BIVA matning

Kroppsanalyserna utfor vi med AKERN’s BIVA matare. Detta ar en avancerad méatutrustning som med hog
precision mater din kroppssammansattning. Tekniken &r en forfinad BIA matning (bioelectrical impedance
analysis). En BIA métare skickar en svag strém genom kroppen som man inte k&nner av och mater
motstandet i de olika celltyperna. Till skillnad fran de flesta BIA métarna har AKERN’s BIVA métare en
teknik som med hjélp av liknande teknik som i en EKG apparat kan méta fasvinkeln pa strommens
brytvagor som bildas nar strommen gar igenom alla de olika cellerna. Pa sa satt mater den reellt hur mycket
vatska cellerna innehaller och vatskenivan i kroppen kan matas till skillnad fran enklare BIA méatare som
utgar ifran standard varden av en hydreringsgrad pa 73,3%. Denna kan dock variera véldigt mycket. De
enklare teknikerna ger alltsa stora felmarginaler till skillnad frin AKERN’s BIVA maétare som ger precisa
varden.

Med BIVA mataren far man fram total vétska, intra- och extracellular vatska, fettmassa, muskelmassa, aktiv
kroppscellmassa, basal &mnesomsattning samt fasvinkel. Utifran dessa varden kan man rakna ut ditt
individuella energibehov per dygn beroende pa aktivitetsniva, se om cellstrukturen ar valmaende, se din
kapacitet att lagra glykogen och félja din kropp sa att den bevaras eller andras i den riktning som ar 6nskvart
utifran dina uppsatta mal, oavsett om det ar optimering av en redan valfungerande kropp eller en person som
vill forandra sin livsstil. Utifran matningen ser man bade hur kosten och traningen kan anpassas for att
uppna dina mal.

Matningen tar bara nagra minuter. Man ligger ner och far kopplat elektroder pa hand och fot. Att gora
matningen liggande &r ocksa en forutsattning for att fa en precis matning av en BIA matare annars
felfordelas vatskan i kroppen och det &r en annan anledning till att de staéende BIA matarna har sa dalig
traffsakerhet. Efter ca 3 min liggande kan man utféra matningen och den tar bara nagra sekunder. Sedan
tittar man pa resultatet tillsammans och kommer fram till en plan.

Med hjélp av TBW (total kroppsvatska), ECW (extracellular vétska), ICW (intracellulér vatska) kan man se
vatskestatus. Intracellulédra vatskan avspeglar glykogenlagringen eftersom glykogen &r det som binder vétska
i cellerna. ICW ska vara +/- 0 men gdrna flera procent plus. (Man kan inte ha fér mycket véatska i cellerna).
Tranar man uthallighetssport ligger man ofta hogt har. For att rakna ut ICW far man dela dverskottet av
ECW i tva och addera denna till TBW. Detta &r en av de viktigaste delarna av hela analysen for att forsta
halsostatus, se sma detaljer och forstad hur man ska optimera kostprogrammet. Det ar svart att forklara pa
nagra rader och kraver att man gar igenom och tolkar flera analyser och relaterar detta till typ av traning
samt kosten och personens anamnes. Detta dr en av anledningarna till varfor det ar sa viktigt for oss att halla
utbildningar i tolkningen av analyserna. Vi vill garna att man ska kunna anvénda BIVA métarens hela
potential.

En annan viktig parameter man far fram pd matningen & BMR (basal metabolic rate) alltsa den basala
amnesomsattningen som ar det kroppen férbrukar om vi ligger helt still i ett dygn. Denna multiplicerar man
med aktivitetsnivan personen har, PAL (physical activity level) for att fa fram energibehovet per dygn.

Muskelmassa och fettmassa ar status man far fram. Vid forsta analysen tittar man pa procentférdelningen.
Sa snart man har en uppféljningsanalys kan man borja titta pa forandringarna i liter och kg. Detta &r det som
ar intressant for individen. Forsta anaslysen &r intressant for statistiken, alltsa var personen ligger i
forhallande till andra individer. For att kunna folja den individuella utvecklingen kréavs uppféljningar.
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