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COMPOSIÇÃO CORPORAL

MÚSCULOS GORDURA

ÓSSOS RESÍDUOS



Quem teria melhor desempenho físico?
Quem apresentaria menores riscos à saúde?

A  B







Wang et al., 1992. Am J Clin Nutr
Nível 1

(Atômico)

Nível 2
(Molecular)

Nível 3
(Celular)

Nível 4
(Sistema Tecidual)

Nível 5
(Corpo Total)



Nível Mais atuais Outros métodos

Atômico
▪Ativação de Nêutrons ▪Contagem de K40 de corpo total

▪Marcadores por diluição

Molecular

▪Bioimpedância e ADP

▪DXA

▪Modelos Multi-compartimentais

▪Pesagem hidrostática

▪Marcadores por diluição e por 

gás

Celular ▪Bioimpedância espectral ▪Marcadores por diluição

Sistema 

Tecidual

▪Tomografia Axial Computadorizada

▪Ressonância Nuclear Magnética

▪Ultra-sonografia

▪Excreção de creatinina

▪Excreção de 3-metil-histidina

Corpo Total ▪Modelos multicompartimentais ▪Antropometria





Dissecação Macroscópica 



Dc = Mc/Vc

Princípio de

Arquimedes

Pesagem Hidrostática



Técnica 

• Adequada com referenciais mais próximos da 
realidade da sua população

Instrumentos

• O mais preciso e exato possível

• Custo x benefício justificáveis

Treinabilidade 
• Do avaliador e determinação do erro





Antropometria
(Morfologia de superfície)

Dobras cutâneas

Perímetros



• As medições devem ser efetuadas do lado direito

• Destacar a pele e o tecido subcutâneo adjacente

• Para destacar a dobra, os 2 dedos devem estar a 8
cm (usar como referência o tamanho do indicador)

• Polegar e indicador a 1cm do local da medição



• Aguardar 3 segundos antes de fazer
a leitura no adipômetro

• Efetuar 3 medições em cada local e
regitrar a mediana

• Se a diferença entre 2 medições > 5%
→ efetuar novas medições

• Medições alternadas (rotacional) é
melhor para permitir recuperação da
espessura e textura da pele



• Meia distância (posterior)
entre a projeção externa
do acrômio e o olécrano

• dobra vertical



• Encontrar o bordo mais interno e 
inferior da omoplata e marcar o ponto

• Marcar a linha oblíqua sobre a linha 
de clivagem natural da própria pele

• O ponto vai servir de orientação para 
a marcação da linha vertical e 
horizontal sobre a linha de clivagem

• A dobra é destacada obliquamente 
numa inclinação de +/-45º



Segundo Lohman et al. (1988)

• Na linha axilar anterior (homens e  mulheres) 

• Deve estar alinhada com o mamilo 

• dobra oblíqua

Segundo Jackson & Pollock (1978)

• ½ da distância entre a linha axilar anterior e o 

mamilo (nos homens)

• 1/3 da distância entre a linha axilar anterior e o 

mamilo (nas mulheres)

Nota - deve ser destacada antes do início da mama



• Encontrar a crista ilíaca

• Marcar linha horizontal
paralela à linha de clivagem

• Marcar linha vertical na
continuação da linha axilar
média (mas perpendicular à
linha horizontal)

• Dobra oblíqua



• Marcar linha vertical na
continuação da linha axilar média

• Marcar linha horizontal a nível do
plano do apêndice xifóide

• Essa linha horizontal deve Cruzar
com a linha vertical já identificada

• Dobra horizontal (de acordo com
Lohman et al. (1988)

• Dobra vertical (de acordo com
Jackson & Pollack (1985)



Segundo Lohman et al. (1988)

• 3 cm para a direita e 1 cm abaixo do 
ponto médio do umbigo

• dobra horizontal

Segundo Jackson & Pollock(1985)

