Antropometrie

Body Mass Index (BMI)

BMI berekenen, uitleg over de uitslag en interpretatie: https://www.voedingscentrum.nl/nl/bmi-meter 
Doel/functie 
Bepalen van de verhouding van lichaamsgewicht en lichaamsoppervlak als maat voor de lichaamssamenstelling. 
Benodigde materiaal en ruimte
· Digitale weegschaal 
· Stadiometer met vast achterbord en verstelbaar bovendeel voor bepalen lichaamslengte. 
· Rekenmachine 

Procedure (Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Health Statistics, 2007-2008)
1. Zorg voor privacy. 
2. Vraag de proefpersoon haarspelden en haarelastieken die bij de meting in de weg kunnen zitten te verwijderen. Schoenen moeten uitgedaan worden.
3. Vraag de proefpersoon rechtop te staan tegen de achterkant van de staande meetlat met het lichaamsgewicht evenredig verdeeld over beide benen. Hielen moeten tegen elkaar aan geplaatst zijn, tenen wijzen schuin naar voren, voeten maken een hoek van ongeveer 60 graden. 
4. Controleer of de achterkant van het hoofd, schouderbladen, billen en hielen contact maken met de achterkant van de meetlat. 
5. Controleer positie van het hoofd: horizontale lijn van gehoorbuis naar onderste rand van oogholte is parallel aan de vloer en loodrecht op het verticale achterbord van de stadiometer. (Zie figuur 1 voor de juiste houding.)
6. Laat het bovendeel van de stadiometer zakken tot deze stevig op het hoofd rust. Geef voldoende druk om het haar samen te drukken. (Zie figuur 2 voor de meting.) Instructie aan de proefpersoon: maak je lang, haal diep adem, houd deze positie vast. Meet op het moment dat de proefpersoon inademt. Noteer de lichaamslengte met een nauwkeurigheid van een halve centimeter. 
7. Hierna mag de proefpersoon ontspannen, licht het bovendeel van de stadiometer op en laat de proefpersoon wegstappen bij de meetlat. 
[image:  Exhibit 2. Body Orientation for Standing Height Measurement and Frankfort Horizontal Plane][image:  Exhibit 1. Stadiometer with a fixed length backboard and an adjustable headpiece]










Figuur 1: houding van de proefpersoon		Figuur 2: Meting van de lichaamslengte
bij bepalen van de lichaamslengte
8. Vraag de proefpersoon kleding die makkelijk uitgedaan kan worden (vest, jasje, trainingsbroek over korte broek) uit te doen. Vraag ook eventuele sieraden en voorwerpen uit broekzakken te verwijderen. 
9. Vraag de proefpersoon plaats te nemen op het midden van de weegschaal, het gewicht is verdeeld over beide benen. Vraag de proefpersoon de armen langs het lichaam te laten hangen en recht vooruit te kijken. 
10. Noteer het lichaamsgewicht met een nauwkeurigheid van een halve kilogram.
11. Bereken de Body Mass Index met behulp van de volgende formule:
· BMI = lichaamsgewicht / (lichaamslengte)2
· Het lichaamsgewicht wordt hierbij uitgedrukt in kg, de lichaamslengte in m. 
· Voorbeeld: voor een persoon die 1,70 m meter lang is en een lichaamsgewicht van 60 kg heeft, is de Body Mass Index: 60/1,702 = 60/2,89 = 20,8

Referentiewaarden (World Health Organisation, 1998)

	Classificatie
	BMI (kg/m2)
	Sub-klasse
	BMI (kg/m2)

	Ondergewicht 
	< 18,50
	Ernstig ondergewicht
	< 16,00

	
	
	Matig ondergewicht
	16,00 – 16,99 

	
	
	Licht ondergewicht
	17,00 – 18,49 

	Gezond gewicht 
	18,5 – 24,99 
	Gezond gewicht
	18,50 – 24,99 

	Overgewicht 
	≥ 25,00
	Overgewicht
	25,00 – 29,99 

	
	
	Obesitas
(≥ 30,00)
	Obesitas klasse I
	30,00 – 34,99 

	
	
	
	Obesitas klasse II
	35,00 – 39,99 

	
	
	
	Obesitas klasse III
Extreme obesitas
	≥ 40,00 










Middelomtrek/buikomvang

Video over buikomvang meten: Middelomtrek meten doe je zo #gezondgewicht
[image: ] 
Doel/functie 
Meten van de buikomvang als maat voor de lichaamssamenstelling.

