Vse o BMI

O BMI nejcastéji mluvi lidé touzici zménit svou télesnou vahu. Podle urcitého vzorce nebo
zadanim Gdajd do specidlni kalkulagky zjisti, zda trpi podvyZivou nebo naopak nadvahou.
Jako vyzivovy poradce své klienty upozoriiuji, ze BMI neni jednozna¢né smérodatné. A
pokud se na prvni pohled nejedna o obezitu I. a II. stupné, presné Udaje zjistite az na
zakladé precizniho vysetreni odbornikem.

Co je to BMI

BMI (Body mass index) nebo také Queteletlv index té&lesné hmotnosti pomaha posuzovat
télesnou hmotnost ve vztahu k télesné vysce. Bohuzel BMI samo o sobé nedokaze rozlisit
pomér tuku a svalové hmoty, a proto vysledné cislo odpovida celkové télesné hmoté
¢lovéka a u sportovch ho Ize pouZit jen v omezené mife. K vypoctu télesného tuku slouzi
moderni pristroje, které presné urci, jakou ¢ast vahy Clovéka predstavuje tukova tkan.

BMI v praxi slouzi spise jako ukazatel télesné kondice a zdravi. Lidem, ktefi maji vyssi
BMI a je na nich jiz od pohledu znat patrny sklon k nadvaze nebo jsou obézni, hrozi
zdravotni rizika spojena s civilizaénimi chorobami. Tato hodnoceni vztahu mezi
hodnotami BMI a zdravotnimi riziky jsou zalozena na zakladé tabulek Metropolitni zivotni
pojistovny USA (Metropolitan Life). Ty vychdazeji ze smutné statistiky, kdy Uumrtnost se
zvysuje jiz pfi hodnotach BMI nad 25.

Vypocet BMI

BMI si mlzete vypoditat tak, e svou hmotnost v kg vydélite druhou mocninou vysky
v metrech. Na to existuje pomysind rovnice: BMI = vaha (kg)/vyska® (m?). To znamena,
ze &lovék s 80 kg si svou télesnou hmotnost vypocitd takto: 80:1,82=80:3,24=24,69.
Jeho BMI je sice optimalni, ale jiz hranic¢i s nadvahou.

Tip: Dal$im ukazatelem nadvahy mdzZe byt obvod pasu méfeny oby&ejnym krejéovskym
metrem. U Zen obvod pasu 80 cm a vice a u muzi 94 cm a vice.

Kalkulacka BMI

BMI si mdlZete spoéitat i na internetu. Stadi, kdyz si do vyhleddvale zadate: BMI
kalkulacka. Pak uz staci zadat vasi aktudlni vahu a vysku a kalkulator vam spocita BMI.
V idedlnim pripadé po vas bude chtit kalkuldtor BMI zaskrtnout, zda jste zena nebo muz.
Takovy naleznete napfr. na internetové strance www.activewellness.cz.

BMI u déti

Podobné jako u sportovcl a starych lidi se BMI t&Zce poditd u déti. Objektivni kalkulator
naleznete na internetové strance specializované na vyzivu déti www.vyzivadeti.cz. Ale
pokud mate pocit, ze vase dité inklinuje k nadvaze nebo je obézni, poradte se se svym
pediatrem nebo navstivte dietologickou poradnu pro déti a dorost.

Tabulka BMI

BMI méné nez 19,9 podvaha
BMI 20 - 24, 9 normalni hmotnost

BMI 25 - 29,9 nadvaha


http://www.activewellness.cz./
http://www.vyzivadeti.cz./

BMI 30 - 39,9 obezita I. a II. stupné
BMI nad 40 obezita III. stupné

Zdravotni rizika spojena s BMI

e Podvaha (BMI méné nez 19,9) byva opakem obezity a v pripadé, ze se jedna o tzv.
neprospivajiciho jedince, méla by se zacit velmi rychle reSit. To piSu proto, ze
genotypové drobni lidé, ktefi svym BMI spadaji do této kategorie, ale podvyzivou netrpi a
nemaji z4dné specifické zdravotni potize. Opravdovou, tedy znatelnou podvéhu, muze
zplsobit nékolik pficin. V prvni fadé nedostupnost kvalitni stravy, neschopnost pfijimat
potravu, odmitani jidla, poruchy traveni a vstrebavani a v neposledni radé zvysené
naroky organismu. Jelikoz télo hladovi, je otdzkou casu, kdy se projevi poruchy
metabolismu a v nejhorsim pripadé skonci smrti.

e Normalni hmotnost (BMI 20 - 24,9) je idedlni hmotnost. Hodnoty jsou dobré a
zdravotni rizika minimalni.

e Nadvaha (BMI 25 - 29,9) s sebou pfinasi zvySené zdravotni riziko. Mezi nemoci, které
jsou spojené s nadvahou, patfi rakovina prsu u Zzen po menopauze, rakovina endometria
a tlustého stfeva, dale abnormalita hladin pohlavnich hormon{, syndrom polycystickych
ovarii, poruchy plodnosti, bolesti zad zplsobené obezitou a podkozeni plodu souvisejici
s nadvahou matky.

e Obezitu I. a II. stupné (BMI 30 - 39,9) Ize zaradit mezi chronickd onemocnéni, ktera
s sebou nesou vysoka zdravotni rizika a vyzaduji dlouhodobou a odbornou péci. Kromé
nemoci, které jsou uvedeny v odstavci o nadvaze, lidé s obezitou Casto trpi koronarnim
onemocné&nim, hypertenzi, onemocné&nim kloubd, a to ptedevsim kolen a ky¢li, a dnou.

e Obezita III. stupné (BMI nad 40) jiz ohroZuje Zivot a musi se pod dohledem
odbornikt 1é¢&it. Kromé& nemoci, které jsou véeobecné spojené s obezitou, hrozi diabetes
mellitus II. stupné, onemocnéni zlu¢niku, hyperlipidémie (zvyseni hladiny tuku v krvi) a
dusnost.

Zavérem

Ten, kdo Cte mé Clanky z oblasti zdravé vyzivy a zivotniho stylu mi jisté promine, ze uz
zase budu apelovat na vas selsky rozum. Vypocet vahy a vysky, ktery nebere v potaz
v&k a pohlavi, je podle mého nazoru zavad&jici. Mnohem dilezit&jsi je vnimat sam sebe a
své pocity. Jestli patfite mezi Stastlivce s normalni hmotnosti, gratuluju. V pfipadé, Ze s
sebou vase vaha nese i zdravotni rizika, obratte se na odborniky, ktefi vam ukazou tu
spravnou cestu a zmérite svdj styl Zivota.

Prectéte si také:
Dietni jidelnic¢ek
Nejhorsi ¢eské stravovaci navyky

Zaregistrujte se ZDARMA:
Tipy na skvélé zdravi a dokonalou postavu

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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