Analizujgc swojg mase ciata czesto trafiamy w internecie na kalkulator BMI.
Mamy podane zawsze zakresy norm i jasno widzimy czy nasza waga jest prawidtowa,
czy tez wazymy za duzo lub za mato. Czy zawsze wynik wskaznika BMI prawidtowo
okresla czy mamy nadwage, czy tez nie? Ponizej przedstawiony zostat zakres
wynikow przyjety przez Swiatowg Organizacje Zdrowia:

. ponizej18,5 — Niedowaga

. 18,5—24,99 — Prawidtowa masa ciata
. 25,0-29,99 — Nadwaga

. 30,0-34,99 — Otytos¢ | stopnia

. 35,0-39,99 — Otytos¢ Il stopnia

. powyzej 40,0 — Otytos¢ Il stopnia.

W zwigzku z powyzszymi normami, wynik mozemy przeanalizowa¢ sami, lub
skontaktowac sie ze specjalistg. Najlepszg osobg bedzie tu dietetyk. Mozemy zgtosic
sie bezposrednio do gabinetu jak i do cateringu dietetycznego zatrudniajgcego
dietetyka. W przypadku jesli chcemy oceni¢ wynik sami musimy pamigtac, iz wskaznik
BMI za zastosowanie tylko w przypadku oséb dorostych. Nie ma to odzwierciedlenia u
dzieci. Woyjgtkami sg réwniez kobiety w cigzy, sportowcy, osoby z
niepetnosprawnosciami, czy ludzie w podesztym wieku. Jest to zwigzane z nieco inng
budowg ciata niz u przecietnego dorostego cztowieka. Zwracajgc uwage np. na osobe
bardzo aktywng sportowo zobaczymy, ze masa migesniowa tej osoby jest bardzo
rozbudowana. Wigze sie to réwniez z wyzszg masg ciata. W tym przypadku, bedzie
proporcjonalnie mato tkanki ttuszczowej. Z tego powodu pomimo BMI wskazujgcego
na nadwage spokojnie mozemy stwierdzi¢, ze dana osoba ma odpowiednig budowe
ciata i nie ma nadwagi. Podobne sytuacje bedg w przypadku np kobiet w cigzy.

Sam wskaznik BMI mozemy obliczy¢ sobie sami w domu, nawet bez
korzystania z roznych stron, czy kalkulatorébw BMI. Wystarczy dokona¢ pomiaréow
swojej wagi i wzrostu, a wyniki podstawi¢ pod prosty wzér: BMI= masa ciata/ wzrost?
(wzrost podajemy w m?). Podstawmy ten wzér pod prosty przyktad: osoba o masie
ciata 75kg, o wzroscie 180cm. BMI=75kg/1,8m? =75/ 1,8x1,8 = 75/3,24 = 23,15. Wynik
najlepiej zaokragli¢ do dwdéch miejsc po przecinku. Porownujgc otrzymany wynik z
podanymi wczesniej zakresami widzimy, ze miesci sie on w prawidtowej masie ciata.
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