die aufgrund einer Erkrankung Korperwasser verloren
haben oder bei Leuten die einen ubermassigen Alkoholkonsum genossen haben.
Im allgemeinen gibt es zwischen dem spdten Nachmittag und frihen Abend ge-
ringere Schwankungen des Korpergewichts und Wasseranteils (allerdings immer
mind. 2 Stunden nach der letzen Hauptmahizeit).

Warum die Korperfettkontrolle so wichtig ist

Korperfett ist lelbenswichtig fur die taglichen Korperfunktionen. Es schuifzt die Organe
polstert die Gelenke, regelt die Korpertemperatur, speichert Vitamine und dient
dem Korper als Energiespeicher. Jeder Mensch braucht Korperfett, um aktiv und
gesund zu bleiben. Die meisten Mensche glauben, dass Gewicht und nicht Korper-
fett ein Beweis fur Gesundheit ist. Wahrend einer Diat oder einem Trainingspro-
gramm kann das Gewicht aber schwanken, wahrend der Korperfettanteil langsam
aber stetig nach unten geht.

Wenn Sie Ihren Korperfettanteil kennen, wissen Sie, wie fit Sie wirklich sind!
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