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SON CALL

e BMIje metoda procijene kolicine masnog tkiva osobe.

Sto je indeks tjelesne mase?

e Indeks tjelesne mase, ili BMI, je tocnija mjera
prekomjerne tezine od same teZine za zene i muskarce.

e Zdrav BMI je maniji od 25.

e BMI od 25 do 29,9 smatra se prekomjernom tjelesnom
tezinom.

e BMIlod30ivise je pretilost.

BBl Frasmus+
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Izracunavanje Indeksa

tjelesne mase

e Indeks tjelesne mase (Indeks tjelesne mase) izraCunava se
na isti naciniza djecu i za odrasle.

e l|zracunajte BMI racunajuci svoju tezinu u kilogramima (1
kilogram jednako 2,2 pounda), a zatim ga podijelite s
vasom visinom u metrima kvadratnim (1 metar jednako je
39,37 inca). Ili se konzultirajte s BMI tablicom.
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Tablica indeksa tjelesne
tezine

Body Fat % Measurement Chart for WOMEN

Ave Above Average

18-20 ns3 185 L= 17.7 19.7 2ISN23 2 | 248 | 263 | 27.7 | 290
21-25 no 14.2 163 184  20.3 221 238 | 255 | 270 | 284 | 296
26-30| 125 | 148 | 169 | 190 (209 | 227 | 2a5 | 261 | 276 | 290 | 303
31-35 PR3 154 17.6 19.6 25 234 | 251 267 | 282 | 296 | 309
é’p 36-40 | 138 16.0 182 | 20.2 1 222 | 240 | 257 | 273 | 288 | 30.2 | 315
a1-a5 [ 144 | 167 | 188 | 208 | 228 | 246 | 263 | 279 | 294 | 308 | 321
46-50 | 15.0 173 194 215 234 | 252 | 269 | 286 | 301 = s 328
51-5S | 156 | 179 | 200| 221 (240 | 259 | 276 | 292 | 307 | 321 | 334
S6 & Up| 16.3 185 | 207 | 227 246 | 265 | 28.2 | 298 | 31.3 327 | 340
Lean Ideal
Body Fat % Measurement Chart for MEN
18-20 20 39 6.2 85 | 105 125 14.3 | 16.0 175 189
21-25 25 49 73 95 neé6 136 | 154 17.0 186 | 200
26-30| 35 | 60 | 84 | 106|127 | 146 | 164 181 | 196 | 210
31-35 45 71 94 n7z 13.7 15.7 17.5 19.2 20.7 221
é’p 36-40 | S6 81 105 | 127 | 148 | 168 | 186 | 20.2 | 218 | 23.2
a1-4S 6.7 9.2 s 138 | 159 178 19.6 21.3 228 | 247
46-50 7.7 10.2 126 148 | 169 189 | 207 | 224 | 239 | 253
5155 | 88 | N3 | 137 | 159 | 180 | 200 | 218 | 234 | 250 | 264
s6&Upl 99 | 124 | 147 | 170 | 191 | 210 | 228 | 245 | 260 | 274
Lean Ideal

Above Average

lzvor: https://bmicalculatorireland.com/#2 What is the Body Mass Index Used for
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. . ON CALL
Razumijevanje indeksa S
tjelesne mase

e |ndeks tjelesne mase ima 4 razine:
o mrsavost
o idealano
o prosjecno
o iznad prosjeka
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SON CALL

Mrsavost

e Vrijednost je manja od 18,5.

e Vasatezina je znatno ispod
vase visine.

e Mozete dozivjeti zdravstvene

probleme i bolesti, kao sto je
anoreksija.
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SON CALL

|dealno

e Vrijednostjeizmedu 18,51
24,9.

e Tjelesnatezina je prikladna
vasoj visini i smatra se
zdravom.
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SON CALL

Prosjecna

® Vrijednost jeizmedu 25i29.9.
® Obicno se s ovim BMI-jem ljudi o

smatraju da imaju prekomjernu = ' :

tielesnu tezinu.

® Prekomjerna tjelesna tezina ima
dodatnu tjelesnu tezinu iz
misica, kosti, masti, i/ili vode.
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SON CALL

Iznad prosjeka

Vrijednost je veda od 30.

Osobe s BMI-om od 30 ili viSe smatraju se
"pretilima”.

Pretilost ima visoku koliCinu dodatne
tjelesne masti.

Ako je pretilost problem, pojedinci se
poticu da se konzultiraju sa strucnjakom
kako bi dobili pomo¢ da dovedu svoju

tezinu pod kontrolu. B Erasmus+
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Nedostaci BMI-ja

® Godine starosti - stariji ljudi imaju tendenciju da
imaju vise tjelesne masti od mladih ljudi.

® Spol - zene imaju tendenciju da imaju vise tjelesne
masti od muskaraca.

® Sastav tijela - BMI ne racuna mjesto tjelesne masti ili
misica.
® Ljudisviskom masti oko trbuhaiorgana su uveéem

riziku od zdravstvenih problema nego oni s masti na
drugim podrucjima.
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