Wielu z nas boryka sie z problemem prawidtowej masy ciata. Czesto jest to kwestia wygladu
czy samopoczucia. Szukamy pomocy w internecie, u dietetykdw, czy w cateringu
dietetycznym. Czy Wartos¢ pojawiajgca sie na wadze gdy na niej stoimy jest prawidtowa? W
razie watpliwosci warto udac sie do specjalisty, ktdry pomoze nam to okreslic. Jesli jednak nie
macie na to czasu, ten artykut moze wam pomac.

Dlaczego wtasciwie powstat termin prawidtowa masa ciata? Co w zasadzie to oznacza i z czym
jest zwigzane? Istnieje wiele wytycznych wedtug ktérych okredla sie czy nasza masa ciafa jest
prawidtowa, czy tez nie. Wartosci prawidtowej wagi dla danego cztowieka zwigzane sg nie
tylko z estetycznym wygladem, ale przede wszystkim z zachowaniem zdrowia przez organizm.
Jest wiele wytycznych i wiele wskaznikdw decydujgcych tym czy nasza waga jest prawidtowa.
Do najczesciej stosowanych wskaznikdw zaliczamy BMI, WHR oraz najdoktadniejszy z nich —
analize sktadu ciata. Czesto sam wskaznik BMI nie okresli prawidtowo czy powinnismy stracic¢
kilka kilogramow i czy wszystko jest w normie. Musimy dowiedzie¢ sie czego w naszym
organizmie jest za duzo, lub proporcjonalnie za mato. Przy otytosci zawsze bedzie to zapas
tkanki ttuszczowej. W przypadku nadwagi wedtug wskaznika BMI mozemy mie¢ zwiekszong
ilos¢ wody w organizmie. Sam wynik BMI moze wskazaé¢ na nadwage nawet gdy bedziemy
mieli rozbudowang muskulature.

Jak wczes$niej wspomniatem, na prawidtowg mase ciata sktada sie kilka wytycznych. Jedng z
nich jest zawartos¢ ttuszczu w organizmie. Mozemy zmierzy¢ jg za pomocq analizatora sktadu
ciata. Zakres prawidtowych wartosci nieco rézni sie w zaleznosci od wieku. Dzieci czy osoby
starsze bedg miaty nieco wyzsze poziomy tkanki ttuszczowej niz mtodziez i osoby w wieku
produkcyjnym. Istotna réznica bedzie tez zalezna od ptci. Mezczyzni majg mniejszy poziom
tkanki ttuszczowej niz kobiety. U przecietnej dorostej kobiety prawidtowy poziom tkanki
ttuszczowej waha sie mniej wiecej w zakresie: 20-30% masy ciata. Z kolei u przecietnego
dorostego mezczyzny zakres ten wynosi: 10-20% masy ciata. W zalezno$ci od zrédet zakresy
te mogg miec odchylenia o 2-3%.

Innym waznym wyznacznikiem naszej wagi jest zawartos¢ wody. W tym przypadku réwniez
istotny jest wiek i pte¢. Zakresy prawidtowych wartosci nie rdznig sie tak od siebie jak w
przypadku tkanki ttuszczowej. U przecietnej dorostej osoby woda powinna stanowi¢ 55-70%
masy ciata. Jest ona niezbedna do wielu proceséw zachodzgcych w naszym ciele. Zbyt mata
ilos¢ wody moze przyczynic sie do powstawania nadwagi, problemdéw metabolicznych, czy
hormonalnych. Z kolei za duza ilo$¢ wody bedzie odktadata sie w postaci np.: obrzekdw, czy
zastojow.



Roznic¢ bedzie sie tez ilos¢ naszych miesni. Potocznie zaktada sie, ze w zdrowym organizmie
miesnie powinny stanowi¢ 2/3 masy ciata. Oznacza to, ze masa miesniowa powinna by¢
réwna ok 60-70% naszej catkowitej wagi. Wskaznik ten zmienia sie oczywiscie w przypadku
0s6b aktywnych fizycznie.

Jak widzimy nie tylko wartosci na wyswietlane na wadze stanowig czy nasza masa jest
prawidtowa czy nie. Musimy przeanalizowa¢ szereg innych wskaznikéw. Zanim zaczniemy
walke z ttuszczem upewnijmy sie, ze jest go za duzo. Czesto wystarczy wprowadzenie
zdrowych nawykoéw zywieniowych i rozpoczecie aktywnosci fizycznej Aby by¢ zadowolonym
ze swojej sylwetki.
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