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Wie wil je
worden?

Waar ben
je nu?




O
W % LICHAAMSVET

Vrouw 239
Leeftijd 469

Man 2€89

Leeftijd 489

1. Based on NIH/WHO BMI Guidelines.
2. Gallagher et al. Am J Clin Nutr..Vol 72, Sept 2000.



KG SPIERMASSA

Tekort aan eiwitten Iin je voeding
kan resulteren in verlies van spiermassa

3 conditieverlies en vermoeidheid

3 tragere stofwisseling 3 overgewicht

C - W




SPIER KWALITEIT SCORE

Wan | 18-20 | 30+ | 40+ [ soxr | eox | 70+ [s0%

Spier kwaliteit score wordt niet nauwkeurig gemeten, wanneer er bijzondere afwijkingen zijn in de vochtbalans van het lichaam, zoals bijvoorbeeld:
- Als het lichaam vermoeid is of opgezet
- Als de persoon is gedehydrateerd of lijdt aan verminderde doorbloeding



CONDITIENIVEAU S

. Ongemerkt zwaarlijvig

hoog

. Zwaarlijvig

. Stevig gebouwd

. Te weinig lichaamsbeweging
. Normaal

. Normaal gespierd

. Mager

. Mager gespierd

. Erg gespierd
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SPIEREN laag gemiddeld hoog
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1-4

uitstekend

5-38

goed

9-12

risico

> 12

ongezond I

Bron: Tanita

Spier
B et in spier
B Onderhuids vet
mmm Visceraal vet




RUSTMETABOLISME
BMR

Minimale hoeveelheid
energie (calorieén) die
je lichaam In rust nodig
neeft om goed te
Kunnen functioneren




S \ETABOLISCHE

LEEFTIJD
Met welke leeftijd
komt jouw / h

L8
stofwisseling EC HTE
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o VERMOEIDHEID OVERGEWICHT

% VOCHT C j

Vrouwen: ideaal 45% - 60%

HOOFDPIJIN

DROGE HUID x
CONSTIPATIE

TEKORT
aan water

Mannen: ideaal 50% - 65% kan |e|den



Goed Risico | Ongezond
Man <94 9471 102 >102
Vrouw < 80 80T 88 > 88

Bron: RIVM



