
Líkamssamsetning

Hvað	segja	niðurstöður	mínar	úr	DXA	mér?

DXA	tæki	(„dexa“,	dual-energy	X-ray	absorptiometry)	er	notað	til	þess	að	mæla	beinþéttni	og	nákvæma	líkamssamsetningu	þátttakenda	í	Heilsurannsókninni.

Hér	á	eftir	fylgja	útskýringar	á	niðurstöðum	mælinga	um	líkamssamsetningu.	



Líkamssamsetning
Hér	má	sjá	niðurstöður	úr mælingu	á	líkamssamsetningu. Myndirnar	
tvær	lengst	til	vinstri	eru	raunmyndir	af	þátttakanda.	Myndin	 í	lit	
endurspeglar	líkamssamsetningu	þátttakanda	og	sýnir	dreifingu	á	
fitu,	vöðvamassa	og	beinum.	

Línuritið	sem	nefnist Total	Body %	Fat	sýnir	hvernig	hlutfall	fitu	
viðkomandi	(hvítur	hringur)	er	miðað	við	aðra	einstaklinga	af	sama	
kyni	og	aldri. Hér	á	þessu	sýnishorni	er	viðkomandi	rétt	fyrir	ofan	
meðaltal.	

Neðst	til	hægri	er	stika	sem	sýnir	með	ör						hvar	
líkamsþyngdarstuðull	(e.	body mass index,	BMI)	þessa	einstaklings	
liggur	miðað	við	skilgreiningar	Alþjóðaheilbrigðismálastofnunar	
(WHO).		Hafa	ber	í	huga	að	þessi	stuðull	gerir	ekki	greinarmun	á	fitu,	
vöðvum	eða	öðrum	vefjum	líkamans.

Rauði	liturinn	endurspeglar	vöðvamassa

Blái	liturinn	endurspeglar	bein
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Þessi	tafla	sýnir	hlutfall	fitu	í	líkamanum,	bæði	í	heild	og	á	mismunandi	svæðum	líkamans.	Í	töflunni	eru	niðurstöðurnar	einnig	bornar	 saman	við	ungan	
heilbrigðan	einstakling	(YN	20-29	ára)	og	einstakling	á	sama	aldri	(AM).	

Heildar	fita	í	
grömmum	er	
16.824	kg.

Þessi	tala	endurspeglar	fitufrían	massa	(40.289	kg)	í	líkamanum,	þar	á	meðal	vöðva	og	
bein.	

Hlutfall	fitu	í	
líkamanum	er	29.5%.

AM	=	18%	þýðir	að	18%	einstaklinga	af	sama	kyni	og	á	
sama	aldri	hafa	lægra	hlutfall	fitu	í	líkamanum	en	
viðkomandi,	og	82%	(100-18)	hafa	hærra.
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Fitustuðull	(e.	fat	mass index,	FMI)
Fitustuðullinn	(FMI)	er	svipaður	og þyngdarstuðullinn	(BMI)	en	nákvæmari	með	
tilliti	til	fitu.	Þyngdarstuðullinn	byggist	á	hæð	og	líkamsþyngd	en	fitustuðullinn	á	
hæð	og	þyngd	 fitu	(kg/m²). Það	eru	niðurstöður	DXA	mælinganna	sem	gera	
okkur	kleift	að	reikna	þyngd	 fitunnar.	Til	að	túlka	fitustuðulinn	eru	
niðurstöðurnar	bornar	saman	við	útgefin	eðlileg	gildi	fyrir	sama	aldur	og	kyn.	

Dæmi:		

Kvenkyns	 þátttakandi	í	dæminu	hér	til	hliðar	er	með	fitustuðulinn	6.26.	Neðri	
taflan	sýnir	að	þessi	fitustuðull	er	innan	eðlilegra	marka	fyrir	þessa	konu.

YN	=	20	þýðir	að	20%	ungra	einstaklinga	(20-29	ára)	af	sama	kyni	hafa	lægri	
fitustuðul	en	viðkomandi,	og	80%	hafa	hærri.	

AM	=	21	þýðir	að	21%	einstaklinga	af	sama	kyni	og	á	sama	aldri	hafa	lægri	
fitustuðul	en	viðkomandi,	og	79%	(100-21)	hafa	hærri.
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Android/Gynoid	hlutfall
Þetta	hlutfall	metur	hvernig	fitan	dreifist	um	líkamann	og	flokkar	einstaklinga	
ýmist	með	epla- (android)	eða	peruvöxt	 (gynoid).	

A/G	gildi	>1	þýðir	að	fitan	er	meiri	á	kvið	en	mjöðmum	og	flokkast	sem	
eplavöxtur.	

A/G	gildi	<1	þýðir	að	fitan	er	meiri	á	mjöðmum	en	kvið	og	flokkast	sem	
peruvöxtur.	

Fólk	með	eplavöxt	er	með	aukna	áhættu	á	hjarta- og	æðasjúkdómum,	eins	og	
háþrýstingi,	miðað	við	fólk	með	peruvöxt.	
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Iðrafita	(Visceral Adipose Tissue - VAT)	er	fitan	í	kviðarholinu	en	iðrafita	virðist	
vera	sérstaklega	slæm	fita	með	tilliti	til	áhættu	á	hjarta- og	æðasjúkdómum.	

Niðurstöðutaflan	sýnir	áætlað	magn	iðrafitu	á	þrennan	hátt:

Ø Massi	(g)

Ø Rúmmál	(cm3)

Ø Flatarmál	(cm2)

Til	að	meta	áhættu	á	sjúkdómum	er	flatarmálið	yfirleitt	notað.	

Dæmi:	

Flatarmál	iðrafitu	þátttakandans	hér	til	hliðar	er	46	cm².	Þetta	flatarmál	er	innan	
eðlilegra	marka	skv.	neðri	myndinni	og	tengist	ekki	aukinni	áhættu	á	hjarta- og	
æðasjúkdómum.	
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Þessi	tafla	sýnir	hlutfall	vöðvamassa	í	líkamanum	miðað	við	hæð	 (lean/height²,	
kg/m²)	og	ber	niðurstöðuna	við	jafnaldra	af	sama	kyni.

Dæmi:

AM	=	33	þýðir	að	33%	einstaklinga	af	sama	kyni	og	á	sama	aldri	hafa	minni	
vöðvamassa	en	viðkomandi,	og	67%	(100	– 33	=	67)	hafa	meiri.	

Mælingin	appen.lean/height²	sýnir	á	sama	hátt	hlutfall	vöðvamassa	í	útlimum	
miðað	við	hæð.	