• 2 cm para a direita do umbigo

• Dobra vertical



• Sujeito sentado para a
marcação do local da medição -
meia-distância entre o sulco
inguinal e o início da patela

• Em pé o sujeito deve apoiar o
corpo sobre a outra perna
relaxando a que vai ser avaliada

• Dobra vertical

• Proximal – medial - distal



• Medição na zona de maior
volume da perna

• Parte interna e média

• Dobra vertical



Mulheres (18-55 anos):

(r=0,84;EPE=0,009g/cm3; ± 3,9%MG)

Tr Si Cx

DensCorp(g/cm3) =1,0994921-0,0009929*(TR+SI+CX) + 0,0000023 (TR+SI+CX)2-0,0001392*(Idade)

%MG = [(5,01 / DensCorp) - 4,57] * 100   (Lohman, 1986) Jackson et al., 1980, Med Sci Sports Exerc

+ += 3Dobras

Jackson & Pollock, 1978, Br J Nutr

++= 3Dobras

Homens (18-61 anos):

(r=0,905;EPE=0,008g/cm3; ± 3,6%MG)

Pt Ab(v) Cx

DensCorp(g/cm3) =1,1093800-0,0008267*( 3Dobras)+0,0000016*( 3Dobras)2-0,0002574 *(Idade) 

%MG = [(4,95 / DensCorp) - 4,50] * 100 (Siri, 1961)



Mulheres (18-56 anos):

(R=0,84;EPE= 5%MG)

%MG = 22,18945 + (Id* 0,06368)+IMC*0,60404- Estatura,cm* 0,14520 + (Tric+Cx+Sup+Sub)*0,30919 
- (Tric+Cx+Sup+Sub)2*0,00099562

Homens (18-56 anos):

(R=0,78;EPE=4,6%MG)

%MG= 20,94878 + (Idade* 0,1166)- Estatura,cm* 0,11666 + (Tri+Cx+Sup+Sub)*0,42696 –(Cx+Supil+Sub+Tric)2 

*0,00159

Peterson et al., 2003 Am J Clin Nutr 

++ += 4Dobras +

+ += 4Dobras +



Utilização das equações  de Slaughter e al. (1988), desenvolvidas a partir de um 

modelo a 4C com base na avaliação de Dobras Cutâneas:

Moças:

%MG = 0,610*(Σ Dobras:Tricipital+Panturrilha)+5,1

(r=0,88; SEE=3,80%)

Rapazes:

%MG = 0,735*(Σ Dobras:Tricipital+Panturrilha)+1,0

(r=0,88; SEE=3,80%)

 2 Dobras +=

Slaughter et al. , Hum Biol, 60, 709-723, 1988



Moças:

%MG = 0,546(Tric+Sub)+9,7                                               ( >35 mm)

%MG = 1,33(Tric+Sub)-0,013 (Tric+Sub)2-2,5             ( <35 mm)

Rapazes:

%MG = 0,783(Tric+Sub)+1,6                                                ( >35 mm)

%MG = 1,21(Tric+Sub)-0,008 (Tric+Sub)2- I *               ( <35 mm)

Slaughter et al. 1988, Hum Biol, 60, 709-723

 2 DC +=

(r=0,88; SEE=3,80%)



Machado et al. 2013, J Obesity, ID 428135, 8 pages

.)1()1( mnmrrnmn
XY  +=

++



Machado et al. 2013, J Obesity, ID 428135, 8 pages

(r2 = 0,98; SEE = 1,66 kg)

(r2 = 0,99; SEE = 0,19 kg)

(r2 = 0,99; SEE = 1,75 kg)





(r2 = 0,94; SEE = 2,04 kg)

(r2 = 0,86; SEE = 0,10 kg)

(r2 = 0,91; SEE = 2,23 kg)

Machado et al. 2017, BMC Sports Sci Med Rehabil



Fórmula 7 Dobras (para homens):