Benodigde materiaal en ruimte
Meetlint 

Procedure (World Health Organisation, 2008)
1. Zorg voor privacy. 
2. Vraag de proefpersoon het bovenlichaam te ontbloten (een nauwsluitend shirt of hemd mag aangehouden worden). 
3. Vraag de proefpersoon rechtop te staan en te ontspannen. 
4. Bepaal de bovenkant van de bekkenkam en de onderkant van de ribbenboog.
5. Bepaal zowel links als rechts het punt precies in het midden van de vorig beschreven punten.
6. Leg het meetlint losjes over deze punten (horizontaal) en zorg dat het lint goed tegen de huid aanligt. Zorg dat het meetlint niet gedraaid is. Trek het meetlint strak, het meetlint moet overal op gelijke hoogte liggen. 
7. Meet de buikomvang aan het einde van een rustige uitademing. Noteer het getal in millimeters nauwkeurig. 
8. Herhaal de meting en noteer het gemiddelde van de twee metingen. 

Referentiewaarden (World Health Organisation, 1998)
Mannen lopen een verhoogd risico op aandoeningen indien zij een middelomtrek groter dan 94 hebben en een sterk verhoogd risico bij een middelomtrek van 102 cm. Voor vrouwen is het risico op een aandoening verhoogd vanaf een middelomtrek van 80 cm en sterk verhoogd bij een middelomtrek vanaf 88 cm.
Middel-heup ratio
Uitleg over het meetinstrument en de betrouwbaarheid en validiteit inclusief protocol: https://meetinstrumentenzorg.nl/instrumenten/waist-to-hip-ratio-middel-heup-ratio-mhr/ 
Video over meten van heupomtrek: Heupomtrek meten
[image: ]
Doel/functie 
Meten van de verhouding tussen de middelomtrek en de heupomtrek als maat voor de lichaamsmaten en dus de gezondheid. 
Benodigde materiaal en ruimte
Meetlint en rekenmachine

Procedure (World Health Organisation, 2008)
1. Zorg voor privacy. 
2. Vraag de proefpersoon het bovenlichaam en de heupen te ontbloten (een nauwsluitend shirt of hemd mag aangehouden worden). 
3. Vraag de proefpersoon rechtop te staan en te ontspannen. 
4. Zoek de uitslag van de meting van de middelomtrek op en noteer deze. 
5. Bepaal het breedste punt van de heupen.
6. Leg het meetlint losjes om de heupen over de billen (horizontaal) en zorg dat het lint goed tegen de huid aanligt. Zorg dat het meetlint niet gedraaid is. Trek het meetlint strak, het meetlint moet overal op gelijke hoogte liggen. 
7. Meet de heupomtrek aan het einde van een rustige uitademing. Noteer het getal in millimeters nauwkeurig. 
8. Herhaal de meting en noteer het gemiddelde van de twee metingen. 
9. Bereken de middel-heup ratio door de omtrek van de middel te delen door de heupomtrek. 

Referentiewaarden (World Health Organisation, 2008)
Mannen lopen een verhoogd risico op aandoeningen indien zij een middel-heup ratio groter dan 0,90 hebben. Voor vrouwen is het risico op een aandoening verhoogd vanaf een middel-heup ratio van 0,85.




Vetpercentage: huidplooimeting

Uitleg huidplooimeting: drie-, vier-, zeven-  en negenpuntsmeting: https://eliteresults.nl/blog/voeding/huidplooimeting-uitvoeren-doe-je-zo/ 
Video's over huidplooimeting:
Snelle indruk van de vierpuntsmeting: https://www.facebook.com/beterpresterenmetdejuistevoeding/videos/1407702649276537/  
Triceps: 3. TRICEPS - HUIDPLOOIMETING 12 PUNTEN | OVERLOAD WORLDWIDE
[image: ]
Subscapulair: 7. SUBSCAPULAR - HUIDPLOOIMETING 12 PUNTEN | OVERLOAD WORLDWIDE[image: ]
Doel/functie 
Bepalen van het percentage vet (onderhuids vet en inwendig vet) in het lichaam.

