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Métodos de Medi¢ao da Gordura Corporal

A gordura corporal ndo é medida diretamente, ao invés esta é prevista, tendo como base as medi¢des das
propriedades corporais. Os métodos laboratoriais sdo muito precisos e serve como referéncias (o "Padrdo de Ouro").
Os métodos no terreno preveem a gordura corporal utilizando formulas matematicas que derivaram dos métodos
laboratoriais. Estes sdo mais econdmicos e mais faceis de utilizar do que os métodos laboratoriais, mas também

estdo mais suscetiveis ao erro.

METODOS LABORATORIAIS

Medida

Prés/Contras

Ressonancia Magnética (MRI)/
Tomografia Computorizada (TC)

A MRI/CT produz imagens anatémicas do
corpo humano de alta resolugdo que
permitem avaliar o volume de gordura e
musculo esquelético, bem como outros
tecidos e drgaos internos

PROS - método mais preciso e exato

CONTRAS - muito caro, requer um processo de analise
demorado, dificil de aceder, exposi¢ao a radia¢do (TC)

Absorciometria de Feixe Duplo
(DXA)

A DXA mede as diferentes atenuagdes dos
raios-X através do tecido humano e distingue
entre gordura, massa mineral 6ssea e massa
livre de gordura

PROS - mais economica e eficiente em termos de
tempo do que a MRI/TC, mais frequentemente
utilizada como o "Padrdo de Ouro"

CONTRAS - exposi¢do a uma pequena dose de radiagao,
dificil de aceder

Hidrodensitometria (Pesagem
Subaquatica) / Pletismografia por
Deslocamento de Ar (PDA)

AUWW e a PDA medem a densidade
corporal e permitem o calculo da gordura
corporal dado que a massa magra humana
tem densidade geral diferente quando
comparada com a massa gorda

PROS - antigo "Padrdo Dourado", baseada em calculos
simples, mais econdmica e mais utilizada do que a
DXA, MRI/TC

CONTRAS - 0s individuos estdo envolvidos a uma grande
extensdo, menos precisa quando comparada com
outros métodos laboratoriais

METODOS NO TERRENO

Medida

Prés/Contras

BODYGEE
Analise Fotonica 3D (3D Scan)

A analise 3D é um método dtico digitalizado
que produz uma imagem fotonica
tridimensional do corpo humano,
similarmente a UWW/PDA, medindo a
densidade corporal (através do volume
corporal e peso) ou utilizando uma equacdo
de previsdo que relaciona os dados
antropométricos com a gordura corporal,
assumindo que as caracteristicas
antropométricas e a gordura corporal estao
associadas

PROS - inclui feedback visual, menos suscetivel ao erro
do que outros métodos no terreno, requer menos
preparacgao rigorosa

CONTRAS - 0s resultados podem ser afetados pelas
variagdes na roupa e na postura

*Precisao: desvios de <3% da gordura corporal quando comparada
com os métodos laboratoriais. Alta precisao na repeti¢do do teste
devido a antropometria digitalizada®

Método da Impedancia Bioelétrica
(BIA)

A BIA mede a impedancia do corpo mediante
uma pequena corrente elétrica para estimar a
agua corporal. As equagdes de previsao estdo
relacionam os dados bioelétricos com a
gordura corporal. Isto baseia-se na presun¢do
de que a quantidade de gordura corporal
pode ser prevista baseada no seu diferente
conteudo de agua comparado com outros
tecidos

PROS - rapida e facil de aplicar

CONTRAS - os resultados podem ser afetados pelo
estado de hidratagao (ingestdo de alimentos,
exercicio) e o procedimento de medicdo (tipo de
dispositivo, colocagdo do sensor)

*Precisdo: desvios de <4,5% da gordura corporal quando
comparado com os métodos laboratoriais?

Medicao da Espessura das Dobras
Cutaneas (Paquimetro)

A espessura das dobras cutaneas é medida
em varios pontos normalizados no corpo e,
de sequida, relacionada com a gordura
corporal, através de uma equagdo de
previsdo. Isto baseia-se na presun¢do de que
a espessura do tecido da gordura subcutanea
esta relacionado com a gordura corporal total

PROS - econdmico e pouco exigente

CONTRAS - precisa de pessoal treinado para assegurar a
precisdo, fisicamente desconfortavel

*Precisdo: desvios de ~g% da gordura corporal quando comparado
com os métodos laboratoriais?
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