Peitoral + Abdominal(vertical) + Coxa + Suprailíaca + Subescapular + 
Tricipital + Axilar Média (vertical) (r=0,84;EPE=0,009g/cm3; ±3,9%MG)

Dc(g/cm3) = 1,112 - 0,00043499 * ( 7Dobras) + 0,00000055 * ( 7Dobras)2 -
0,00028826 * (Idade)

%MG=[(4,95/Dc)-4,50]*100  (Siri, 1961)

Jackson & Pollock, 1978, Med Sci Sport Exerc



Fórmula 4 Dobras (para mulheres):

Tricipital + Suprailíaca + Abdominal(vertical) + Coxa

Dc(g/cm3) = 1.096095 - 0,0006952 * ( 4Dobras) + 0,0000011 * ( 4Dobras)2 -

0,0000714 * (Idade)

%MG=[(5,01/Dc)-4,57]*100   (Siri, 1961)

(r=0,89;EPE=0,008g/cm3; ±3,6%MG)

Jackson et al., 1980, Br J Nutr



Equação desenvolvida com base num modelo a 4C como 
método de referência:

Fórmula 3 Dobras Cutâneas (DC):

Abdominal(horizontal)+Tricipital+Coxa

%MG=  8,997+ 0,24658x(3DC)–6,343x(Sexo)– 1,998x (Etnia)

r=0,80; EPE=3,66%
Sexo: 0=mulher, 1=homem;

Etnia: 0=Cauc; 1=Negro

Evans et al. 2005. Med Sci Sports Exerc



Mulheres:

%MG = 0,439*PerímeroCintura+0,221*Idade-9,4 (r=0,84;EPE=4,7%)

Homens:
%MG = 0,567*PerímetroCintura+0,101*Idade-31,8                                         (r=0,88; EPE=4,1%)

Lean e al. 1996, Am J Clin Nutr



1Homens (24-68 anos): (r=0,54; EPE=2,88%)

%MG=0,31457 x (PerAbd)-0,10969 x Peso+10,8336

2Mulheres (20-60 anos): (r=0,76; EPE=2,9%)

%MG=0,11077x(PerAbd)-0,17666xEstatura(cm)+0,14354xPeso+51,03301

1Weltman et al 1987, Hum Biol
PerAbd (cm) = Média da 

circunferência 

abdominal =(AB1+AB2)/2

Perímetro Abdominal 
AB1- Medido na meia 

distância entre apêndice 

xifoíde e umbigo

Perímetro Abdominal 
AB2-Medido ao nível do 

umbigo

.
.

2Weltman et al 1987, Am J Clin Nutr



Massa Corporalideal = Massa magra (kg) / (1 - %Gideal)

Gorduraabsoluta = (Massa corporal x %Gatual) / 100)

Gorduraabsoluta = (80 x 20) / 100) = 16 kg

Massa magra = Massa corporal - Gorduraabsoluta

Massa magra = 80 – 16 = 64 kg

Gorduraabsoluta = 16 kg

Massa magra = 64 kg

Exemplo:

Massa corporal= 80 kg

%Gatual = 20%



Massa Corporalideal = Massa magra (kg) / (1 - %Gideal)

(1 – (0,15) = 0,85     

Massa corporalideal= 64 / 0,85 = 75,3 kg

Massa corporalexcesso = Massa corporalatual – Massa corporalideal

Massa corporalexcesso= 80 - 75,3 = 4,7 kg

Exemplo:

Massa corporal= 80 kg

%Gatual = 20%

Gord. Absol.= 16 kg

Massa Magra = 64 kg

Prescrição para emagrecimento = 4,7 kg de gordura



Exemplo:

Massa corporal = 80 kg

%G = 20%

Gord. Absol.= 16 kg

Massa Magra = 64 kg

Massa corporalideal = 75,3 kg

Massa corporalexcesso = 4,7 kg

Prescrição para emagrecimento = 4,7 kg de gordura



É isso aí pepepessoal!