Benodigde materiaal en ruimte
Huidplooitang
Rekenmachine 

Procedure
1. Zorg voor privacy. 
2. Vraag de proefpersoon het bovenlichaam tot op het ondergoed te ontbloten en ontspannen te gaan staan. 
3. Om een schatting te maken van het totale lichaamsvet worden vier huidplooien gemeten, te weten:
a. De bicepshuidplooi (voorkant, midden bovenarm) 
b. De tricepshuidplooi (achterkant midden bovenarm) 
c. De subscapulaire huidplooi (onder de punt van het schouderblad) 
d. De supra-iliacale huidplooi (vlak boven de bovenrand van het heupbeen)
[image: ]
Meet de huidplooien (triceps, biceps, subscapulair, suprailiacaal) aan de linkerzijde van het lichaam. Meet iedere huidplooi twee keer achter elkaar. 
Triceps
De proefpersoon laat de arm ontspannen afhangen. De meting vindt plaats aan de achterzijde van de linker bovenarm. De plaats van de meting wordt bepaald door het midden van de denkbeeldige lijn tussen acromion (top van de schouder) en olecranon (elleboogspunt). De bek van de huidplooimeter wordt in verticale richting gehouden. 




Biceps
De proefpersoon laat de arm ontspannen afhangen. De meting vindt plaats aan de voorzijde van de linker bovenarm. De plaats van de meting ligt op dezelfde hoogte als de tricepsplooi. De bek van de huidplooimeter wordt in verticale richting gehouden.

Subscapulair
De meting vindt plaats aan de achterzijde van de romp, juist onder de angulus inferior van de scapula (dit is de onderste punt van het schouderblad) evenwijdig aan de binnenrand van het schouderblad (dat wil zeggen schuin buitenwaarts gericht).

Suprailiacaal
De meting vindt plaats aan de zijkant van de romp, juist boven de spina iliaca anterior superior, in de voorste axillairlijn (dat wil zeggen juist boven de voorste uitstekende punt van de bekkenkam, in het verlengde van de voorste oksellijn). De huidplooi wordt naar voren- en binnenwaarts opgelicht onder een hoek van 45 graden.
Let op dat er goed gemeten wordt in het verlengde van de voorste oksellijn en dat de gehele plooi wordt opgelicht!

4. Licht de huidplooi (huid, onderhoudsbindweefsel en onderhuids vet) stevig en royaal van de onderlaag op tussen duim en wijsvinger van de linkerhand.
5. Zet de geopende huidplooimeter vlak onder de vingers van de linkerhand over de gehele plooi. 
6. Laat de veer los en sluit de bek van de huidplooimeter om de huidplooi. Houd de huidplooi tegelijkertijd met de linkerhand vast. 
7. Lees 2-3 seconden nadat de veer is losgelaten af.
8. Met behulp van de tabel van Durnin en Womersley (1974), via de  https://www.thecalculator.co/health/Body-Fat-Skinfold-By-Durnin-And-Womersley-Calculator-1111.html   kan bij een gegeven leeftijd en geslacht het percentage lichaamsvet worden afgelezen. Deze tabel bevat gegevens voor personen vanaf 17 jaar.

Referentiewaarden (Geysel, Hlobil & Van Mechelen, 1996)

Voor normaal functioneren van het lichaam is een bepaald percentage lichaamsvet nodig. Een hoger vetpercentage dan nodig geeft gezondheidsrisico’s. Hieronder zijn gezonde waarden genoteerd. Het is echter niet zo dat een persoon die één procent hoger of lager scoort, zonder meer als ‘ongezond’ bestempeld kan worden. 

