On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Painoindeksi

Bl Erasmus+



SON CALL

Painoindeksi eli BMI (body mass index) on menetelma,
jota kaytetaan arvioimaan ihmisen painoa.

Painoindeksi on tarkempi ylipainon arviointimenetelma
kuin pelkka paino itsessaan.

Mika on painoindeksi?

Normaalipainoisen painoindeksi on alle 25.
Jos BMI on 25-29.9 tarkoittaa se lievaa ylipainoa.

Jos BMI on 30 tai yli, tarkoittaa se merkittavaa tai vaikeaa
ylipainoa
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SON CALL

e BMI (Body Mass Index) lasketaan samalla tavalla niin
lapsilla kuin aikuisilla.

Painoindeksin laskeminen

e Painoindeksilasketaan jakamalla oma paino
(kilogrammoina) omalla pituudella (metreissa) potenssiin
kaksi. Saatua tulosta voi tarkastella
painoindeksitaulukosta
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ON CALL
Painoindeksitaulukko

Body Fat % Measurement Chart for WOMEN

1820 | N3 135 | 157 | 77 | 97 | 215 | 232 | 248 | 263 | 277 | 290
2125 | 19 | 142|163 | 184 |203| 221 | 238 | 255 | 270 | 284 | 296
26-30| 125 | 148 | 169 | 190 209 | 227 | 245 | 261 | 276 | 290 | 303
31-35 [ 132 | 154 | 176 | 196 25 | 234 | 251 | 267 | 282 | 296 | 309

ip 36-40| 138 | 160 | 182 | 202 222 | 240 | 257 | 273 | 288 | 30.2 | 315
246

-~

259

41-45 | 144 167 188 208 228 263 | 279 | 294 | 308 | 321
46-50 | 150 | 1773 | 194 | 215 | 234 269 | 286 | 301 315 | 328
51-55 | 156 179 | 200 | 221 240 276 | 29.2 | 30.7 | 321 334
IS6 & Up| 6.3 | 185 | 207 | 227 246 | 265 | 282 | 298 | 31.3 | 327 | 340
Lean Ideal Ave Above Average

Body Fat % Measurement Chart for MEN
1820 20 | 39 | 62 | 85 |105 | 125 | 143 | 160 | 175 | 189
225|256 | a9 | 73| 95 | n6 | 136 | 154 | 170 | 186 | 200
2630 35 60 | 84 | 106|127 | 146 | 164 181 | 196 | 210
31-35 | a5 | 71 | 94 | 7z | 137 | 157 | 175 | 192 | 207 | 221
148
159
169

% 36-40 | S6 81 105 | 127 168 | 186 | 20.2 | 218 | 232
a1-4S 67 92 ns 138 178 | 196 | 21.3 228 | 247
46-50 7.7 102 | 126 | a8 189 | 207 | 224 | 239 | 253
S51-55 88 N3 137 | 159 180 200 | 218 | 234 | 250 | 264 Y 287

s6&Up| 99 | 124 | 147 | 170 | 91 | 210 | 228 | 245 | 260 | 274 | 287 | 298

Lean Ideal Average

Above Average
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Lahde: https:/bmicalculatorireland.com/#2 What is the Body Mass Index Used for
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SON CALL

Painoindeksin ymmartaminen

e Painoindeksissa on 4 tasoa:
o Alipaino
o Normaali paino
o Lievaylipaino
o Merkittava ylipaino
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SON CALL

Alipaino

e Painoindeksi alle 18,5

e Jos henkilon painoindeksi on
talla painoalueella, han on
alipainoinen

e Saattaa liittya
terveysongelmia, kuten
anoreksiaa - -




SON CALL

Normaalipaino

e Painoindeksion 18,5-24,9

e Talla painoalueella ihmisen
terveys on parhaimmillaan
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Ylipaino

® Painoindeksi 25 -29,9

® Jos henkilon painoindeksi on "
talla painoalueella, han on

ylipainoinen s
® Ylipaino koostuu yleensa

rasvasta, mutta myos
lihaksikkailla ihmisilla voi
painoindeksi olla korkea
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Merkittava ylipaino

® Kun painoindeksi on yli 30 puhutaan
merkittavasta ylipainosta

® Tilldin kehossa on runsaasti ylimaardista /7
rasvakudosta CAAT TN
® Josylipaino on ongelma, henkiloita
rohkaistaan keskustelamaan asiantuntijan

kanssa, saadakseen apua
painonhallintaan
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Painoindeksin rajoituksia

® |ka-vanhemmilla ihmisilla on usein enemman
rasvaa kuin nuoremmilla olde

® Sukupuoli- naisilla on usein enemman rasvaa kuin
miehilla

® Kehon koostumus - BMI ei ota huomioon kehon
rasvan tai lihasten sijaintia.

® |hmisilla, joilla kehonrasva on sijoittunut vatsan
alueelle tai sisaelimiin, on suurempi riski erilaisiin
terveysongelmiin kuin ihmisilla, joilla rasva on
muualla kehossa
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