
  

 

  

Evry cursus
Specialisatie: Voeding

  

Overzicht

● Gewicht / lengte / BMI
● BMR
● Handknijpkracht
● Vetmassa

– Huidplooi
– Bio Impedantie Analyse
– Vet-, vocht- en spiermassa
– Eiwit behoefte

● Voedingsberekening

  

Gewicht / lengte / BMI

● Tabblad Berekeningen
● Waarden invullen
● Evry berekent wat mogelijk is.

  

Grafieken en diagrammen

● Normale grafiek
● BMI diagram
● Groeidiagrammen

  

BMR

● In Evry:
– Harris-Benedict/Roza-Shizga (1984)
– Schofield (1985)
– Spijker-Hoven (2010)
– Spijker-Hoven VVM (2010)
– WHO (2001)

● Energietoeslag/Ziektefactor
● Activiteitniveau

  

Handknijpkracht

● Positie handgreep
– Bij toekomstige metingen de meter weer gelijk 

afstellen

● Dominante hand
– Links
– Rechts
– Tweehandig

● Drie metingen link + rechts per keer
– Maximum is het resultaat



  

 

  

Vetmassa: Huidplooi meting

  

Vetmassa: Huidplooi meting

  

Vetmassa: Huidplooi meting

  

Vetmassa: Huidplooi meting

In Evry:

  

Vetmassa: Huidplooi meting

● Vraagt ervaring om goed uit te voeren
● Grote kans op afwijkingen
● Makkelijk uit te voeren
● Voordelig

  

Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● Verschillende soorten meetinstrumenten:
– Weegschalen (Tanita, Omron) 
– BIA impedantie meter



  

 

  

Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● Wat is Impedantie?
– We meten de traagheid van de reactie op een 

wisseling van de spanning/stroom

  

Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● Wat is de fase hoek?
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Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● In Evry:

  

Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● In Evry:



  

 

  

Vetmassa: Bio Impedantie Analyse

● Veel regels om op te volgen
● Kost veel tijd
● Berekeningsmethode niet altijd openbaar
● Mits instructies goed opgevolgd weinig kans op 

afwijkingen

  

Vet-, vocht & spiermassa

Spiermassa:
Rekenkundig bepaald in drie componenten model:

Totaal = spieren + boƩen + vet
(qua volume + qua gewicht)

(organen, bloed, etc buiten beschouwing, dus een 
verdeling van de vet vrije massa in boƩen + spieren)

  

Vet-, vocht & spiermassa

Spiermassa:

Aannames dichtheden:

Dichtheid Bot = 1750.0 g/cm2;
  Dichtheid Vet = 909.4 g/cm2;

  Dichtheid Spier = 1059.9 g/cm

Iedere weegschaal gebruikt hierbij zijn eigen aannames, dus beter om niet tussen 

verschillende apparaten/systemen te vergelijken

  

Vet-, vocht & spiermassa

Vocht % + spier % + vet % + boƩen % 
> 100% ?!?

Spieren (en weefsel) bevat vocht
Niet optellen dus!

Het model voor spiermassa is:
Totaal = spieren + boƩen + vet

Het is een versimpeling van de 
werkelijkheid, handig voor sporters

  

Eiwit behoefte

● Als je op basis van VVM de eiwit behoefte 
berekening doet, maar Evry kent geen VVM, 
dan gebruikt Evry de formule van Gallagher:

Let op: Dit is een schatting, geen meting:

“Mensen van die leeftijd, met die lengte en 
gewicht zullen gemiddeld zo’n vetpercentage 

hebben”

  

Voedingsberekening

● Koppeling met de eetmeter
● Demo in Evry