	Mannen
	Vrouwen

	Leeftijd
	Percentage lichaamsvet 
	Leeftijd
	Percentage lichaamsvet

	17 – 29 
	15,0
	17 – 29 
	25,0

	30 – 39 
	17,5 
	30 – 39 
	27,5 

	40 – 49 
	20,0
	40 – 49 
	30,0

	50+
	20,0
	50+
	30,0






Vetpercentage: bio-impedantie meting
Doel/functie 
Bepalen van het percentage vet (onderhuids vet en inwendig vet) in het lichaam.
Benodigde materiaal en ruimte
Bio-impedantie meter
Procedure
1. Vraag de proefpersoon of deze naar de toilet wil voor de meting.
2. Zorg voor privacy. 
3. Vraag de proefpersoon rustig te gaan staan en de bio-impedantiemeter met beide handen met de armen gestrekt voor zich te houden. 
4. Zet de meter aan en volg de instructies op het scherm.  
5. Noteer het vetpercentage, dit is de uitslag van de meting. 

Referentiewaarden (Geysel, Hlobil & Van Mechelen, 1996)
Voor normaal functioneren van het lichaam is een bepaald percentage lichaamsvet nodig. Een hoger vetpercentage dan nodig geeft gezondheidsrisico’s. Hieronder zijn gezonde waarden genoteerd. Het is echter niet zo dat een persoon die één procent hoger of lager scoort, zonder meer als ‘ongezond’ bestempeld kan worden. 

	Mannen
	Vrouwen

	Leeftijd
	Percentage lichaamsvet 
	Leeftijd
	Percentage lichaamsvet

	17 – 29 
	15,0
	17 – 29 
	25,0

	30 – 39 
	17,5 
	30 – 39 
	27,5 

	40 – 49 
	20,0
	40 – 49 
	30,0

	50+
	20,0
	50+
	30,0




Vetvrije massa
Doel/functie 
Meten van de vetvrije massa als maat voor de lichaamssamenstelling.
Benodigde materiaal en ruimte
De volgende gegevens:
· Totaal lichaamsgewicht
· Vetpercentage
En een rekenmachine
Procedure
Van testen is hier geen sprake. Met behulp van de gegevens wordt het benodigde getal (aantal kg) berekend. 
Referentiewaarden
Voor deze waarde zijn geen referentiewaarden beschikbaar. Het vetpercentage zegt meer over de gezondheid van een persoon dan de vetvrije massa. Hoe groter de vetvrije massa in vergelijking tot de vetmassa, hoe beter. 
Bloeddruk (elektrisch)

Video over bloeddruk meten: Hoe meet je je bloeddruk thuis (Bron: Hartstichting) - YouTube.
[image: ]
Doel/functie 
Meten van de bloeddruk voor een volledig beeld van de huidige gezondheid van een persoon.

Benodigde materiaal en ruimte
Een rustgevende ruimte
Een stoel
Een elektrische bloeddrukmeter

Procedure
1. Zorg voor een rustgevende omgeving. Zorg voor privacy. 
2. Vraag de proefpersoon wat deze zo juist heeft gedaan: inspanning of ontspanning? En of hij/zij eerst wil plassen. 
3. Laat de proefpersoon in ontspannen houding zitten (na inspanning of emoties eerst een kwartier rust laten nemen).
4. Vertel de proefpersoon het doel van de handeling: wat er gaat gebeuren en dat alles pijnloos kan verlopen. De manchet gaat opblazen, dit geeft een drukkend gevoel in de arm. Dit duurt niet lang. 
5. Zet de bloeddrukmeter gebruiksklaar zodat de verkregen waarden goed zijn af te lezen. 
6. Vraag de proefpersoon de arm te ontbloten tot boven de elleboog en zorg er voor dat er geen stuwing in de arm ontstaat.
7. Breng de luchtvrije manchet op een gestrekte arm aan, 5 cm boven de elleboogholte, glad en stevig om de bovenarm (er mogen geen kledingstukken tussen de huid en de manchet zitten en de slangen moeten vrij hangen).
8. Vraag de proefpersoon de arm ontspannen, gebogen, met de handpalm naar boven, op de leuning van de stoel of op een tafel naast hem/haar te leggen.
9. Vraag de proefpersoon tijdens de meting niet te bewegen en niet te spreken. Speek zelf ook niet tijdens de meting en beweeg rustig. 
10. Zet de bloeddrukmeter aan en druk op ‘start’ (bij sommige meters niet nodig, deze starten bij aanzetten meteen). 
11. Noteer de uitslag in de volgorde systolische druk/diastolische druk, dus eerst het hoogste en dan het laatste getal bijvoorbeeld: 120/80 mmHg. 
12. Meet een tweede keer en noteer ook deze waarden. 
13. Maak hierna het manchet los. 
14. Geef de uitslag en vertel wat deze voor de proefpersoon betekent (kan betekenen).

