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Males

Total fat ..………….……. 8%-24%

a. storage fat …....... 5%-21%

b. essential fat …………….. 3%

Muscle ……………………… 44.8%

Bone ………………………... 14.9%

Remainder ………. 16.3%-32.3%

Female

Total fat ..………… 21%-35%

a. storage fat …... 9%-23%

b. essential fat ………. 12%

Muscle …………………….. 38%

Bone ……………………….. 12%

Remainder ………. 15%-29%
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اصطلاحات كليدي

رسوبچربيدر:ذخيرهيآندروئيديچربي•

لشكسيبياطرافكمروبالايشكم،توزيع

.چربي

سنورسوبچربيدربا:توزيعژينوئيديچربي•

.رانهاياتوزيعگلابيشكلچربي
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زيسلول هاي چربي، هيپرترفي و هيپرپلا

.سلولهاتعداددرازطريقافزايشدربافتچربيافزايش:هيپرپلازي•

.اًدرجرياننوزاديونوجوانيرخميدهدتعمد–

.همچنيندربزرگساليدرصورتاشباعسلولازچربيميتواندرخدهد–

انچربيميزدرازطريقافزايشدربافتچربيافزايش:هيپرتروفي•
.سلولها

رزشوزندراثرتروما،بيماري،گرسنگي،ياتغييراتدررژيمووكاهشبا–
.اندازهيسلولهايچربيكوچكترميشود
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چربيسلولهايتعدادواندازهتغييرات
رشدحين

A)چربيسلولهاياندازهدرتغييربيشترين
.ردميگيصورتسالگييكوتولدمابين
درسلولاندازه،سالگي10سنتاتقريباً
سن،اينبعد.استمشابهزنانومردان

شگسترتدريجاًجنسدومابينتفاوتها
خطوطباكه)فرديتفاوتهايومييابد
.ميگرددواضحتر(ميشودمشخصعمومي

B)هايسالدرچربيسلولهايتعداد
سرعتيكبازنانومرداندركودكي
10نستاتقريباً.مييابدافزايشمشابهي
افزايشسرعتجنس،دوهردرسالگي
ماا،مييابدافزايشچربيسلولهايتعداد
فرديتفاوتهاي.ميزنندجلومرداناززنان
ميشوددادهنشانعموديميلههايباكه
شدهنامگذاريSDصورتبهمعيارانحراف)

،هيتوجقابلمقداربهسنافزايشبا(است
.مييابدافزايش
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WAT

BAT

For letter symbols, see slide 36
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روش هاي ارزیابي تركيب بدن

اندازهگيريشاخصتودهبدني•
اندازهگيريدوراندام•
اندازهگيريچينپوستي•
وزنكشيزيرآب•
مقاومتالكتريكي•
اشعهايكس•
اشعهمادونقرمز•
هوايجابجاشده•
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Body mass index

BMI = 
وزن
2قد

وزنبهكيلوگرم
قدبهمتر
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Classification of Overweight and Obesity

CLASSIFICATION BMI(kg/m2)

Underweight <18.5

Normal 18.5-24.9

Overweight 25.0-29.9

Obesity, class I 30.0-34.9

Obesity, class II 35.0-39.9

Extreme obesity, class III ≥40

.بدون هماهنگی و نظارت پزشک ممنوع است3ورزش برای افراد دارای چاقی نوع : نکته
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بيشازاينعددچاق)مرزچاقي
(محسوبميشود
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Limitations of BMI

Both men have a BMI of 3113 Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



اندازه گيري دور اندام
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Skinfold Thickness

• measures double thickness of 
skin and subcutaneous fat

•Advantages:
–inexpensive

–fast

–portable

–large database
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Sites

• Chest

• Subscapular

• Midaxillary

• Suprailiac

• Abdominal

• Triceps

• Biceps

• Thigh

• Calf

قفسهسينه•
زيركتف•
زيربغل•
فوقخاصره•
شكم•
سهسربازو•
بازودوسر•
ران•
ساقپا•
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Equations

• Jackson’s 3-site

– Males - BD=1.10938-
0.0008267(sum3)+0.0000016(sum3)2-
0.0002574(age) 

– chest, abdomen, thigh

– Females - BD=1.0994921-
0.0009929(sum3)+0.0000023(sum3)2-
0.0001392(age)

– triceps, suprailiac, thigh
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Underwater Weighing Technique
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Densitometry 
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Major types of BIA analyzers
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