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Inner Scan
Body Composition

WAT HEBBEN WE  

GEMETEN?



BMI
Body Mass Index

gewicht in kg

lengte x lengte in m
=

BMI

< 18,5 ondergewicht

18,5 ï24,9 normaal

25 ï29,9 overgewicht

30 ï34,9 zwaar overgewicht

35 ï39,9 obesitas

> 40 morbide obesitas



% LICHAAMSVET

Waar ben 

je nu? 

Wie wil je 

worden?



% LICHAAMSVET

Bron: Tanita

Vrouw 20-39

Leeftijd 40-59

60-79

Man 20-39

Leeftijd 40-59

60-79

Te laag

Gezond

Te hoog

Ongezond



KG SPIERMASSA

Tekort aan eiwitten in je voeding

kan resulteren in verlies van spiermassa

Ʒ conditieverlies en vermoeidheid

Ʒ tragere stofwisseling Ʒ overgewicht



SPIER KWALITEIT SCORE

Man

Vrouw

Hoog

Gemiddeld

Laag

+ + + + + +

+ + + + + +
Hoog

Gemiddeld

Laag

en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger

en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger en hoger

of lager of lager of lager of lager of lager of lager of lager

of lager of lager of lager of lager of lager of lager of lager

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

VET

SPIEREN
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laag         gemiddeld         hoog

1. Ongemerkt zwaarlijvig

2. Zwaarlijvig

3. Stevig gebouwd

4. Te weinig lichaamsbeweging

5. Normaal

6. Normaal gespierd

7. Mager

8. Mager gespierd

9. Erg gespierd



VISCERAAL VET

1 - 4 uitstekend

5 - 8 goed

9 - 12 risico

> 12 ongezond

Inwendig buikvet 

rond de organen

Bron: Tanita

Spier
Vet in spier
Onderhuids vet
Visceraal vet



RUSTMETABOLISME
BMR

Minimale hoeveelheid 

energie (calorieën) die 

je lichaam in rust nodig 

heeft om goed te 

kunnen functioneren



METABOLISCHE 
LEEFTIJD

Met welke leeftijd 

komt jouw 

stofwisseling 

overeen?

JE

ECHTE
LEEFTIJD

+



% VOCHT

Vrouwen: ideaal 45% - 60%

Mannen: ideaal 50% - 65%

TEKORT 

aan water 

kan leiden 

tot

VERMOEIDHEID OVERGEWICHT

CONSTIPATIE

DROGE HUID

HOOFDPIJN

Bron; Tanita



BUIKOMVANG
in centimeters

Goed Risico Ongezond

Man < 94 94 ï102 >102

Vrouw < 80 80 ï88 > 88

Bron: RIVM