Referentiewaarden (Wilmore, Costill en Kenney, 2005)

	Categorie
	Systolisch (mmHg)
	Diastolisch (mmHg)

	Normaal
	< 120
	< 80

	Hoog normaal
	120 – 139
	80 – 89 

	Hypertensie
	
	

	
	Stadium 1
	140 – 159 
	90 – 99

	
	Stadium 2
	≥ 160
	≥ 100























Handknijpkracht

Video handknijpkracht meten: Handknijpkracht Instructievideo Nutritional Assessment Platform[image: ]

Doel/functie 
Meten van de handknijpkracht en kracht van onderarm, dit geeft een indicatie voor de spierkracht en conditie van het lichaam.

Benodigde materiaal en ruimte
Handdynamometer
Stoel zonder armleuningen
Testformulier

Procedure
· Vraag naar eventuele beperkingen in het functioneren van de hand en onderarm en noteer deze.
· Laat de proefpersoon zitten op de stoel zonder armleuningen.
· Doe de meting eerst zelf voor. 
· Pas de grootte van de greep aan de grootte van de hand aan, het middelste kootje van de middelvinger dient een hoek van 90 graden te maken.
· De elleboog van de arm waar gemeten wordt, dient een hoek van 90 graden te maken.
· Hierbij mag de arm de romp niet raken.
· Vraag de deelnemer zo hard mogelijk te knijpen in de greep. Meestal is na twee tot drie seconden de maximale kracht af te lezen, dit is de testuitslag. 
· Draai na de meting de wijzer terug naar nul.
· Herhaal de meting drie keer aan beide handen met een minimale pauze van 30 seconden tussen metingen aan dezelfde zijde. 
· Draai na iedere meting de wijzer terug naar nul.

Referentiewaarden
https://zakboekdietetiek.nl/wp-content/uploads/2016/04/Standard-Operating-Procedure-Handknijpkdracht-NAP.pdf 

Nutritional assessment platfom (2016).




SNAQ-65+
Doel/functie 
De SNAQ-65+ (Short Nutritional Assessment Questionaire-65+) is een meetinstrument om de mate van ondervoeding te bepalen bij ouderen ≥65 jaar in de eerste lijn (thuissituatie) en in een  revalidatiecentrum.
Bekijk op de website 2022-00328_Snaq_65-plus_NL_V1_def.pdf (kenniscentrumondervoeding.nl) het screeningsinstrument SNAQ-65+.
Bekijk de instructiefilm: Instructiefilm screening ondervoeding met SNAQ65+ - YouTube.
[image: Afbeelding met tekst, schermopname, software, Website

Automatisch gegenereerde beschrijving]
Benodigde materiaal en ruimte
· SNAQ-65+ set; meetlint met daaraan SNAQ-65+ kaartjes
· Pen
Procedure
1. Volg het stappenplan op de kaartjes
2. Noteer de conclusie/het behandelbeleid:
a. niet ondervoed
b. risico op ondervoeding
c. ondervoed

Referentiewaarden 
Niet ondervoed als:
· Gewichtsverlies minder dan 4 kg
· Bovenarmomtrek 25 cm of meer
· Goede eetlust en/of functionaliteit

De SNAQ65+ is ontwikkeld door het EMGO+ instituut van de VU in nauwe samenwerking met het 
Kenniscentrum Ondervoeding met subsidie van het Ministerie van VWS en ZonMw. 
De SNAQ65+ mag met verwijzing naar www.kenniscentrumondervoeding.nl zonder toestemming worden gebruikt in publicaties.
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