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Körperfett wird nicht direkt gemessen, sondern anhand von spezifisch analysierten Körpereigenschaften  
vorhergesagt. Die Körperfettmessung mit einer Labormethode ist sehr genau und wird als "Goldstandard"  

(Referenzmethode) bezeichnet. Feldmethoden berechnen Körperfett unter Verwendung mathematischer Formeln,  
die von Labormethoden abgeleitet wurden. Sie sind preiswerter und einfacher zu bedienen als  

Labormethoden, aber auch anfälliger für Fehler. 

 
LABORMETHODEN Messverfahren Pro / Kontra 

Magnetresonanztomographie 
(MRT) / Computertomographie 
(CT) 

MRT/CT liefern hochauflösende, anatomische Bil-
der des menschlichen Körpers, die eine Beurtei-
lung des Volumens von Fett und Skelettmuskel 
sowie anderer Gewebe und Organe ermöglichen 

PRO aktuell die präzisesten Körperfettmessmethoden 
 
KONTRA sehr teuer, erfordern langen Analyseprozess, 
schwer zugänglich, Strahlenbelastung (CT) 

Dual Röntgen-Absorptioiome-
trie (DXA) 

DXA misst die unterschiedliche Abschwächung 
der Röntgenstrahlen durch das menschliche Ge-
webe und unterscheidet zwischen Fett, Knochen-
mineralmasse und fettfreier Masse 

PRO kosten- und zeiteffizienter als MRT/CT,wird heute 
am häufigsten als "Goldstandard" verwendet 
 
KONTRA geringe Strahlenbelastung, schwer zugänglich 

Hydrodensitometrie  
(Unterwasserwägung (UWW) / 
Luftverdrängungs- 
Plethysmographie (ADP) 

UWW und ADP messen die Körperdichte und er-
möglichen die Berechnung von Körperfett, da die 
menschliche fettfreie Masse eine andere Dichte 
aufweist als die Fettmasse 

PRO ehemaliger ""Goldstandard", basierend auf einfa-
chen Berechnungen, billiger und weiter verbreitet als 
DXA, MRI/CT 
 
KONTRA die Probanden sind in hohem Maße beteiligt, 
weniger genau als andere Labormethoden 

FELDMETHODEN Messverfahren Pro / Kontra 

BODYGEE 
Optisches 3D-Scannen  
(3D-Scan) 

Der 3D-Scan ist ein digitalisiertes optisches Ver-
fahren, mit dem ein dreidimensionales photoni-
sches Bild des menschlichen Körpers erzeugt wird. 
Körperfett wird entweder analog UWW/ADP 
durch Messung der Körperdichte (über Körper-
größe und Gewicht) oder durch eine mathemati-
sche Formel bestimmt, die einen Zusammenhang 
zwischen anthropometrischen Eigenschaften und 
Körperfett assoziiert 

PRO beinhaltet visuelles Feedback, weniger fehleran-
fällig als andere Feldmethoden, erfordert weniger 
strikte Vorbereitung im Vergleich zu BIA 
 
KONTRA die Ergebnisse können durch Abweichungen in 
Kleidung und Körperhaltung beeinflusst warden 
 
*Genauigkeit: Abweichungen von <3% Körperfett im Vergleich zu 
Labormethoden. Hohe Wiederholbarkeit durch digitalisierte An-
thropometrie1 

Bioelektrische Imped-
anzanalyse (BIA) 

BIA misst die Impedanz des Körpers gegenüber ei-
ner geringen Dosis elektrischem Strom und 
schätzt dabei das Körperwasser. Anschliessend 
wird mit Hilfe einer mathematischen Formel auf 
das Körperfett geschlossen. Dieses Prinzip basiert 
auf der Annahme, dass der Körperfettanteil basie-
rend auf seinem unterschiedlichen Wassergehalt 
im Vergleich zu anderem Gewebe geschätzt wer-
den kann 

PRO schnelle, einfache Anwendung 
 
KONTRA die Ergebnisse können durch den Hydratati-
onsstatus (Nahrungsaufnahme, Bewegung) und durch 
das Messverfahren (Gerätetyp, Sensorplatzierung) be-
einflusst warden 
 
*Genauigkeit: Abweichungen von <4,5% Körperfett im Vergleich zu 
Labormethoden2 

Hautfaltenmessung (Caliper) Die Hautfaltendicke wird an mehreren standardi-
sierten Stellen des Körpers gemessen. Anschlie-
ßend wird mit Hilfe einer mathematischen Formel 
auf das Körperfett geschlossen. Dieses Prinzip ba-
siert auf der Annahme, dass die Dicke des subku-
tanen Fettgewebes im Verhältnis zum gesamten 
Körperfett steht. 

PRO günstig, nicht anspruchsvoll 
 
KONTRA benötigt gut geschultes Personal, für die Pro-
banden körperlich unangenehm 
 
*Genauigkeit: Abweichungen von ~9% Körperfett im Vergleich zu 
Labormethoden3 
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